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Entrega a Maternidade e Hospital da Muinere
da Crianca e destaca-avancos por toda a cidade
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especial capa

Mara Bertaiolli destaca
avancos na Saude ¢
reforca gestao voltada ao
cuidado com as pessoas

A prefeita Mara Bertaiolli chega a metade do sequndo ano de mandato
com uma gestdo voltada as pessoas, a melhoria continua dos servicos

pUblicos e a execugdo de projetos e programas que saem do papel para
ampliar a qualidade de vida dos mogianos e mogianas. Com aten¢do
as necessidades da cidade e foco em resultados concretos, a adminis-

tracdo municipal vem fortalecendo dreas essenciais, como satide, edu-
cacdo, assisténcia social, infraestrutura e desenvolvimento humano.

evista Opinido — E
impossivel come-
car esta entrevis-
ta sem falarmos
sobre a area da
Saude e a inau-
guracdo da Maternidade e Hos-
pital da Mulher e da Crianca Leila
Caran Costa.
De fato,
a inauguragdo da Maternidade e
Hospital da Mulher e da Crianca
Leila Caran Costa serd um divisor
de aguas para toda a Rede Muni-
cipal de Sautde. Decidimos assumir
um atendimento que, inicialmen-
te, nem seria uma obrigagdo do
municipio, mas fazemos isso com
responsabilidade e planejamento,
porque entendemos que a cidade é
uma sé e que as pessoas merecem
um servigco de qualidade. As méaes
mogianas, as criangas e as mulhe-
res precisam ter a disposicdo um
atendimento de exceléncia, com
acolhimento, estrutura adequada
e um padrdo digno dos melhores
servicos de salde do Pais.

A senhora costuma dizer que
"n3o é porque é publico que tem
de ser de qualquer jeito”. O que
isso representa para uma adminis-
tragcdo municipal?

Isso representa
respeito pelas pessoas. Uma cida-
de sé pode ser considerada verda-
deiramente grande quando cuida
de todos e ndo deixa ninguém para
trés. Todos merecem o mesmo cui-
dado, independentemente do bair-
ro onde moram. Garantir acesso a
salde, educagéo, esporte, cultura e
oportunidades ndo é apenas cum-
prir uma obrigagdo administrativa.
E fazer o que precisa ser feito com
responsabilidade, sensibilidade e
compromisso. Estamos aqui para
cuidar da cidade e das pessoas, e
é isso que fazemos todos os dias.

A Maternidade, sem duvida, é um
grande avanco. Como sera o fun-
cionamento?

Teremos capaci-
dade para realizar até 400 partos
por més. O atendimento comeca
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com o programa Mae Mogiana, da
Prefeitura, que acompanha toda a
rede de pré-natal realizada nas Uni-
dades Bésicas de Saude (UBSs). A
partir da 30° semana de gestacéo,
as maes passam a ser atendidas
diretamente na Maternidade, com
acompanhamento de especialistas,
nutricionistas, obstetras e psicélo-
gos. Tudo foi pensado para garantir
acolhimento, seguranga e tranqui-
lidade neste momento tdo impor-
tante da vida.

E o parto ja sera realizado na pré-
pria Maternidade?

Sim. Todas as
maes receberdo as orientacdes ne-
cesséarias. Neste primeiro momen-
to, a transicdo ainda esta sendo fei-
ta em parceria com a Santa Casa de
Mogi, para que nenhuma gestante
fique desassistida. A partir de agos-
to, a Maternidade estara operando
plenamente, incluindo o Hospital
da Mulher e da Crianca, onde se-
rdo realizadas cirurgias pediatricas
e ginecolégicas. Isso vai desafogar



Aprefeita de Mogi das Cruzes, Mara Bertaiolli, inaugurou neste més
aMaternidade e Hospital da Mulher e da Crianga Leila Caran Costa

7 | RevistaOpinido



Com ovice-prefeito Téo Cusatis,
nainaugura¢ao da Maternidade
e Hospital da Mulher eda Crianca
Leila Caran Costa

o Hospital Municipal e restabele-
cer as diretrizes do Pacto Hospita-
lar, um modelo de integragdo que
existia e que estamos retomando.

O que isso significa, na pratica?
Mara Bertaiolli — Significa que
uma rede de satde eficiente preci-
sa funcionar de forma inteligente e
com resolutividade. Nao é possivel
que cada servigo atue isoladamen-
te. E necessario integrar a rede
municipal, os equipamentos do
Estado e os demais servicos que
atendem a populagdo em um mes-
mo planejamento. As pessoas ndo
tém obrigacdo de saber quem faz
o que, muito menos de ficar pro-
curando atendimento de um lado
para o outro sem orientagdo. O
que elas precisam é encontrar so-
lugdo, qualidade no atendimento
e cuidado.

Em Braz Cubas, inclusive, esta
sendo formado um grande quar-
teirdao da saude.

Mara Bertaiolli — Exatamente. E
isso ¢ resultado de planejamento.

Quando inauguramos o Hospital
Municipal, em 2014, na gestdo do
ex-prefeito Marco Bertaiolli, esse
projeto ja era discutido. O terreno
onde hoje estd a Maternidade foi
conquistado em 2016, no fim da-
quele mandato, e o projeto foi de-
senvolvido pelo meu vice-prefeito,
Téo Cusatis, que, na época, era
secretario de Saude. Mas os tem-
pos mudaram e as necessidades
da populagédo também. Por isso,
fomos além da proposta inicial e
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implantamos ndo apenas uma Ma-
ternidade, mas um complexo de
salde voltado a mulher e a crianca.

Ha também a futura UPA 24 ho-
ras e a volta da UNICAFisio. E isso
mesmo?

Mara Bertaiolli — Sim. Quando
assumimos a Prefeitura, a UNICA-
Fisio estava fechada e os atendi-
mentos haviam sido transferidos
para o Rodeio. Estamos reforman-
do toda a unidade, que deve ser



“Nosso compromisso ¢

continuar planejando

a cidade, com investi-
mentos que realmente

facam diferenca na vida

das pessoas no presen-
te e no futuro.”

entregue no inicio do segundo
semestre, para voltar a atender os
pacientes de Braz Cubas e regido
no proprio distrito. J& a nova UPA
24 horas representard outro sal-
to de qualidade no atendimento
de urgéncia e emergéncia. Serd
a maior da cidade, com porte I
e estrutura de referéncia. Esse
também foi um grande avanco,
porque conseguimos o terreno
da antiga Schwartzmann e vamos
transformar um espago que antes
era apenas um vazio urbano em
um importante equipamento de
saude publica. Isso é cuidar das
pessoas. E planejar a cidade para
que 0s mogianos e mogianas en-
contrem aqui tudo o que precisam
para viver melhor, com mais digni-
dade e qualidade de vida.

E a populacdo pode esperar no-
vos investimentos na &area da
Saude nos préximos anos?

Sem duvida. A
Saude seguird como uma das prio-
ridades da nossa gestdo. Estamos
trabalhando em projetos estrutu-
rantes importantes, como a im-
plantacdo da primeira UBS Porte
[l de Mogi das Cruzes, no Jardim
Sdo Pedro, em Cezar de Souza,
uma unidade moderna, com gran-
de capacidade de atendimento e
preparada para ampliar os servi-
cos da Atencdo Basica na regido
que mais cresce na cidade. Tam-
bém avangamos no projeto da fu-
tura Cidade da Saude, que reunira
servicos e especialidades em um
mesmo espaco, no Centro, ofere-
cendo mais eficiéncia, integragdo
e qualidade no atendimento a
populacdo. Nosso compromisso
é continuar planejando a cidade,

b,
Neste ano, todos os alufjosdare

i:“ﬁgeberam tudooquep erxfsa
iTpecas, entre calcas €ami

com investimentos que realmente
fagam diferenca na vida das pes-
soas no presente e no futuro.

EDUCACAO, UMA PRIORIDADE
DE TODOS OS DIAS

Até o final deste ano, a prefei-
ta Mara Bertaiolli inaugura dois
Cempres — Centro Municipal de
Programas Educacionais para mais
de 700 alunos em periodo integral
e mais uma creche/escola no Con-
junto do Bosque para 200 criangas,
também em periodo integral.

Todos esses equipamentos estdo
em obras e fazem parte de um pa-
cote de investimentos na area da
Educacdo. “Desde o nosso primei-
ro dia na Prefeitura, em janeiro de
2025, estamos trabalhando para
ampliar e fortalecer a Rede Muni-
cipal de Ensino”, destaca a prefei-
ta Mara Bertaiolli, salientando que
estas unidades estdo localizadas
em areas mais distantes, onde ficar
na escola ou na rua faz toda a di-
ferenca na vida das criancas e das
suas familias.

Os Cempres estdo sendo cons-
truidos um em Biritiba Ussu e outro
em Taiagupeba. “E fundamental
que estas criangas, estudem perto
de suas casas e recebam uma edu-
cagdo de qualidade, que amplie
horizontes e abra as portas do co-
nhecimento. A Prefeitura Municipal
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tem que estar onde as pessoas es-
tdo”, salienta a prefeita, que é pro-
fessora e sabe bem a diferenca que
uma boa escola faz na vida de um
aluno que comega a dar os primei-
ros passos em diregdo ao futuro.

Sobre as creches/escolas, um
novo pacote também serd anun-
ciado até o final deste ano. Em
fevereiro, a unidade do Botujuru/
Beija-Flor foi inaugurada com ca-
pacidade para atender até 200
criangas em periodo integral. “E,
além da unidade do Conjunto do
Bosque que estamos em fase final
de obras, temos a ampliagdo da
unidade do Boa Vista, em Biritiba
Ussu”, destaca a prefeita, acres-
centando que tudo passa pelo cri-
vo da exceléncia de um grupo de
gestores focado em oferecer o que
hé& de melhor.

Mas, para a prefeita, é fundamen-
tal também cuidar do que ja existe,
mantendo em dia as acdes de zela-
doria e infraestrutura das unidades.
Tanto que estd em andamento um
grande pacote de reformas de 30
unidades escolares, garantindo
melhores condi¢cbes para nossos
servidores e estudantes.

E essa qualidade, segundo a
prefeita, comeca pelos uniformes.
Este ano, todos os alunos da rede
municipal, incluindo os bebés das
creches, receberam tudo o que
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precisam para o dia a dia. Foram
distribuidas mais de 450 mil pe-
cas, entre calcas, camisetas, blu-
sas, moleton, jaquetas e 7,5 mil
babadores. “Foi organizada uma
grande logistica de distribuicdo
com organizagdo e muita qualida-
de”, destaca Mara, acrescentando
que os professores, diretores e o
nucleo gestor das escolas também
foram contemplados.

Hoje, a Prefeitura administra uma
rede de educagdo com mais de 45
mil alunos, sendo que cerca de 25
mil estudam em periodo integral,
recebem cinco refeicdes. Neste
ano, mais quatro escolas passaram
a funcionar em periodo integral no
ensino fundamental, atendendo
mais de mil alunos. Os alunos fi-
cam nove horas na escola com as
aulas curriculares e oficinas espor-
tivas, culturais, aulas de musica,
entre outras atividades.

NOVA PERIMETRAL
DESAFOGA O TRANSITO DE
CEZAR DE SOUZA

Entre os gargalos de uma cidade
de 464 anos e quase 500 mil ha-
bitantes estd a mobilidade urbana.

“ Hoje, a Prefeitura
administra uma rede
de educacao com
mais de 45 mil alunos,
sendo que cerca de 25
mil estudam em peri-

odo integral, recebem

cinco refeicoes.”

A Prefeitura de Mogi das Cruzes
ja tem trabalhado na busca das
solugbes. Entre elas, e a que deve
marcar o ano de 2026, serd a en-
trega da nova Avenida Perimetral,
que vai ligar Cezar de Souza até o
Rodeio, desafogando a Avenida
Ricieri José Marcatto.

Esta é uma obra, segundo a
prefeita Mara Bertaiolli, que ja
estd com mais de 90% dos servi-
cos concluidos. Vai ligar a Avenida
Dante Jordao Stoppa, perto da ro-
tatéria da Avenida Jodo XXII, até
a avenida Francisco Rodrigues Fi-
lho. “Quem passa pela Dante Jor-
d3o ja vé o viaduto sobre a linha
férrea praticamente pronto e da

10 | RevistaOpinido

AobradaNova Perimetral em Mogi das Cruzes focana
duplicagdao eampliacao de trechos ligando aregiao de Cezar
de Souzaao Rodeio, além de integrar corredores importan-

tes para desafogar o transito da Avenida Joao XXilII

Boadl

Francisco Rodrigues Filho, o moto-
rista pode seguir pela avenida da
UPA do Rodeio (Pedro Romero)”,
explica a prefeita, destacando que
a mobilidade urbana exige muito
planejamento e uma engenharia
diaria.

“Mogi das Cruzes é uma cida-
de antiga e que possui uma frota
de mais de 250 mil veiculos, sem
contar os motoristas que utilizam
a nossa cidade diariamente como
passagem para trabalhar, fazer ne-
gocios ou estudar”. Ainda, segun-
do a prefeita, outros projetos estdo
em andamento e tudo tem que ser
feito de forma muito planejada e
cuidadosa, porque qualquer alte-
ragdo, por menor que seja, mexe
com o cotidiano das pessoas.

“Nos sabemos que Cezar de
Souza, hoje, é um grande gar-
galo, mas temos outras regides,
como Braz Cubas e Jundiapeba,
que também estdo recebendo in-
vestimentos e acBes da Prefeitura
Municipal, como, por exemplo, a
pavimentacdo da avenida Aurea
Martins dos Anjos, em Jundiape-
ba, que serd uma nova alternativa
para a SP-66". |
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mundo

Yoce sabe o que
¢ il power?

Soft power € um conceito em que, em vez da for¢a e do poder coercitivo para
transmitir a ideia de poderio, a influéncia dos paises sobre outros e sobre o mundo
passou a ser feita por outros elementos, mais empadticos, como a tecnologia, as
artes e a cultura. E, apesar do conceito ser novo, isso acontece hd seculos!

predominancia
do espanhol, do
portugués e do
cristianismo  na

América Latina

tem diretamen-
te a ver com a conquista militar do
territério pelos europeus da Penin-
sula Ibérica a partir do fim do sécu-
lo XV. Portugueses e espanhdis im-
puseram seus reis, suas leis e sua fé
aos indigenas e africanos escraviza-
dos. Mas a forca bruta ndo ¢, claro,

o Unico meio pelo qual algum povo
pode adotar a cultura de outro.
Olhe ao redor e vocé encontrara
muitas provas disso. Os filmes de
Hollywood, as musicas do K-Pop,
0s mangas japoneses ou a culina-
ria italiana, entre diversas outras
coisas, sdo exemplos do chamado
soft power. Esse termo, populariza-
do pelo cientista politico america-
no Joseph Nye em 1990, se refere
a capacidade de um pais ganhar
projecdo na arena global, cons-
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truindo uma imagem positiva, sem
disparar um Unico tiro. E um poder
cultural, capaz de seduzir outras na-
cdes em vez de dobréa-las a forca.
Todo pais tenta cultivar o préprio
soft power. O Brasil € muito conhe-
cido — e querido — na Russia, por
exemplo, devido a exportagdo das
nossas telenovelas para la entre a
década de 1970 e 2022 (quando foi
interrompida em razdo da Guerra
da Ucrénia). O futebol também faz
parte do nosso arsenal cultural.

fotos: Getty/Pexels/Opiniao



O soft power é um elemento va-
lioso da geopolitica moderna. Mas
ele é muito mais antigo do que
parece. D& uma olhada no mapa
da Asia. A distancia mais curta por
terra entre a ndia e o Camboja é
de 4.700 km. E da [ndia para Su-
matra, uma das principais ilhas da
Indonésia, sdo mais de 13 mil km.
Acontece que, em plena Idade
Média, tanto o Camboja (e varios
paises vizinhos) quanto Sumatra,
l& na proverbial casa do chapéu,
adotaram o alfabeto, a literatura e
duas religides diferentes (o budis-
mo e o hinduismo) inventados na
india.

Né&o ha qualquer indicio de que
exércitos indianos tenham desem-
barcado nesses lugares tdo distan-
tes e conquistado os povos nati-
vos a forga. A prépria India estava
muito longe de ser um pais unifi-
cado na época, o que dificultaria
um bocado esse tipo de aventura
imperial. O que aconteceu foi que
a forca do comércio e o esplen-
dor cultural indiano influenciaram
povos de metade da Asia. Nascia
assim o que o historiador escocés

Os filmes de Hollywood,
as musicas do K-Pop, os

mangas japoneses ou a

culinaria italiana, entre
diversas outras coisas,
sa0 exemplos do cha-
mado soft power.

William Dalrymple chama de “In-
dosfera”, numa vasta area que ia
do Afeganistdo e demais paises da
Asia Central até a Indonésia.

Os brasileiros costumam apren-
der que o comércio maritimo da
india com a Europa sé comecou
para valer depois que o portugués
Vasco da Gama apareceu por |3
com seus navios (e canhdes) em
20 de maio de 1498. As riquezas
do subcontinente, porém, ja atrai-
am os europeus muito antes disso,
como mostra o fato de que um tal
Alexandre, o Grande deu as caras
no noroeste da regido, derrotando
exércitos indianos que usavam ele-
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fantes de guerra, em 327 a.C. Mais
de 1.800 anos antes de Vasco da
Gama.

Ao que parece, Alexandre pre-
cisou dar meia-volta porque seus
soldados comegaram um motim.
O império do jovem conquistador
comecou a se fragmentar logo de-
pois de sua morte. Mas os herdei-
ros nunca cortaram o contato com
os povos indianos, nem deixaram
de se interessar pelas riquezas co-
merciadas com eles, em especial a
seda, o marfim e especiarias como
a pimenta-do-reino. Quando os
romanos enfim tomaram para si
toda a metade ocidental do impé-
rio de Alexandre (inclusive o litoral
do Egito, no Mar Vermelho, algu-
mas décadas antes do nascimen-
to de Cristo), a coisa ficou comer-
cialmente muito interessante para
mercadores da India e comprado-
res de Roma. Para entender o por-
qué, precisamos falar um pouqui-
nho sobre clima.

No verdo do Hemisfério Norte,
o platd do Tibete esquenta e se
transforma numa é4rea de baixa
pressao que atrai ventos Umidos

lnvista em
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exc!usivo na
Nitratus.

Ciéncia, hidratacao e
sofisticagao em uma
unica formula.

A india utiliza o budismo (apesar de ter apenas 0,7% da populagao praticante)
como um trunfo cultural e geopolitico para fortalecer lagos em toda a Asia. Ao
enfatizar sua posicdo como o berco desta religido, a india constréi soft power
por meio do turismo espiritual, da diplomacia de reliquias e do meio académico.

vindos da Bafa de Bengala — a
imensa curva do litoral que vai
do leste da India até a Malasia e
a Indonésia. No inverno, a coisa
se inverte, e ventos gelados do
Himalaia rumam para o mar, que
ainda estd muito mais quente que
as montanhas. A Peninsula India-
na estd postada no meio desse
vortice de ventos, as mongdes,
que sopram para um lado duran-
te seis meses e vdo para o outro
lado na metade seguinte do ano.
O resultado prético disso é que,
na India, bastava sair do porto na
época certa para chegar ao Egito
em 40 dias, se vocé viajasse para
o oeste, ou ao sul da China e Su-
matra em menos de um més, cor-
tesia do empurrdo das mongdes.
Para os padrées do mundo antigo
e medieval, uma jornada muito
pratica e rapida.

Nos primeiros séculos da Era
Crista, a rota que realmente esta-
va bombando era a que safa do
oeste da India para o Egito. Por
um motivo muito simples: era |4
que estava o ouro da elite roma-
na. Estimativas feitas com base
em papiros descobertos em solo
egipcio - basicamente recibos
alfandegéarios — indicam que o
comércio com a India transpor-
tava valores equivalentes a toda
a arrecadacao tributéria de vérias
provincias do Império somadas.
O outro lado da moeda, literal-
mente, foi achado por arquedlo-
gos na India: dezenas de milhares
de moedas romanas de ouro e de

prata foram parar l4. Em termos
histéricos, porém, a festa ndo du-
rou tanto assim. Mais ou menos
a partir de 150 d.C., o comércio
bilateral indo-romano comecou a
minguar. Provavelmente, em par-
te, por causa das crises politicas e
econdmicas que afetaram Roma.

Resultado: a torneira do ouro ro-
mano se fechou. Mas os indianos,
em especial os comerciantes da
costa leste e sudeste do subcon-
tinente, sabiam que era possivel
se voltar para o leste do planeta.
Afinal, era 14 que estavam Suvar-
nabhumi, “as Terras do Ouro”
— em sanscrito (a lingua de boa
parte da fndia entdo), um termo
genérico para o Sudeste Asiatico
como um todo. Mais ou menos a
partir do ano 200 d.C., os dados
arqueoldgicos revelam a presen-
ca crescente de viajantes indianos
no Vietn3, no Laos, no Camboja e
na Indonésia.

O que houve foi uma incorpo-
racdo entusiasmada da cultura da
india, em vérios aspectos. Todos
os sistemas de escrita original-
mente adotados na regido, por
exemplo, aparecem nesse mo-
mento — e sdo adaptagdes da es-
crita pallava, da regido do Deccan
(sudeste da India), um tipo de al-
fabeto ideal para escrever em fo-
lhas de palmeira. Comecgaram as
conversdes em massa as religides
indianas trazidas por missionérios,
primeiro budistas e depois hindu-
istas — em ambos os casos, sem
nenhum tipo de uso da forga. Isso
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resultou da influéncia comercial,
ndo de acdes de monarcas ou do
estado. Puro soft power.

Alids, enquanto o budismo quase
desapareceu na India, onde surgiu
2.500 anos atrés, ele é até hoje a
principal religido da Tailandia, do
Camboja, do Laos, da Mongdlia,
do Japao e do Vietna, entre outros
lugares. E o maior santuério hindu
ja construido — com 4érea quatro
vezes maior que a do Vaticano - é
Angkor Wat, no Camboja. Provas
da forga, e da perenidade, do soft
power indiano.

Como os paises usam o soft power

Foi por meio principalmente dos
filmes de Hollywood que o “so-
nho americano’” deixou de ser um
objetivo apenas dos americanos,
e conquistou o mundo. Ja a Fran-
ca, desde o século XX, investe em
difundir seu idioma e cultura com
a criagdo de centros culturais no
exterior, além de ser divulgada in-
ternacionalmente como um polo
cultural, atraindo turistas para seus

A Tlinéria desempenha um papel importante naimagem gIobaLﬂE italffae qas\.

museus ou para degustar da culi-
naria francesa.

Atualmente, um dos maiores
exemplos de nagdo que usa a tatica
¢é a Coreia do Sul. Essa “invasdo” do
pais no ocidente ganhou até nome:
Hallyu, a onda coreana. A cultura
sul-coreana est4 cada vez mais em
evidéncia, fazendo com que até o
idioma, falado originalmente ape-
nas em dois paises — as Coreias do
Sul e do Norte —, se espalhe através

estratégiaé de'softpower |

do K-Pop, a musica pop coreana.
Os K-Dramas, novelas coreanas,
e o cinema também deixam sua
contribuicdo nessa histdria — ndo se
esquega que, em 2019, “Parasita”
foi o primeiro filme ndo falado em
inglés a ganhar um Oscar.

Falando desta forma pode até
parecer que exercer o soft power
é simples, mas nédo é, e exige mui-
ta estratégia para render frutos. O
Ministério da Cultura da Coreia do

Lindo
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Seu novo sorriso

Agende sua consulta e transforme
seu sorriso hoje mesmo.

Dra. Gislaine Lozano de Queiroz

Especialidades:

Ortodontia
Implantodontia
Pediatria
Periodontia,
Cirurgia Oral Menor
Ozonioterapeuta
Clinica Geral

Dr. Marcelo de Queiroz Nogueira
Especialidades:
Ortodontia

Ortopedia dentofacial
Alinhadores estéticos

(" 99686-8876 ©
") 97189-1324

Dm.{iislanemzarm

Avenida Sao Paulo, 972
Vila Oliveira - Mogi das Cruzes - SP

LA export'ou a mﬂuenc!ﬁe o'Amencan Way of Llfe

Sul recebeu mais de 6 trilhdes de
Won — moeda coreana — em in-
vestimentos, equivalente a quase
2% do orgamento total do pais.

Para além da cultura, também
existe a influéncia religiosa e poli-
tica. OVaticano é um dos grandes
exemplos deste uso da religido
como poder brando, ja que, ofi-
cialmente, o pais nao possui for-
cas militares e é protegido apenas
pela Italia.

Faz séculos, por exemplo, que
a Franca dita para outros paises
europeus o que é considerado de
primeira qualidade na literatura,
na moda e na culinaria; até pou-
co tempo atrds, o grande idioma
da diplomacia era o francés, nao
o inglés. Na guerra entre México
e EUA (entre 1846 e 1848), por
exemplo, na hora de negociar, os
mexicanos ndo falavam inglés, e
os americanos nao sabiam espa-
nhol, mas havia gente que falava
francés dos dois lados do conflito,
O que permitiu que as conversas
de paz andassem.

Entretanto, esse papel “soft” da
cultura francesa provavelmente
s6 se consolidou porque o Esta-
do francés foi um dos primeiros a
se unificar e consolidar seu poder
na Europa medieval, tornando-se
uma grande poténcia militar du-
rante muito tempo — enquanto a
Italia e a Alemanha estavam total-
mente fragmentadas em peque-
nos reinos e republicas. J& no sé-
culo XX, o mundo inteiro passou
a vestir os jeans, a ouvir e copiar
o rock (e outros estilos musicais) e

comprar carros americanos.

Mas esse fendmeno sé se tor-
nou global de fato depois que os
EUA sairam da Segunda Guerra
Mundial, em 1945, como a gran-
de poténcia ocidental vitoriosa.
Para quem consegue usar seu
hard power, o soft power acaba
vindo como um subproduto na-
tural. Dois dos paises derrotados
pelos EUA e seus aliados na Se-
gunda Guerra Mundial, porém,
mostram que da para retomar e
até aumentar o prestigio interna-
cional mesmo apos o desastre no
campo de batalha. Estamos falan-
do, é claro, do Japdo e da lItélia,
que tinham se aliado aos nazistas
durante o conflito. Bem antes da
guerra, ambos os paises haviam
se tornado exportadores de mao
de obra para o continente ameri-
cano, com destaque para paises
como o Brasil, os EUA e a Argen-
tina (neste ultimo caso, somente
com relagdo a imigracéo italiana).

Durante a guerra, alids, essas mi-
norias chegaram a ser discrimina-
das e perseguidas nas Américas:
no Brasil, imigrantes italianos e
aleméaes foram proibidos de en-
sinar seus idiomas aos filhos, en-
quanto os EUA montaram campos
de concentragao para cidadaos de
origem japonesa. Com a chegada
da paz, porém, a presenca dessas
didsporas acabou se transforman-
do num vetor de soft power para
italianos e japoneses — assim como
a presenga macica de comercian-
tes e missionarios indianos in-
fluenciou o Sudeste Asiatico. }
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Ap} pequeno, a'tiq_elad

O Japéo e a ltdlia souberam
aproveitar essa oportunidade,
ndo apenas para produzir um
"milagre econémico” com a aju-
da dos investimentos americanos
como também para consolidar
suas marcas globais. Os italianos
deixaram de ser conhecidos ape-
nas pelas glérias artisticas do Re-
nascimento e do Império Roma-
no, virando referéncia em design
e culindria para as massas (sem
trocadilho), enquanto os japone-
ses mergulharam na era dos ele-
trénicos, primeiro como fabrican-
tes de produtos baratos e, pouco
mais tarde, como criadores de
tecnologias.

Em ambos os casos, outra licdo
do antigo soft power indiano foi
colocada em prética. Para os que
querem adquirir projecéo global,
algum tipo de miscigenagédo cul-
tural é indispensavel: é preciso
saber transformar o charme da
sua cultura num pacote que mis-
ture o exotismo e a familiaridade.
O exemplo mais ébvio é a prépria
culinaria italiana “tradicional” de
hoje em dia — que, na verdade,
muitas vezes ndo é tdo tradicional
assim.

Espaguete alla carbonara? Ele
s6 surgiu nos anos 1950. Fettuc-
cine Alfredo? Primeiras mencdes
nos anos 1920 e 1930 como “fet-
tuccine com manteiga”, virando
“Alfredo” apenas nos anos 1950
também. Ambos os casos, as-
sim como a forma mais popular
e globalizada das pizzas, estado
fortemente ligados a presenca
de imigrantes italianos nos EUA e

Vem aumentando sua influéncia global
atraves dacul ura camii sucessedo K-POP - como aboy band BTS edo
cinema tendq 6 filme “O @rasitajvencedor do Oscar de Melhor Filme

ao contato das tropas americanas
que ocuparam a ltalia durante a
Segunda Guerra com a culinéria
local. Esses e outros exemplos de
“tradicdes inventadas”.

No Japao, cuja economia vive
décadas de estagnacao, a Keidan-
ren (principal associagdo empre-
sarial do pais) defendeu em 2023
a meta de quadruplicar a produ-
¢do de entretenimento voltado
para outros paises — com foco nos
animes, mangas e games — para
alavancar o crescimento econo-
mico. A grande ironia, porém, é
que, da atual lista dos jogos mais
populares para celular no Japéao,
um terco foi desenvolvido... na
China. A China é uma superpo-
téncia emergente, mas seu poder
s6 estard completo quando tiver
também o lado “soft".

E ela sabe disso. Nao foi por aca-
so que, na primeira década deste
século, os chineses apostaram
alto na realizagdo da Olimpiada
de Pequim. Mais recentemente,
o governo chinés tem espalhado
pelo mundo centenas de unida-
des dos Institutos Confucio, des-
tinados a promover a cultura do
pais. Nao sera surpresa se os pro-
ximos fendémenos da cultura pop
vierem da China. Um exemplo séo
os bonecos Labubu, da empresa
chinesa Popmart, que se torna-
ram febre global em 2025. Mas,
ironicamente, s6 gragas ao soft
power de outro pafs, eles ganha-
ram a atencdo do mundo depois
que uma cantora do grupo Black-
pink, de K-Pop, postou uma foto
carregando um boneco. [ ]
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ArgExact valoriza projeto
de interiores para criar
funcionalidade ¢ identidade

Um projeto bem-sucedido ndo é feito de improvisos, mas de planejamento es-
tratégico. E com essa visdo que a ArqExact, que acaba de celebrar 15 anos de
histdria, vem transformando a concep¢do de espacos residenciais e corporativos.

escritério de ar-

quitetura e inte-

riores ArgExact

ao completar os

quinze anos, se-

gue conduzido
pelos arquitetos e sécios, Daniel
Gil e Giovani Adams Pauli. Desde
2017, Paloma Ferreira, designer de
interiores formada pela Universida-
de de Mogi das Cruzes (UMC), é
também arquiteta e urbanista pela
Universidade Braz Cubas (UBC) e
se dedica ao desenvolvimento de
projetos de interiores.

Na visdo da ArgExact, um pro-
jeto de interiores estratégico con-
templa a rotina, a funcionalidade,
a ergonomia e diversos pontos

essenciais para o melhor desem-
penho dos espagos, em total sin-
tonia com o projeto arquitetdnico,
garantindo coeréncia entre todos
os elementos e evitando retraba-
lhos e custos desnecessarios.
Quando o interior j& nasce in-
tegrado ao conceito arquiteténi-
co, o resultado tende a ser mais
funcional, coerente e eficiente,
reduzindo solugdes improvisadas
no futuro. Arquitetura e design de
interiores deixam de ser éreas se-
paradas e passam a dialogar en-
tre si: materiais, cores, iluminacédo
e proporgdes sdo pensados para
criar um projeto harmonioso.
Projetar os ambientes internos
desde a concepgao valoriza cada
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etapa do projeto. Com arquitetura
e interiores alinhados, sdo minimi-
zados conflitos em obra, reducédo
de custos que eventualmente po-
deriam surgir por falta de compa-
tibilizacdo entre projetos e entrega
de espagos mais funcionais, coe-
rentes e eficientes - seja no resi-
dencial, seja no corporativo.

Nos projetos residenciais, a equi-
pe levanta informagdes tornando
o projeto mais adaptado ao dia a
dia de cada cliente. O resultado é
um ambiente funcional, eficiente e
ideal a vida real de quem vai morar
ali - um espago capaz de gerar a
sensagdo de pertencimento.

S&o varias camadas que se com-
plementam: a iluminagdo é pen-



sada para valorizar o ambiente e
garantir conforto visual; a circu-
lagdo organiza fluxos eficientes e
evita conflitos no uso dos espagos;
a ergonomia assegura medidas
adequadas para o dia a dia; e toda
marcenaria é desenhada sob medi-
da para otimizar armazenamento e
funcionalidade.

Nos ambientes corporativos, a |6-
gica acompanha outras premissas.
A prioridade passa pela funcionali-
dade, produtividade e imagem da
empresa. Mais do que decoragdo
e estética, o projeto de interiores
torna-se fundamental para resolver
a parte organizacional e trazer o
conceito para a realidade.

Um bom projeto de interiores
contempla todas as etapas do pro-
cesso. Luz, circulagdo, ergonomia,
marcenaria e escolha de materiais
precisam conversar entre si para ga-
rantir harmonia, conforto e uma lin-
guagem coerente. O objetivo do es-
critdrio é criar espagos adequados a
cada estilo, gosto e necessidade,
sempre preservando funcionalidade
e identidade.

Quando o assunto é tendéncia,
a ArgExact trata como comple-
mento do projeto, nunca como sua
base. A linha principal permanece
atemporal, alinhada ao estilo e ao
cotidiano de cada cliente, com es-
colhas neutras e duradouras. Sdo
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adotadas estratégias que podem
destacar caracteristicas marcantes
ou conduzir o ambiente a uma so-
fisticagdo mais sutil, porém sempre
com identidade e permanéncia. A
arquitetura, urbanismo e o design
de interiores sdo matérias vivencia-
das na préatica com o toque essen-
cial da criatividade, presentes nos
projetos que ilustram a matéria. W

Endereco: Estrada Aruja /
ltaqua SP 56, 2320, sala 09 -
Jardim Caputera - Aruja/SP

Contato: 11 94494-1200
Site: www.argexact.com.br

Instagram: @argexact




CEO do Sancel, Dr. Roberto
Joji Kimura, visita a Session of

China Import and Export Fair

Commais de 45 anos de atuagdo, o Sancet - Medicina Diagndstica estd integra-
da aos movimentos mundiais que vém transformando a medicina diagndstica.
Em abril, 0 executivo Dr. Roberto Joji Kimura, biomédico e CEO do Sancet, par-
ticipou de evento internacional — 139° Session of China Import and Export Fair,
voltada a automagdo, inteligéncia diagndstica e novos modelos de cuidado.

om uma tradi-
¢do que chega
a 13%a edigdo, o
evento na China
reuniu  empre-
sas, pesquisado-
res, hospitais e liderangas do setor.
Durante a visita, Dr. Roberto Joji
Kimura encontrou um ecossistema
em que automacgao, velocidade e
autonomia do paciente caminham
lado a lado. Mais do que equipa-
mentos de Ultima geragdo, o que
chamou sua atencdo foi a forma
como a tecnologia estd sendo uti-
lizada para simplificar jornadas, re-
duzir ansiedade e ampliar o acesso

joj(lmura ‘ esarios

a informacdo em sadde. Um dos
exemplos observados durante a
viagem foi a realizagdo de exames
rapidos e automatizados em es-
pacgos publicos, integrados a pla-
taformas digitais capazes de dire-
cionar acompanhamento médico e
encaminhamentos especializados
por QR Code. Para o executivo,
o avango tecnoldgico ganha valor
real quando melhora a experiéncia
humana.

“A tecnologia precisa entregar
autonomia, acolhimento e veloci-
dade ao paciente. Hoje, experién-
cia também significa reduzir a an-
siedade de quem busca cuidados
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médicos.” destaca o Dr. Kimura

A percepgao reforga um movi-
mento ja presente no setor: pa-
cientes cada vez mais conectados,
informados e atentos ao tempo de
atendimento, a praticidade e a in-
tegracdo dos servigos de saude.

Diagnéstico, prevencao e acesso

Outro ponto destacado foi o
avanco da medicina preventiva im-
pulsionada por diagndsticos mais
rapidos, acessiveis e inteligentes.
Segundo ele, a tecnologia deve
contribuir ndo apenas para ampliar
eficiéncia operacional, mas tam-
bém para democratizar o cuidado



e alcancar diferentes perfis da po-
pulagdo. Na avaliagdo do CEO do
Sancet, a integragdo entre inova-
¢80, governanga clinica e gestdo de
dados serad decisiva para os proxi-
mos anos, especialmente em um
cendrio em que salde, sustentabili-
dade e responsabilidade institucio-
nal passam a caminhar juntas. “Nao
existe evolugcdo sustentavel na
salde sem propdsito, responsabi-
lidade social e governanga integra-
da.” explica Roberto Joji Kimura. A
experiéncia internacional também
trouxe reflexdes sobre infraestrutu-
ra, mobilidade, logistica e compor-

TENDENCIAS QUE DEVEM
TRANSFORMAR A SAUDE

+ Automagdointegradaajorna-
dado paciente

- Inteligéncia artificial aplicada
ao diagnéstico

* Medicina preventiva mais
acessivel e capilarizada

- Exames com maior agilidade e
precisao

+ Governanga clinica e gestdo
inteligente de dados

« Experiéncia do paciente como
indicador estratégico

« Servigos digitais e integragao
em tempo real

- Sustentabilidade e responsa-
bilidade institucional na satide

tamento social - elementos que im-
pactam diretamente a forma como
os sistemas de satde funcionam e
se relacionam com as pessoas.

Um olhar global sem perder a
esséncia

A nova imersdo internacional
reforca um posicionamento que
acompanha a trajetéria do San-
cet - Medicina Diagndstica, atual-
mente com mais de vinte unidades
em funcionamento nos municipios
do Alto Tieté: investe em esfor-
¢os continuos para evoluir com as
atencdes voltadas as necessidades
e expectativas do paciente.

Em um setor pressionado por ve-
locidade, digitalizagcdo e mudangas
constantes, o Sancet disponibiliza
atendimento omnichannel - loja
virtual e fisica, entendendo que a
inovagdo aplicada aos processos
s6 faz sentido quando acompanha-
da por um time com mais de 175
colaboradores que consideram
essencial a ética, governanca e im-
pacto positivo para a sociedade. B

ais Informacoes

S50 20 unidades do Sancet em
Mogi e no Alto tieté, confira o
mais proximo a vocé no site:
www.sancet.com.br
Central de Atendimento:
11.4727.7177
Instagram: @sancetmedicina
Facebook: sancetmedicina
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IMPRESSOES DA VIAGEM

"Viajar amplia a nossa visdo
de mundo, mas, sobretudo, nos
confronta com nossas proprias
limitagées como individuos e
como sociedade. Ao observar a
disciplina, o ritmo de trabalho e
o senso coletivo presentes em
outras culturas, como a chine-
sa, somos convidados a refletir
sobre nossos préprios habitos,
valores e prioridades.

Mais do que comparar povos
de forma simplista, o verdadeiro
aprendizado esta em identifi-
car aquilo que pode nos tornar
melhores. A ética do trabalho, o
respeito pelo esforco continuo e
a valorizacdo da construgao de
longo prazo sdo aspectos que
merecem atencao. Nao se trata
de superioridade de um povo
sobre outro, mas de reconhecer
virtudes que podem - e devem -
ser incorporadas.

No contexto brasileiro, muitas
vezes nos deixamos levar por
uma postura mais imediatis-
ta, com excesso de discurso e
menor foco na execucdo. Isso
nao define nossa esséncia, mas
revela oportunidades claras de
evolugdo. O Brasil possui talen-
tos extraordinarios, criatividade
e capacidade de adaptacdo
— porém, precisa alinhar essas
qualidades com disciplina, con-
sisténcia e humildade.

Talvez o maior aprendizado
seja pessoal: falar menos, agir
mais, manter constancia mesmo
quando n3o ha reconhecimento
imediato e cultivar humildade
diante do que precisamos apren-
der. O verdadeiro progresso nao
nasce da critica, mas da transfor-
macao pratica no dia a dia.

Se cada um assumir a respon-
sabilidade de evoluir individual-
mente, com mais foco, trabalho
e coeréncia entre discurso e
acao, o reflexo coletivo vira na-
turalmente. A mudanca de uma
nacdo comeca silenciosamente,
nas atitudes didrias de cada
cidaddo.”- impressdes e inspira-
¢oes que Dr. Roberto Joji Kimura
nos transmitiu durante entrevista
concedida a Revista Opinido.



novos chalés ninhos,
inspirados nas quatro estacoes

Cldssico da hotelaria de luxo, o Hotel Toriba inaugura a temporada de inverno
reafirmando suavocagdo de “hotel destino” em Campos do Jorddo, apresen-
tando os novos chalés Ninhos Quatro Estacdes - uma experiéncia que une
arquitetura contemporanea, conforto e imersdo na natureza da Mantiqueira.

ercado por 3
milhdes de m?2
de mata nati-
va, o Hotel To-
riba inaugura
os novos cha-
|és Ninhos Quatro Estacbes, aco-
modagdes suspensas e envidra-
cadas que se integram as copas
das arvores. O projeto arquite-
tonico é assinado por Aref Fa-
rkouh, arquiteto e sécio-diretor
do hotel, com interiores idealiza-
dos pelo designer Julio Rosa. “A
série Ninhos reforca a esséncia
do Toriba: espagos onde a arqui-
tetura dialoga com a paisagem e
0 bem-estar estd em cada deta-
lhe”, explica Aref Farkouh.
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Arquitetura sustentavel

O novo projeto é uma evolugdo
arquitetonica e construtiva da pri-
meira geragdo dos Ninhos, criada
entre 2023 e 2024. Foram doze
meses de trabalho cuidadoso,
com interferéncia minima no ter-
reno e total respeito ao ambiente
natural. As estruturas metalicas
foram erguidas sobre tubulées de
concreto, empregando materiais
como ago corten pré-oxidado, vi-
dros especiais da Guardian Glass,
uma das maiores produtoras de
vidro do mundo, porcelanatos
Portobello e madeiras que se in-
tegram a paisagem da Serra da
Mantiqueira. Em um dos Ninhos,
o banheiro foi projetado em torno
de uma araucaria preservada, que
atravessa o ambiente e cria um
didlogo Unico entre arquitetura e
natureza.

Inspiragdo nas quatro estagdes

Cada um dos quatro novos cha-
lés recebeu o nome de uma es-
tacdo do ano: Primavera, Verdo,
Outono e Inverno. O conceito re-
forca que Campos do Jorddo é um
destino deslumbrante em todas as
estagBes. A artista plastica Fatima
Moraes criou afrescos exclusivos
para cada unidade, inspirados nas
quatro estagdes, também presen-
tes nos tapetes e nos detalhes de-
corativos.

Design de interiores e
hospitalidade

Os novos Ninhos tém 52 m2 cada
e estdo ligados a uma sala de con-
vivéncia de 100 m2, com cozinha
integrada, projetada para reunir
familias e amigos em total privaci-
dade. O conjunto acomoda até 16
pessoas e pode ser reservado in-
tegralmente ou de forma individu-
al. Cada unidade dispde de piso
aquecido, ar-condicionado, ba-
nheira espacosa, lareira e varanda
privativa. H& ainda a possibilidade
de solicitar servigos exclusivos de
chef de cozinha e camareira. A de-
coragado, assinada por Julio Rosa,
combina elegéncia contempora-
nea e conforto, mesclando pecas
de design nacional e méveis anti-
gos.
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Paisagismo e integracdo com a
natureza

O paisagismo ¢ assinado por
Katia Rys Lucchesi, reconhecida
por seu trabalho a frente dos jar-
dins do Hotel Toriba, fungdo que
exerce ha mais de 30 anos. O ter-
reno preserva toda a vegetagdo
local e abriga um pequeno curso
d'dgua que passa sob os chalés,
formando uma cascata e um lago.
O som constante da agua cria
uma atmosfera de tranquilidade e
contemplagdo.

Engenharia e sustentabilidade
A engenharia e a estrutura me-
talica foram conduzidas por Ronil-
do Rodrigues, complementando
o trabalho arquitetonico de Aref
Farkouh. O projeto segue o com-
promisso do Toriba com a susten-
tabilidade:
® Obra executada com minimo de
sobras e detritos.
o Areas verdes preservadas sob
as unidades e jardins projetados
sobre as coberturas.

TORIBA, UM LEGITIMO
HOTEL DESTINO

- Alta gastronomia erestauran-

tes proprios

» Trilhas a pé, bike e cavalgadas
pelo Aventoriba

» Quadras de ténis e beach tennis
+Spae areas derelaxamento

« Fazendinha Toriba: 300 mil m
de lindos bosques com vegeta-

2

¢do nativa, lago e diversos ani-
mais domésticos paraas criangas
interagirem

* Programacao cultural e musical

« Estrutura integrada a natureza
da Mantiqueira

* Reuso de efluentes para irriga-
cao.

* Aquecimento por biomassa.

* Separagdo e reciclagem de re-
siduos.

Simbolo da nova fase do Toriba
Os Ninhos representam uma
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nova etapa na histéria de 83 anos
do Hotel Toriba. Sdo a sexta gera-
¢do de UHs (Unidades Habitacio-
nais) do empreendimento e reafir-
mam o equilibrio entre tradigéo e
inovagao.

As fachadas amplamente envi-
dracadas refletem a paisagem da
Mantiqueira e recebem luz solar
durante todo o dia, proporcio-
nando ao héspede a sensagdo
de estar em um verdadeiro ninho
entre as arvores. “As novas aco-
modag¢des ampliam as opgoes
exclusivas do Hotel Toriba, com-
binando design, conforto e na-
tureza em total equilibrio. Uma
forma Gnica de viver Campos do
Jorddo em qualquer estacao”,
conclui Farkouh. u

Instagram: @hoteltoriba
Endereco: Av. Ernesto
Diederichsen, 2962 - Campos
do Jorddo3SP
Contatos: (12) 3668-5000
E-mail: reservas@toriba.com.br






28 | RevistaOpinido



astanhas e se-
mentes sdo ali-
mentos basicos
de uma dieta
saudavel, base-
ada em vege-
tais, e muitas vezes sdo conside-
radas superalimentos. No entanto,
as castanhas tendem a roubar os
holofotes, enquanto as semen-
tes comestiveis sao muitas vezes
ignoradas como ingredientes a
serem incluidos nas refeicdes di-
arias. As sementes ndo recebem
muito amor ou atengdo, e mais
dificil encontra-las nas prateleiras
dos supermercados e as pessoas
nao estdo tado familiarizadas com
elas.

As sementes sdo poténcias nu-
tricionais por si s6. Todas elas séo
boas fontes de proteinas, fibras,
gorduras saudaveis e antioxidan-
tes, mas as diferentes sementes
comestiveis variam em seu conte-
GUdo de macro e micronutrientes.
Por exemplo, um estudo publi-
cado em uma edicdo de 2021 do
Asian Journal of Medical Sciences

~HIC | necton

Lima ar sa BTG Paclual

comparou os nutrientes de cinco
sementes diferentes. Os pesquisa-
dores descobriram que as semen-
tes de girassol tém o maior teor de
proteina e gordura, enquanto as
sementes de abdbora tém o maior

teor de umidade, bem como maio-
res quantidades de potéssio. J& as
sementes de melancia tém a maior
quantidade de célcio.

As sementes e 0s ovos s30 se-

PENSANDO EM INVESTIR MAS
NAO SABE POR ONDE

COMECAR?

Comece pela HIC Investimentos.

Sua parceira dentro e fora da quadra.

Para comer a quinoa corretamente e
evitar um sabor amargo, lave-a bem
em agua corrente e deixe de molho
por cerca de uma hora, depois cozi-

nhe por15 minutos. Vocé pode consu-
mi-la como base de saladas, recheios
ou até substituir o arrozno dia a dia.

melhantes, pois ambos con-
tém nutrientes armazenados
que podem mais tarde formar
uma futura planta ou animal,
no caso dos ovos. Os nutrien-
tes armazenados sdo muito
concentrados porque as se-
mentes contém muito pouca
agua. Elas armazenam muitos
nutrientes em um espago muito
pequeno. Confira a seguir uma
anélise mais detalhada de como
oito sementes se comparam nutri-
cionalmente, com ideias de como
incorpora-las as suas refeigdes:

Quinoa

Encontrada em diferentes cores
(branca, preta ou vermelha), a qui-
noa cozida tem um sabor leve de

 Agende sua visital

(O (11) 91179-5072

0‘ Rua Mariana Majar, 700, Cobertura, Vila Oliveira, Mogi das Cruzes




FALE COM A GENTE E TRANSFORME
SUAS IDEIAS EM PRODUTOS INCRIVEIS!

1 97623-2600
«99483-6788
' 99950-3775

- W,
Bastante versatil, a chia pode ser hidratadaem

e
agua, leite, e outras bebidas para adquirir a consis-
= L i
téncia gelatinosa. Inclusive, nessa versao a semen-

=%

nozes. E repleta de nutrientes, an-
tioxidantes e aminoéacidos consi-
derados essenciais para o funcio-
namento do corpo e prevengao
de doencas. Como consumir: no
cereal, com leite, iogurte e vita-
minas. A farinha pode ser usada
em sucos, bolos, paes e tortas.
Ndo é indicado o consumo na
forma crua para evitar o descon-
forto gastrointestinal. Além disso,
é preciso lavar e colocar de mo-
lho por alguns minutos em agua
quente.

Pequenas, mas poderosas,
acredita-se que as sementes
de chia tenham se originado
na América Central, onde eram
parte integrante da antiga dieta
asteca. Elas fornecem uma boa
dose de proteina, gorduras insa-
turadas, célcio e zinco, além de
muito acido alfa-linolénico (ALA,
um acido graxo Omega-3 de ori-
gem vegetal) e fibras. As semen-
tes de chia sdo ricas em fibras
solliveis e insoluveis, o que ajuda
a reduzir a pressao alta e o coles-
terol. Elas absorvem até 12 vezes
seu peso em agua, por isso sao
boas para fazer pudim. Como
alternativa, vocé pode comer as
sementes em saladas, iogurte ou
cereais, ou mistura-las em smoo-
thies, molhos para salada, massa
para muffins ou paes.

Linhaga
Essas pequenas sementes tém
sido consumidas de varias formas

et
te favorece ainda mais a microbiota intestinal.
. - — -

Y

o cllil; T

-k

ha mais de 5 mil anos. Tradicio-
nalmente usadas como dleo de
linhaga na culinaria egipcia, as
sementes de linhaga séo repletas
de fibras e sdo boas fontes de
proteina, calcio, ferro, magnésio,
potassio, selénio, folato e vitami-
na K. Elas também contém ALA
e antioxidantes como luteina e
zeaxantina, que sdo bons para a
visao.

O problema: as sementes de
linhaga tém uma casca que o
sistema digestivo humano néo
processa a menos que sejam
moidas. Depois de moidas, elas
se assemelham ao germe de tri-
go e podem ser adicionadas a
smoothies, aveia, hamburgueres
a base de vegetais e outros ali-
mentos, acrescentando uma pi-
tada de sabor terroso e um pou-
co de crocéancia.

Canhamo

Originérias da Asia Central,
as sementes de canhamo estao
em alta por causa de sua asso-
ciagdo com a maconha, mas es-
sas sementes comestiveis nao o
deixardo chapado. Mas podem
melhorar sua satide porque sdo
ricas em proteinas, bem como
em potassio, ferro, magnésio,
manganés, zinco e folato, além
de ALA. Elas tém uma textura
mais macia do que a maioria das
sementes, o que significa que
vocé pode comé-las a qualquer
momento (geralmente vém sem
casca). Elas também podem ser
usadas em tigelas de smoothie,
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ao Ensino Médio.
| From Early Childhood
Education to High School.

O futuro do seu filho comeca
por experiéncias inspiradoras

Ma Maple Bear, acreditamos gque aprender deve ser tdo notural quante descobrir o mundo.
Curante o Experience Day, sua farmilia poderd conhecer de perte a roting escolar e vivenciar
como o metodologio canadense estimula auvtonomia, criatividode, pensamente crifico =
habilidades socioemocionais desde g primeiro inféncla

* Por meio de experiéncios cuidadosamente planejadas, as criancas exploram, interagem e
aprendem em wm amblenle acelhedor, bllingue e preparade para desenvolver todo o seu
potencial.

Mais do que uma visita, este & um convile para descobrir como uma educacao de exceléncio
pode ampliar harizonles e preparar seu fitho para oportunidades no Brasil e no exterior.

13 de junho | 10h as 12h
Para criancas de 2 a 5 anos
Garania sua parlicipacto pelo QR Code,

Maple Bear Mogi: a‘ w o
eV

>
ol

Go ;gle (1) 96057-4684 | (11) 3996-8205

fior Education ’;, Rua Margués de Olinda, 32 = Vila Oliveira = Mogi das Cruzes-SP
StoptaReforinc Sl . .
@ maplebearmogi | maplebearmogi.com.br



Sua empresa esta
preparada para a
Reforma Tributaria?
Entenda as mudancas e
saiba como reduzir suQ
carga tributaria.

= Tributacao simplificoda
= Reduc & im g

=* Mais competitivic

11 i Cortadol eapscial Losc

Um CNPJ mal
do custa caro.

orientagao profissional

assessoria
empresarial

2n 'IF}H.'-! a5

9 Abertura ¢

e Planejamento tributano

tificado Digital

istro de Marcas

Contabilidade

Juntos com o emprasario
contabllitondo sonhos!

Fale conosco!

©1.94794-6001
1.4790-5885

Rua Hamilton da Silva e Costa, 331
Centro, Mogi das Cruzes

@ rcassessuﬂaenmresalﬂ)

pratos de grdos, feijao ou arroz,
muffins, cereais ou panquecas.

Sementes de abdbora

Elas ndo sao apenas poténcias
proteicas — com 20 gramas em
aproximadamente meia xicara
— mas as sementes de abdbora,
originarias do México, também
contém fibras, ferro, magnésio,
potéssio, zinco e selénio. Essas
sementes maiores, de cor oliva,
tém uma crocancia agradavel, o
que as torna 6timas para lanches.
Também é possivel coloca-las em
sopa de abdbora, iogurte ou usa-
las para empanar peixe ou fran-
go. Vocé também pode assar se-
mentes de abdbora frescas com
diferentes temperos, como péapri-
ca ou cdrcuma.

Amaranto

Fonte de proteina vegetal, o
amaranto é considerado um
pseudocereal. Tem propriedades
antioxidantes que ajudam nas
funcdes digestivas, metabdlicas
e cardiovasculares. O consumo
regular contribui com a manuten-
¢do da massa magra, fortalece
0s o0ssos, controla o colesterol
“ruim” (LDL) e diminui a constipa-
¢do. Como consumir: cozido ou
cru, em preparagdes salgadas e
doces. Também costuma substi-
tuir o arroz e outros carboidratos
farindceos, como aveia.

Sementes de gergelim

Usadas para fazer tahini, um con-
dimento mediterréneo, as semen-
tes de gergelim s&o uma boa fon-

te de proteina, fibra, célcio, ferro,
magnésio, potassio, zinco, selénio,
ALA e antioxidantes. Seu sabor de
nozes — torré-las ou assé-las o real-
¢a — é adequado para marinadas,
frituras ou no arroz; as sementes
de gergelim preto podem ser usa-
das como empanados para peixes
ou aves. Uma nota de cautela:
Algumas pessoas sdo alérgicas a
sementes de gergelim, e é porisso
que, em janeiro de 2023, a Food
and Drug Administration comecou
a exigir que os fabricantes de ali-
mentos embalados rotulassem o
gergelim como um alérgeno nos
produtos que o contém.

Sementes de girassol

Boa fonte de fibras e proteinas,
as sementes de girassol também
contém ferro, célcio, magnésio,
potéssio, zinco e selénio, entre
outros micronutrientes. Elas tam-
bém sdo uma fonte rica de vita-
mina E e folato. Para obter um
pouco de crocancia e um sabor
de nozes, vocé pode adicionar as
sementes sem casca ao iogurte, a
aveia ou as saladas. Elas também
vém pré-embaladas sozinhas ou
em um mix de sementes, como
um lanche. Muitas pessoas as
comem salgadas. E melhor optar
pelas sem sal se vocé estiver con-
trolando a ingestdo de sal. Devido
ao seu teor de gordura saudavel,
essas sementes podem estragar
mais rapidamente do que vocé
imagina se ndo for usa-las imedia-
tamente, coloque-as na geladei-
ra ou até mesmo no freezer para
prolongar sua vida util. [ |
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50 ANOS DE HISTORIA
/ ETRADICAO

» Pronto Atendimento Ortopédico = Cirurgia Robdtica « Medicina
Regenerativa « IMOT Care « IMOT Sports « Medicina Esportiva

» Fisioterapia » Pilates « RPG » Terapia Ocupacional » Baropodometria
e Terapia por Ondas de Choque « Quiropraxia  E Mais

Unidade de Mogi das Cruzes Unidade de Suzano
11 4728 3420 11 4741 3333

(©) clinica.imot @ www.imot.com.br /
| S r‘



MultiMedice tem foco em
saude corporativa, prevenciao ¢
novo olhar sobre o trabalhador

A MultiMedice - Saude Ocupacional e Sequranca do Trabalho, estd preparada
paraapoiar aimplementacdo do inicio um novo capitulo na satide corporativa
com arecente atualizagdo da NR-1,ampliando entre as empresas a compreensdo
de que satide ocupacional e sequranga do trabalho possuem papel estratégico.

anessa Cazarini e sua vi-
sdo estratégica vem de-
finindo a trajetéria de
crescimento e sucesso da
MultiMedice. Como dire-
tora geral esté na lideran-
ca da empresa sediada em Mogi das Cruzes
com clientes em toda a regido do Alto Tieté,
ocupando lugar de destaque no segmento. /
O amplo portfélio de servigos da MultiMedi-
ce que adota uma atuagdo baseada em pro-
ximidade, eficacia e visdo integrada das are-
as internas, apresenta-se como parceiro em
apoio ao Recursos Humanos na construgao
de ambientes mais seguros, organizados e
saudaveis.

- .
.- ‘, Aempresaria Vanessa Cazarini

\.‘1

-
-

Atualizacdo da NR-1
Com a recente atualizagdo da NR-1, empre-
sas passaram a incorporar também a anélise
de riscos psicossociais em seus processos
de gestao, incluindo aspectos relacionados
a salde mental, relacdes de trabalho e bem-
-estar organizacional, trazendo novos desa-
fios de adequacgéao para as empresas: cuidar
da conformidade legal continua essencial,
mas olhar para as pessoas tornou-se parte
decisiva da estratégia de gestdo. “Quando
a empresa entende que investir em salde e
seguranca ¢ investir em produtividade, pro-
tecdo do negdcio e qualidade das relagdes
de trabalho, passa a enxergar valor estraté-
gico e ndo apenas custo operacional.”, des-

tava Vanessa Cazarini
Nesse cendrio, a MultiMedice atua como
extensdo da 4rea que se ocupa das pessoas
contidas em Recursos Humanos, oferecen-
do orientagdo préxima e prética para que
empresas de diferentes portes tenham mais
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ultim
Gertrudes da Conceica

organizagdo, prevengdo de riscos
e tranquilidade para focar em seu
core business.

Presenca técnica eficaz

Com uma equipe multidisciplinar
especializada, a MultiMedice de-
senvolve solugbes completas em
medicina e segurancga do trabalho,
com treinamentos, palestras, SIPATs
e agles voltadas a conscientizacdo
das equipes, assim como ao forta-
lecimento da cultura de prevencéo.

Outro diferencial estd na capa-
cidade de montar ambulatérios
dentro de empresas de pequeno
e grande porte, com atendimentos
in loco, aproximando o cuidado da

rotina operacional e tornando pro-
cessos mais &geis, humanizados e
eficientes. Essa atuagdo integrada
permite centralizar demandas, re-
duzir retrabalho, evitar desencon-
tro de informacdes e oferecer mais
seguranca juridica ao cliente.

Tecnologia nos processos

A digitalizagdo dos processos tam-
bém vem transformando a forma
como empresas gerenciam salde
ocupacional. Gestao online de exa-
mes ocupacionais e complementa-
res, acompanhamento de prazos,
controle documental e integragdo
com o eSocial passaram a ofere-
cer mais transparéncia, agilidade
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NR-1: 0 QUE GANHA DESTAQUE
COM A ATUALIZACAO

+ Mapeamento ampliado de riscos
ocupacionais

* Inclusao de riscos psicossociais no
ambiente de trabalho

« Maior atenc¢do a saide mental dos
colaboradores

+ Integragdo entre areas comple-
mentares SST, RH e gestdo de pes-
soas

« Fortalecimento da cultura de pre-
ven¢ao

+ Monitoramento continuo das con-
dicoes de trabalho

« Atualizagdo e controle rigoroso da
documentacao

« Planos de a¢dao preventivos mais
estruturados

« Ambientes organizacionais mais
saudaveis e seguros

+ Gestao ocupacional com visdo
mais estratégica e humanizada

e confiabilidade as operagbes. A
MultiMedice tem a expertise para
analisar e diagnosticar os pontos
que devem ser regularizados para
a sustentabilidade juridica e traba-
lhista da empresa, conseguindo
organizar completamente a érea
de treinamentos obrigatérios de
empresas que estavam com pen-
déncias e riscos trabalhistas.

Com um olhar consultivo e per-
sonalizado, a MultiMedice reforca
uma mensagem especialmente
relevante neste més de maio: va-
lorizar o trabalhador é também
fortalecer a empresa. A MultiMe-
dice segue em constante atualiza-
¢do, buscando inovacéo, tecnolo-
gia e aprimoramento dos servigos
porque o futuro da area estéa cada
vez mais voltado a integracdo di-
gital, gestdo preventiva e olhar
estratégico sobre a salde do tra-
balhador. |

ais Informacoes|

Endereco: R. Gertrudes da Con-
ceicdo Cabral, 57, Vila Nancy,
Mogi das Cruzes/SP
Telefone: (11) 4725-0745
Site: www.multimedice.com.br
Instagram: @multimedice



Na Nitratus, um
novo olhar sobre o
autocuidado

Em uma rotina acelerada, cresce o nlimero de pessoas que passam aenxergar a
saude de forma mais preventiva, personalizada e conectada ao bem-estar.
Nitratus, Farmdcia de Manipulagdo, estd atenta ao autocuidado contempordneo
que envolve atengdo continua ao corpo, d mente e ds necessidades individuais.

ivemos no au-
tomatico  du-
rante  grande
parte do tem-
po. Muitas ve-
zes, a atengao a
salide sé aparece quando o corpo
da sinais mais intensos: quando o
cansago vence, quando o sono
deixa de ser reparador, quando
a pele muda, quando a ansieda-
de aumenta ou quando algum
desconforto interrompe a rotina.
Cada vez mais pessoas comegam
a mudar essa ldgica, entendendo
que saude ndo é estatica — acom-
panha fases da vida, hébitos,
emogdes e necessidades que se
transformam continuamente.

Nesse cenério, cresce também
a busca por um cuidado mais in-
dividualizado. Afinal, cada pessoa
carrega uma biologia Unica, uma
rotina singular e demandas que
nem sempre se encaixam em so-
lugdes prontas. O autocuidado
deixa de ser apenas reagédo e pas-
sa a fazer parte de uma jornada
preventiva, consciente e integra-
da ao estilo de vida.

A Nitratus acompanha esse mo-
vimento defendendo um conceito
de salde integrativa, em que su-
plementagdo, bem-estar, longe-
vidade, sono e cuidados com a
pele fazem parte de um mesmo

Miriam Nizuma,
CEOda Nitratus

ecossistema de atengdo continua
a saude. Mais do que manipular
medicamentos, a proposta é ofe-
recer solugdes personalizadas que
acompanhem diferentes momen-
tos e objetivos de cada pessoa.

Inovacdo que acompanha o
cuidado

Essa busca continua por atua-
lizagdo acompanha a trajetéria
de Mirian Yukie Nizuma, CEO
do grupo Nitratus, que comegou
a atuar no segmento em 2002,
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logo apds sair da universidade.
Ao lado do sécio Mércio Soares,
participou da construgdo de um
grupo que hoje relne sete uni-
dades, cerca de 200 colaborado-
res e 17 farmacéuticos, além do
atendimento online para todo o
territério nacional. A Nitratus tem
marca consolidada como referén-
cia regional em manipulacdo e
saude integrativa. O investimento
continuo em capacitagao técnica
e desenvolvimento profissional
fortalece o compromisso da mar-
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ca com seguranga, inovagao e ex-
periéncia humanizada.

Sempre atenta as transfor-
macdes do setor, mantém olhar
constante para tendéncias inter-
nacionais — especialmente no
universo dos dermocosméticos,
drea em que paises como a Co-
reia se destacam pela exceléncia
em biotecnologia e pelo desen-
volvimento de ativos naturais vol-
tados a salde, longevidade e cui-
dados personalizados com a pele.
“Cada pessoa vive uma rotina,
um momento e necessidades di-
ferentes. O cuidado personaliza-
do nasce justamente da escuta
atenta desses sinais e da com-
preensdo de que salde também
precisa acompanhar a individuali-
dade de cada jornada.”, comenta
Mirian. A transformac&o da salde
também passa pela forma como
cada pessoa escolhe cuidar de
si. Quando o cuidado deixa de
ser genérico e passa a considerar
individualidade, rotina e objeti-
vos especificos, a relagdo com o
préprio bem-estar se torna mais
consciente, equilibrada e susten-
tavel ao longo do tempo. [ ]

EEs:

NITRATUS PERSONALIZA
OAUTOCUIDADO

* Qualidade do sono erelaxa-
mento

+ Saude da pele e dermocosmé-
ticos manipulados

- Suplementac¢ao individuali-
zada

+ Energia e disposi¢ao paraa
rotina

* Longevidade e envelhecimen-
to saudavel

« Combinagées especificas de
ativos e dosagens

« Formulas adaptadas ao perfil
de cada pessoa

* Rotinas de preven¢ao e bem-
-estar continuo

Telelefone: (11) 4728.3700
WhatsApp: (11) 4725-3700
Site: www.nitratus.com.br
Mogi das Cruzes
* R. Basilio Batalha, 439 -
Vila Vitéria - Atendimento:

Seg. a Sex. das 08:00 as 18:30.
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Sébado das 08:00 as 13:00.

e Rua Otto Unger, 128 - Cen-
tro - Atendimento: Seg. a Sex.
das 08:00 as 18:30. Sébado das

08:00 as 13:00.

* Rua Presidente Campos Salles,
939 - Centro - Atendimento:
Seg. a Sex. das 08:00 as 18:30.

Sébado das 08:00 as 13:00.

* Mogi Shopping - Av. Ver.
Narciso Yague Guimaraes, 1001
- Jardim Arménia - Atendimento:
Seg. a Sab. das 10:00 as 21:00.
Domingo das 14:00 as 20:00.

* Suzano - R. Campos Salles,
537 - Centro, Suzano - SP
Atendimento: Seg. a Sex. das
08:00 as 19:00. Sédbado das
08:00 as 13:00.

¢ Biritiba Mirim - Rua Gildo Se-
vali, 222 - Centro, Biritiba-Mirim
- SP, Atendimento: Seg. a Sex.
das 08:00 as 18:00. Sébado das
08:00 as 12:00.
E-mail: atendimento@nitratus.
com.br
Instagram e Facebook: @nitratus



Dor nao pode esperar: Imot
oferece pronto-atendimento
rapido e especializado em
emergencias ortopedicas

Pronto-Atendimento da clinica concentra, em um mesmo local, acolhimento
imediato em caso de urgéncia ortopédica, avaliagdo com especialistas, pri-
meiros procedimentos e encaminhamento do tratamento necessdrio para
cada caso; clinicaem Mogi atende de domingo a domingo.

& quase cinco
décadas atuan-
do em Mogi das
Cruzes, o Imot
mantém um ser-
vico de Pronto-
-Atendimento voltado exclusivamen-
te para casos ortopédicos: dores que
surgem de forma repentina, lesdes
provocadas por quedas, torgdes du-
rante atividades fisicas ou fraturas.
No Imot, o Pronto-Atendimento ofe-

rece avaliagdo especializada desde
os primeiros minutos de chegada do
paciente, tudo de forma agil, com
especialistas E toda infraestrutura de
ponta. Afinal, dor ndo pode esperar.

A estrutura do Pronto-Atendimen-
to foi desenvolvida para concentrar,
em um mesmo local, acolhimento
do paciente, diagndstico e encami-
nhamento do tratamento necessa-
rio para cada caso. Ao contrario do
que acontece em prontos-socorros
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convencionais, quem recorre a este
servico no Imot ndo precisa esperar
para passar pela triagem e s6 de-
pois ser atendido por um médico.
Na clinica, o paciente é atendido no
menor tempo possivel e diretamen-
te por um especialista.

Segundo o médico ortopedista e
diretor do Imot, Alexandre Noguei-
ra, o objetivo é reduzir o tempo de
espera e garantir que o primeiro
contato j& acontega com um profis-
sional da especialidade: “O pacien-
te chega a unidade e ja é atendido
por um ortopedista, que avalia o
caso e define imediatamente quais
procedimentos serdo necessarios,



como exames de imagem, medi-
cacdo, imobilizacdo ou encaminha-
mento para outras especialidades
ortopédicas. Isso faz diferenca,
principalmente, em situagdes de
dor aguda ou trauma, porque con-
seguimos iniciar o tratamento no
mesmo momento e acompanhar o
paciente desde o primeiro atendi-
mento até a reabilitagdo, quando
necessario”.

Além da equipe médica, o setor
conta com profissionais treinados
para o acolhimento de pacientes e
familiares. H& também sala de ur-
géncia preparada para os primeiros
procedimentos e acesso a exames
de imagem, como raio-X, realizados
durante o atendimento, e espagos
de medicagdo e imobilizagdo.

Outro diferencial do servico
destacado por Nogueira é o foco
exclusivo em Ortopedia e Trauma-
tologia. Ao procurar o atendimento
no Imot, o paciente evita a circu-
lagdo em ambientes hospitalares
mais amplos e o contato com casos
clinicos de outras especialidades.
O setor também atende pessoas
que ndo conseguem agendar con-
sulta prévia, mas necessitam de
avaliagdo rapida devido a situagdes
de dor ou limitagdo de movimen-
tos.

Para casos que exigem proce-
dimentos cirdrgicos e internacéo,
as equipes especializadas do Imot
atuam em hospitais de Mogi das
Cruzes e de Séo Paulo. A propos-
ta, segundo Nogueira, é integrar
diferentes etapas do tratamento
ortopédico: “O acompanhamento

do paciente continua apés o aten-
dimento de urgéncia. Quando ha
necessidade de cirurgia ou reabi-
litagdo, o caso segue com a equi-
pe especializada responsavel pela
area”, destaca.

O Imot também reline servigos
voltados a reabilitacdo, como fi-
sioterapia, acupuntura, RPG e qui-
ropraxia, 0 que permite que o pa-
ciente siga o tratamento na prépria
clinica. O Pronto-Atendimento do
Imot em Mogi funciona diariamen-
te, de domingo a domingo, das 8h
as 22h. Em Suzano, cidade onde o
Imot também conta com uma cli-
nica, os pacientes com casos orto-
pédicos de urgéncia e emergéncia
podem buscar atendimento de se-
gunda a sexta-feira, das 8h as 18h.

50 anos de Imot

Fundado em agosto de 1976,
prestes a completar 50 anos, o Imot
é um dos maiores institutos espe-
cializados em ortopedia e trauma-
tologia do Brasil, com pronto aten-
dimento diariamente em Mogi das
Cruzes com consultas, fisioterapia
e diversos tratamentos especia-
lizados, além do Imot Care, com
cuidados inter e multidisciplinares,
e o Imot MovSalde, com servicos
exclusivos e inovadores. |

Mogi: Rua Otto Unger, 433

Telefone (11) 4728-3420
Suzano: Rua Augusta Aparecida
Carvalho Morais, 250 -
Telefone (11) 4741-3333.
Redes sociais: @clinicaimot

39 | RevistaOpinido

ENVELHEGER BEM
E POSSIVEL !

COM CUIDADO ESPECIALIZADO

By Sgevip Mike, 207 - Jmdun Armene,
Wog dad Crures - SPDATA0-E7D

B0 % & 0w« 119 valagles no Coogle §

Razobes para
procurar um geriatral

1. Se voCé quer prevenir doengas e anvalhacar
com mais satide

2. Se vocd tem varias doencas & quer avitar
complicagies @ intarnagoes.

3. S5& yoce quer manter Sua autonomia
e Independéncia

4, 5o vocé o sua familia precisam de
arigntacio clara sobre 0 que fazer,

5, Se vocé quer um unico médico para
coordenar todo o seu culdado.
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escritor  Oscar

Wilde, de forma

irbnica, uma vez

disse: “Eu nunca

deixo para ama-

nha o que posso
fazer depois de amanha.” E mui-
tos de nds nos identificamos com
esse sentimento quando evitamos
cumprir tarefas ou respeitar pra-
zos. Estudos mostram que 78% dos
profissionais procrastinam, mesmo
que isso os deixe ansiosos.

Vocé é uma pessoa ambiciosa e
motivada, mas ainda assim acaba
deixando as tarefas para depois.
Em vez de se sentar diante da tela
e fazer o que tem que ser feito,
vocé se pega rolando o feed das
redes sociais, mudando os modveis
de lugar ou limpando a casa (de
novo). Vocé se considera preguigo-
so porque ndo consegue ter moti-
vagdo, apesar do prazo iminente.
No fundo, vocé sabe que ndo esta
focado nas suas prioridades, mas
ainda assim procrastina.

Por mais contraintuitivo que pare-
Ga, a procrastinagdo tem uma fun-

cao psicoldgica. Estudos mostram
que ela é uma forma de “reparo
emocional” a curto prazo. E uma
resposta emocional a um problema
angustiante, que te protege contra
o medo do fracasso, do julgamen-
to alheio e da autocritica.

Vocé faz algo contra o seu préprio
julgamento por causa do alivio ime-
diato que isso traz. Nao é racional
ou légico, pois procrastinar exige
esforco e energia, mas os seus es-
forcos estdo indo na direcdo erra-
da. Estudos mostram que pessoas
que procrastinam tém niveis mais
elevados de estresse e niveis mais
baixos de bem-estar, porque o cé-
rebro estd constantemente pres-
sionando para que se motivem.

A felicidade e a produtividade
estdo ligadas

Hoje é o dia que vocé separou
para se dedicar a construgdo da
apresentagdo de resultados do
més. Sua agenda estd bloqueada,
ndo tem nenhuma reunido marca-
da, vocé estd trabalhando de casa.
Enfim, o cenério perfeito para um

dia produtivo. De frente para o
computador, sua mente comega a
divagar. S6 de pensar que vai de-
morar o dia todo para finalizar essa
apresentagdo bate o desanimo.
Nesse momento, a tela do celular
acende e te distrai. J& se passaram
alguns minutos que vocé continua
rolando a tela. Vocé lembra que
precisa responder um e-mail, que
tem louca na pia, que nao ligou
para a sua mae, que precisa mar-
car uma consulta. Vai 4 e faz tudo
isso.

“Nossa, consegui dar check
em varias coisas que estavam na
minha lista”, esse pode ser o seu
pensamento ao finalizar as ativi-
dades que realizou e, juntamente
com ele, uma sensagdo gostosa
de dever cumprido. Sabe o que
¢ isso? O vicio do cérebro huma-
no em dopamina, o horménio da
felicidade. Nosso cérebro prefere
recompensas imediatas. Quando
alguma tarefa nos dé algum tipo
de satisfagdo, a dopamina é pro-
duzida naturalmente. J& nas ativi-
dades consideradas mais chatas

Protecdo para sua familia!

Conte com a maior clinica especializada
em vacinas do Alto Tieté!

Av. Jofo Manoel, 600 - Salo 906, Torre B Ruo Vitdrio Partenio, 47

Center Ville, Aruja - 5P,

Centro Civico - Mogi das Cruzes - 5P

@ vaccinecaremogi
Faga |4 sew agendamenio!

" 4312-6749 “*91353-0617



CONTABILIDADE
Contabilidade empresarial
com inovacdo e gest
de negdcios.
NEGOCIOS
IMOBILIARIOS
O melhor negocio na compra e
venda de imdveis. Cadastro e
habilitagdo para financiamentos
imobiliarios.
B ( o, 126 - (e T
( E ) L) n "'1'|':,.-.'| 14 { b

i 1 L »
WWW.EIMCas5€550I14.C

1,341 CEC 34T

e trabalhosas, a dopamina é pre-
sente em menores quantidades e,
consequentemente, a recompen-
sa é tardia. Isso explica o nosso
comportamento de deixar de lado
as atividades mais trabalhosas
para focar em coisas que sao mais
faceis de fazer e ddo prazer ime-
diato.

Pesquisas recentes apontam um
fenémeno chamado “principio do
progresso”. De todas as coisas
que podem turbinar as emogdes e
percepgdes durante um dia de tra-
balho, a mais importante é avan-
gar em um projeto significativo.
O progresso estd nas pequenas
conquistas, quando as pessoas se
sentem aprendendo, descobrindo
solugdes e superando obstaculos.

Diferencie trabalho reativo de
trabalho criativo

Esse é um conceito importan-
te que faz toda a diferenca se
vocé quer organizar seu tempo.
Um dos maiores (e mais comuns)
erros que cometemos é colocar
todas as tarefas no mesmo saco
e tratd-las da mesma forma - ou,
no maximo, separa-las por ordem
de importancia. O problema ¢é
que essa importancia, de modo
geral, é ditada por outros — pe-
los e-mails, mensagens e pedidos
que recebemos. A ideia aqui é
diferenciar o que ¢é trabalho rea-
tivo (tarefas mais simples que en-
volvem responder ou reagir a pe-
didos) do que ¢ trabalho criativo
(aquele que exige mais de nossa
capacidade e realmente nos de-
safia e anima).

Nao desperdice seu periodo de
melhor energia e concentragdo
com trabalhos reativos

Depois de fazer essa separa-
cdo de tarefas, é hora de mudar o
tratamento dado a elas. Pode ser
tentador comecar o dia com as
tarefas mais bobas para poder ris-
car itens de sua lista, mas, fazendo
isso, vocé usa a melhor parte do
seu tempo e de sua energia com
as demandas de outras pessoas
e com trabalhos mais mecénicos
que ndo vao te acrescentar nada.
Quando vocé finalmente estiver
livre para fazer as suas coisas, seu
nivel de energia ja estara baixo e
vocé produzird pouco (ou nada). E
ai a frustracdo sé vai crescer. Em
outras palavras, é melhor comegar
o dia escrevendo aquele texto le-
gal e deixar para ver o que tem de
novo no Instagram mais tarde, por
exemplo — porque a gente bem
sabe que, nas redes sociais, um
post leva a outro post, que leva
a um link, que leva a um video, e
quando vocé percebe j& desper-
digou varios minutos de energia e
concentragao com coisas inuteis.

Tenha um ritual

Eis um conselho meio cliché
que funciona. Ter um ritual faz
com que sua mente se acostume
a associa-lo ao trabalho criativo e
ficard cada vez mais facil se con-
centrar. Por exemplo, o ritual do
escritor Stephen King:“Ha certas
coisas que fago ao me sentar para
escrever. Tomo um copo de dgua
ou uma xicara de cha. Sento-me
em um determinado horério, entre
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A I\Iitra}t_us traz com
excluslwdade O ativo
Vederine®

Desenvolvido para promover hidratacgao fitormonal e
fortalecer a barreira cutanea com inovacao dermatologica.
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Lira
Folegatti

Oftalmologistas
Dr. Gustavo F. Lira

CRM 157.317

Dr. Edison Lira
CRM 50248 5P - RQE 25317

Pediatra
Dra. Ana Regina Folegatti Lira
CRM 53185 SP - RQE 25318

Geriatra
Dra. Karina M. Sawada
CRM 159271 SP-RQE 101710

114721-3756
Rua Adelino Torquato, 38 -sala 51

Parque Monte Libano
Mogi das Cruzes
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Seja constante. E nao espere
por inspiracdo — apenas faca
Depois de diferenciar o trata-
mento aos trabalhos reativos e
criativos, eis o conselho mais im-
portante desta lista. Nos temos a
tendéncia a superestimar o que
podemos fazer em um periodo
curto de tempo e subestimar o
que podemos fazer em um longo
periodo se trabalharmos consis-
tentemente, sem esperar até que
se sinta inspirado. Mas a verdade
é que, se vocé fizer uma tarefa to-
dos os dias, mesmo que por um
curto periodo diério, vai realizar
muito mais e melhor. Em longo
prazo, a frequéncia aumenta tan-
to a produtividade quanto — pas-
me — a criatividade e a inspiragéo.

Evite se rotular como
procrastinador

Quando vocé se chama de pro-
crastinador, acaba se identifican-
do com o préprio hdbito que de-
seja abandonar. Vocé aprova esse
rétulo e aceita como sendo quem
vocé é. Isso d4& uma permissdo
implicita para de fato agir como
alguém que procrastina, repetin-
do o comportamento de adiar
tarefas. Enxergar a procrastinagao
como uma caracteristica, e nao
como a sua identidade, ajuda a
separar essa parte de vocé e reto-
mar o controle.

Considere os beneficios a
longo prazo
Muitos dizem: “Se eu ndo ten-

- —

tar, ndo posso falhar”, entdo adiar
parece trazer alivio a curto prazo,
mas prejudica sua carreira e sau-
de mental. Quando vocé procras-
tina, foca no alivio imediato, em
vez de se concentrar nos ganhos
ao concluir a tarefa. Mudar o foco
para os beneficios a longo prazo,
em vez de buscar o alivio instan-
taneo, vai te levar mais rapido a
linha de chegada. Se vocé prati-
ca exercicios, provavelmente tem
dias em que estd com preguica
de ir a academia. Mas, quando
se lembra de como se sente bem
depois do treino, isso acende sua
motivacao.

Acalme o perfeccionismo
Provavelmente, vocé escuta
uma voz interna dizendo que o
resultado precisa ser perfeito.
Vocé pode estar exagerando a
dificuldade da tarefa ou o quédo
rigorosamente ela serd avaliada.
Quando o perfeccionismo ndo é
controlado, ele faz vocé estabe-
lecer metas irreais, tentar demais
e evitar os objetivos impossiveis
que vocé mesmo criou. Quando
as expectativas sdo inalcancéveis,
vocé vé falhas até no que esta
bom, o que intensifica a procras-
tinagdo. Quando vocé se per-
mite cometer erros ou fazer um
rascunho imperfeito, engana seu
cérebro emocional, que diz que
a qualidade nao serad “boa o su-
ficiente”. E, frequentemente, seu
primeiro rascunho acaba sendo
melhor do que vocé imaginava. B
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THELOS: VOLTA AS AULAS
COM INGLUSAO, SEGURANCA
E PROPOSITO

Muais do que apolar o alung, a Thélos caminha com a familia e com a escola,
oferecendo suporte especializado para um ano letive com mais autonomia,
pertencimento e desenvolvimento.

Quando falamos de criangas e adolescentes neurodivergentes, a volta s aulas exige planejamento, didlogo e
estratégias personalizadas.
Na Thélos, entendemos que inclus@o ndo & apenas estar na escola.

Por isso, estamos prontos para caminhar com vocé nesse novo ano escolar, oferecendo o apoio gue sew filho
precisa para se desenvolver com confianga.

O QUE A THELOS OFERECE NA VOLTA AS AULAS

) ACOMPANHANTE TERAPEUTICO (AT)

O Acompanhante Terapéutico atua como ponte entre a
crianga, a escola e a equipe clinica.

Ele auxilia na regulag@o emocional, na organizagéo das
tarefas, na mediagdo soclal @ no desenvolvimento da
autonomia dentro do ambiente escolar.

E umn suporte técnico, mas também humano, que respelta o
tempo e as necessidades individuais.

() ACOMPANHANTE ESCOLAR

Voltado para garantir suporte pedagégico e
comportamental no dio a dia escolar, o acompanhante
escolar contribul para que o aluno consiga participar das
atividades com mails seguranga e estabilidade.

Esse acompanhamento é planejade em conjunto com a
equipe multidisciplinar da Thélos.

0 ADAPTAGAO DE MATERIAL

Cada crianga aprende de um Jeito.

A Thélos realiza adaptagio de atividades, conteddos e
rmateriais pedagégicos, respeitando o perfil cognitive e as
necessidades especificas do aluno, facllitando o acesso ao
curriculo escolar sem comprometer sua dignidade ou
autoestima,

© ELABORAGAO E CONSTRUGAO DO PEI

Apolamos a escola e a familia na construg@o do Plano
Educacional Individualizade (PEI), garantinde que os
objetivos pedagégicos sejam claros, realistas e alinhados
ao desenvolvimento da crianga.

Nosso trabalho € colaborative, caminhamaes junto com a
coordenagdo escolar, professores e responsaveis.

WVoltar as avlas pode ser desafiador.
Mas vocé ndo precisa enfrentar esse momento sozinho. )
FALE COM A THELOS.
ESTAMOS PRONTOS PARA
Se seu filho precisa de; CAMINHAR COM SUA FAMILIA EM
MAIS UM ANO DE CONQUISTAS.
" Acompanhante Terapéutico (AT) " Acompanhante Escolar

v Adaoptacao de Material +" Elabeoragdo de PEI

© Mogi das Cruzes — SP ® whatsApp: (11) 98948-8063 Th = I
: : - B elos

& www.thelosmogicom.br B @thelosmogi . ESPAGO MULTIDISCIPLINAR
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Silvino e Heloisa Melo organizaram no Sitio Terra
Brasilis uma animada pool party para comemorar
o aniversario da neta Maria Heloisa, que foi cercada
do carinho de amigos e familiares. Parabéns!

O D&D Shopping promoveu
o encontro “A Volta das Re-
flexoes de Milao”, reunindo
especialistas e grandes
nomes do setor para deba-
ter as principais tendéncias,
langamentos e conceitos
apresentados no Salone

del Mobile Milano 2026. Na
foto, Angelo Derenze, Da-
nielle Mastropietro, Lucila
Turqueto, Patricia Quenter,
André Rodrigues, Monica
Barbosa, Alex Colontonio e
Guilherme Amorozo
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D evento prestigiado por muitas clientes
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9 Conceito

Vidros 1 Esquadrias de Aluminio

11 2312-7604
contato@conceitoesquadrias.com.br
(@) @conceitoesquadriasdealuminio

wwn.COn eitoasqauacria |,|||t|r

Rua Gustavo Vieira de Lima, 129
Jd. Avenida - Mogi das Cruzes - SP
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Brasilis faz homenagem as maes

O Diadas Maes no Colégio Brasilis foi marcado por emog¢do e um clima acolhedor e cheio de afeto. Com o tema
“Mamae, o aroma que encanta”, as apresentacdes dos alunos emocionaram as familias ao fazer uma delicada
associagdo entre as maes e os diferentes tipos de chas, representando suas formas de cuidado e amor.
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arrumando a

casa

I

Scu lar

coln estilo e elegancial

Na Arrumando a Casa, cada detalhe transforma ambientes em
experiéncias unicas. Trabalhamos com pecgas selecionadas, moveis

e decoragodes que unem design, conforto e sofisticagdo para valorizar
0 seu espaco e expressar sua personalidade.

Visite nossa loja ou site e descubra como dar vida
nova ao seu lar com charme e bom gosto!

Fale conosco:
@ “94448-7740 ou +4792-2884

Visite nossa loja: Siga nosso Instagram
Mogi das Cruzes: Avenida Presidente Castelo Branco, 555 - Mogi das Cruzes/SP ﬂ arrumandeoacasa




Celebracaodo Diadas Maesno CCMC

O Clube de Campo de Mogi das Cruzes realizou uma edi¢ao especial da Feira da Mulher Empreendedora
em comemoragao ao Dia das Maes. O evento reuniu associadas empreendedoras em um espaco voltado
aexposicdo de produtos, troca de contatos e fortalecimento de iniciativas dentro do clube.
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CUIDANDO DA PELE,
ALEM DA PELE

M'CLINIC

Protocolos com equipamentos exclusivos, e um atendimento que entende vocé por completo.

Dermatologia - Estéetica avancada
Endocrinologia - Vascular - Terapia Capilar

Av. Lourindo Cordoso Mello Freire, 316
Vil Qliveira, Mogi dos Cruzes - 5P

(Q) (nosiervess R (1) 4725-1507



fotos: Jota Amaro

Tarcisio de Freitas

Governador em Mogi

Asede do Bunkyo de Mogi das Cruzes recebeu um importan-
te encontro que reuniu autoridades e empresarios da regiao
com a presenca do governador do Estado de Sao Paulo,
Tarcisio de Freitas. O jantar foi realizado pelas associages
Bunkyo, AGEFE, AGESTAB e Sincomércio, numa noite mar-
cada pelo fortalecimento institucional e pela solidariedade.

%_'arofa, Mauro Aradjo, ison Fuiiura,Bobert?da,
_ | Juli Wanoe Fébid}juvenal erfeira

l0€Marco Soares 1
|

€ Alessandroe
Eduardo Tsukahara e Claudio Costa * Eliana Dias
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Marcelo de Queiroz
eGislaine Lozano

Inavguracao do
Instituto Lozano
& Queiroz

Dra. Gislaine Lozano e Marcelo Queiroz
inauguraram a nova clinica do Instituto Lo-
zano & Queiroz, na Avenida Sdo Paulo. Com

especialidades que vdo da odontopediatria a
/‘ ' r | ortodontia, cirurgia, implantes e a primeira
= ; ' cadeira exclusiva de pediatria odontoldgica

1.
‘ \ em Mogi, a clinica chega para cuidar de toda a
—
—

A

#

. regiao com exceléncia e dedicagdo.
-
i &)

&

P S

\

e

Maria Helena e Gelson Lozano

Gilberto e Nereida Lozano
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Mucleo de Desenvolvimento Humano

@ - Girassol  [oeds (¢
FORTALECE -
s o i s NOSSA MISSAO ' ‘
O Niicleo Girassol de Desenvolvimento Humano recebeu o Titulo de Honra ao
Meérito em Sessdo Solene realizada na Cimara Municipal de Mogi das Cruzes,
por iniciativa do vereador Rodrigo Romdo. £

TiTULO DE HONRA AO MERITO

Ahomenagem reconhece nossa trajetéria de acolhimento, dedicacdo e compromisso
com o desenvolvimento humano, fortalecendo o propodsito que nos move diariamente:
cuidar de criangas, familias e construir caminhos mais inclusivos e humanizados.
Realizada no dia 06 de maio de 2026, no Plenario Vereador Dr, Luiz Beraldo de Miranda,
a cerimdnia marcou um momento especial em nossa historia e reforcou aimportancia do

trabalho realizado por toda nossa equipe.

NOSSAS ESPECIALIDADES

Contamos com uma equipe especializada em:
# Psicologia

# Musicoterapia

# Psicomotricidade

# Avaliacdo Neuropsicolégica
Seguimos com gratidao, responsabilidade #§ Nutricio e Cozinha Terapéutica
e o compromisso de continuar promovendo
desenvolvimento, escuta e cuidado em CONHEGA O NUCLEO GIRASSOL!
cada atendimento! EIUF‘E Para maiores informacoes, acesse o QRCode
ou fale com a nossa equipe pelo WhatsApp e
descubra como podemos apoiar o crescimento
E do seu filho com atengdo, carinho e dedicagido.
(11} 91432 - 6463 f @nucleo.girassol Ui www.nucleogirassol.com.br contato@nucleogirassol.com.br

Avenida Capitdo Manoel Rudge, 464 - Parque Monte Libano b Estrada de Santa Isabel, 2350 - Jardim Fazenda Rincdo



Dia das Maes da Obra Prima Club

AObra Prima Club realizou uma oficina de colagem, feita por Mariana Seccomandi, para celebrar o
Diadas Mées . Entre conversas, criatividade e um delicioso café da manh3, foi celebrada aforga, a
dedicagao e a sensibilidade dessas mulheres que inspiram dentro e fora do trabalho.
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Titulo de Honra
a0 M¢rito para o
Nucleo Girassol

ACamara Municipal de Mogi das Cruzes entregou
do Titulo de Honra ao Mérito ao Ntcleo Girassol
de Desenvolvimento Humano. Ahomenagem, de
iniciativa do vereador Rodrigo Romao, destacou a
relevancia do trabalho desenvolvido pela entidade
junto a comunidade. Apds a cerimdnia, convida-
dos, autoridades e apoiadores participaram deum
coquetel promovido nas dependéncias daCama-
ra,em clima de celebrag¢do e reconhecimento.

Carlos e Bia Pinheirocom
Heitor e Manuela Ros h-a

%

Diva Batista, Karina e
Leindro Meireleg

Marly ela Rosinha, Marlens I’eloel-ﬁ n
e L

L
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Onde bons
profissionais
evoluem,

O mercado esta cheio
de bons profissionais.
Os gue crescem sSao 0S
que estao conectados.

O Obra Prima Club nao € apenas um clube.

E uma rede estratégica pensada para profissionais
que gquerem mais visibilidade, mais reconhecimento
e melhores conexoes em todo o mercado.

Vantagens Fornecedores de Metworking Eventose
exclusivas alto padrao estratégico reconhecimento
Mk K ah asscsadas Ermpredas shithadas a0 COrsChE- 38 OO it Carl Expindrisia saclutvis e
D Prrmay Tty L) P O el o prefesinres arriarm sua veahldars

A OBR/\ PRIM/\ &otrpdmacus Gobrprimacomos | Lifyeyrty
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AMAURY JR.

|

Amigos se reuniram para comemorar o aniversario de
Vera, mulher de Fulvio Stefanini. Na foto, com Celina

Ferreira, Vera e Fulvio na hora do parabéns.

Recebendo com grande prazer, 0o mega empresario
Nilton Ramos, homem do agro que, navega com
seus miiltiplos negédcios pelo Brasil e exterior. No almogo em homenagem a Vera, com o casal

Ignez e José Roberto Maluf

I Honrosa recepg¢ao do Grao Mestre Renato Garcia para
conhecermos a matriz da Maconaria Grande Oriente,
fundada em 1921, no Bairro da Liberdade, em Sao Paulo.
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Ha tempos Sao Paulo n3o assistia um casamento
tao elegante e prestigiando como o que uniu o casal
Rafael (filho do médico David e Maria Tereza Uip)
com Leticia (filha do empresario Narciso Figueirae
Patricia). A deslumbrante decora¢ao da Igreja Nos-
sa Senhora do Brasil e dos saldes do Clube Monte
Libano, onde os convidados foram recepcionados,
assinada pelo Studio André Pedrotti, foi um espeta-
culo a parte e deixando todos extasiados.

CASAMENTO DE RAFAEL UIP E LETICIA FIGUEIRA

2 ’ ido Claudi
g i ﬂlsug vmondres,

2
“"  especialmente para a festa

Toquinho ocasal
RLgina Klabin e Beto Cotado

3 AL 5
Ao lado de SilVia Popovic e Celing » =8 s hﬂgi‘éos'e-ﬁeth baith
" ’I} "* ':,_-h. 4 o

o

Fique por dentro das novidades:
bol.com.br/amauryir [} @oficialamauryic  www.amaurircombr [ @oficialamauryir () oficiatamaury
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Restaurante Caipiraco

Endereco: Avenida Francisco
Rodrigues Filho, 6251,
Mogi das Cruzes (SP)
Contato: (11) 4739-3856
Sexta, Sabado e Domingo: 12h

O restaurante Caipirado possui o cardapio que é uma ce-
lebracdo da diversidade e riqueza da cozinha brasileira.
Nele, destacam-se pratos tradicionais como a feijoada,
que cativa pelo seu sabor auténtico, além dos assados
como pernil de porco, costela de boi e cupim, grande va-
riedade de saladas e pratos frios, linguicas, torresmo, ra-
bada, entre outros. Os acompanhamentos também sao
uma delicia a parte, como pasteis, polenta e mandioca
fritas, feijdo tropeiro, arroz de carreiteiro e sempre uma
opc¢ao de massa. Para aqueles que desejam encerrar a
refeicdo, ha varias opcdes de doces tradicionais e frutas.

Djapa Mogi

Av. Cap. Manoel Rudge, 1170
VI. Oliveira - Mogi das Cruzes/SP
Delivery: 4726-8773 4726-5997

Site: www.djapa.com.br

. o {®E  No.1de Mogi
@@djapa_mog|_oﬁqal g" noTripAdvis%r

Referéncia na culinéria japonesa em Mogi das Cruzes e
toda regiao, o Djapa oferece o melhor e mais completo
rodizio de comida japonesa. Sdo mais de 42 pratos e a
escolha de uma entre nove op¢des de sobremesa. Isso,
sem contar com os rodizios Vegano e Vegetariano.

Yellow Fin

Rua Santana, 33 - Centro -
Mogi das Cruzes
Delivery WhatsApp: (11) 9 5769-1463
Instagram e Facebook: @beyellowfin
Cardapio: beyellowfin.com.br

O Yellow Fin estd ha mais de 9 anos no mercado e uma
das principais atracdes é o famoso poke, prato tipico
do Havai e uma tendéncia no Brasil. O prato leva peixe
cru cortado em cubos e é servido em uma tigela com
arroz ou folhas, molho e acompanhamentos, como fru-
tas, legumes e até itens da culinéria japonesa. A prote-
ina pode ser peixe, frango ou shimeji. H4 ainda outras
opc¢odes para almogo ou jantar, como pratos da culinéria
japonesa, lanches e sobremesas.
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Feitoria da Cerveja A Feitoria da Cerveja agora esta de casa

nova! A cervejaria mais querida pelos

Ta "'l' Rua Ferndo Guedes de Souza, 75 - Socorro - mogianos ganhou um espaco ainda
'F = - Mog| daS CrUZeS/SP 'Tel.: 11 99004-0662 ‘Terga a mais acolhedor na esquina mais char-

eiloria ) . ; . )
daCeruejo quinta, das 16h as 23h - Sexta, das 16h as 00h mosa e tradicional do bairro do Socor-
b _;;5' Sébado, das 12h as 00h - Domingo, das 12h as 22h ro. Sao 12 torneiras de chope artesanal
n @ @feitoria.mogi cuidadosamente selecionados, acom-

panhados por uma cozinha sensacio-
nal com porcdes deliciosas e pratos
que combinam tradicdo e criatividade.
Destaque para as estrelas da casa: bo-
linho de costela com mandioca, pastel
de carne com gorgonzola e salsichdo
alemao, harmonizados perfeitamente
com as cervejas da casa. Tudo isso num
ambiente lindo e casual, com boa mu-
sica e 6timo atendimento. Traga sua
familia e amigos para viver essa nova
experiéncia na Feitoria da Cerveja!

Quintal do Bartd

Av. Cap. Manoel Rudge, 1199
Parque Monte Libano -
Mogi das Cruzes/SP
Delivery e Reservas:
(11) 4799-1685 (whats)

Endereco: Av. Cap. Manuel
Rudge, 1184 - Mogi das Cruzes/SP
Contato: (11) 9 9603.3189
Horario de funcionamento:
Segunda a sexta - 11h-22h00
Sabado - 10h-22h00

Domingo - fechado @ @quintaldobarto

No Quintal do Bart6é todos os dias sao recheados de
muito sabor! De terca a domingo, nosso cardapio ofe-
rece as delicia da casa, mas o prato queridinho do mo-
mento é a Bacalhoada do Barté! Postas suculentas de
Bacalhau, acompanhadas de ovos, pimentao, brocolis,
batatas, cebola, azeitonas e couve, tudo isso mergulha-
do em muito azeite. Venha conferir e se deliciar com
nossas opgoes!

Mais do que uma cafeteria, o Sr. Café se consolidou como
um dos enderecos mais charmosos de Mogi das Cruzes.
O cardapio reflete essa versatilidade. A casa trabalha com
cafés especiais, confeitaria artesanal e uma selecdo de
pratos que vao de opc¢des rapidas a refeicdes comple-
tas. Entre os destaques estdo classicos como o Croque
Monsieur e o Croque Madame, além de hamburgueres
autorais e pratos executivos que equilibram praticidade e
sabor. Outro ponto forte sao os bolos e sobremesas, que
se tornaram marca registrada do endereco, reforcando a
proposta de um café que valoriza tanto o cotidiano quan-
to os momentos especiais.
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Cantina Sandown

R. Pres. Rodrigues Alves, 132
Centro - Mogi das Cruzes/SP

Cantina

Sandown
Delivery: (11) 4726-1700 /

(11) 2629-6881

@ cantinasandown n cantinasandown

Restaurante de culindria chinesa ha mais de 30 anos, a
Cantina Sandown conta com cerca de 50 pratos no car-
dapio. Destaque para o guioza artesanal, o yakissoba, a
famosa costelinha frita, o frango com molho de shoyu
e gengibre, o rolinho primavera (também artesanal) e a
deliciosa chapa quente de camardo e lula com legumes.
A casa também atende pelo sistema delivery. Faca o seu
pedido e deguste o melhor da comida chinesa!

Bisa Maria

Av. Cap. Manoel Rudge, 1169 - Pq.
Mt. Libano - Mogi das Cruzes - SP
Contato: (11) 3458-9828
WhatsApp: (11) 94101.9730

@ @bisamaria.gastronomia

O Bisa Maria é um restaurante que valoriza receitas tradicio-
nais reinterpretadas com cuidado e autoria. Onde a experi-
éncia vai além da refeicdo. Com um cardapio amplo, vocé
encontra opg¢des para almogo executivo, almoco em familia,
momento a dois ou encontros ao redor da mesa. Destaque
também para os festivais sazonais que acontecem aos fins
de semana. Entradas para compartilhar, pratos principais
com fama na cidade como Parmegiana, o Tornedor do Chef
e a costelinha suina que desmancha na boca. Além de mas-
sas, pratos vegetarianos, veganos e as sobremesas que me-
recem uma atencao especial. Com uma programagao mu-
sical de qualidade, o Bisa Maria € o restaurante perfeito pra
quem valoriza boa gastronomia e bons drinks.

Oozu Japanese Food

10076

@ restaurante_oozu

Av. Braz de Pina, 487 - Mogi das Cruzes/SP
Delivery: (11) 4735-2089 | (11) 4727-2572

n restauranteoozu

Especializado na tradicional comida japonesa, o
Oozu é ideal para refeicdes em familia e amigos.
Através do sistema a la carte, a casa serve sabo-
rosos pratos orientais, como sashimis, sushis, te-
makis, caldos, grelhados, entre outros. Com ca-
pacidade para 60 pessoas, o Oozu se difere por
sua ambientacgdo simples e aconchegante, o bom
atendimento e a qualidade dos pratos elaborados.
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educacdo | por Richard Debre

Lideranca em tempos
de extremos

o centro de
uma sala, duas
opinides opos-

tas se infla-
mam. No meio
desse con-

fronto silencioso, a lideranca se
impde, ndo como um grito, mas
como um olhar atento. O desafio
ndo é apenas decidir, é entender.
Em tempos onde tudo parece
extremado, liderar é conter o im-
pulso de reagir e, ao invés disso,
observar o todo.

Hoje, a lideranca se vé diante de
um paradoxo continuo: enquanto
as pessoas caminham na corda
bamba de certezas absolutas, o
lider precisa se manter firme no
chdo do contexto. Nao ha espa-
¢o para decisdes simplistas; cada
escolha carrega o peso de nuan-
ces. O lider de hoje ndo é aquele
que se rende ao radicalismo, mas
aquele que suporta a complexi-
dade.

E talvez seja justamente ai que
muitos estejam adoecendo. Por-
que liderar, atualmente, néo sig-
nifica apenas gerir pessoas, metas
ou resultados. Significa absorver
tensGes emocionais o tempo in-
teiro. E entrar em reunides onde
todos ja chegam armados de suas
préprias verdades. E perceber
que, cada vez mais, as pessoas
ndo querem compreender, que-
rem vencer. Querem ter razdo.
Querem respostas rapidas para
problemas profundos. E qualquer
tentativa de ponderagdo é con-
fundida com fraqueza, indecisdo
ou falta de posicionamento.

Vivemos a era das reagdes ins-
tantaneas. Tudo precisa ser ime-
diato: a opinido, a indignagéo, o

“O lider de hoje nao ¢
aquele que se rende
ao radicalismo, mas

aquele que suporta a

complexidade.”

cancelamento, a defesa. Poucos
ainda suportam o desconforto de
pensar antes de responder. Pou-
cos conseguem ouvir sem pre-
parar imediatamente um contra-
-ataque. E isso atravessa tudo: as
familias, as escolas, as empresas,
as amizades e os relacionamentos.
As pessoas perderam a capacida-
de de sustentar conversas dificeis
sem transformar o outro em inimi-
go.

O problema é que lideres con-
taminados por essa légica deixam
de liderar e passam apenas a rea-
gir. Tornam-se reféns do ambien-
te, do barulho, das pressdes ex-
ternas e da necessidade constante
de agradar grupos. E um lider que
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vive apenas de reagdo perde algo
essencial: a clareza. Porque lide-
ranga exige siléncio interno. Exi-
ge maturidade para entender que
nem toda critica precisa de con-
fronto e que nem toda discordan-
cia representa ameaga.

Talvez uma das maiores crises
da atualidade seja justamente
a incapacidade de lidar com o
contraditério. Criamos uma so-
ciedade emocionalmente fragil,
onde qualquer desconforto virou
agressdo e qualquer limite virou
opressdo. As pessoas desapren-
deram a ouvir “nao”, desapren-
deram a esperar, desaprenderam
a elaborar frustracdes. E liderar
pessoas assim exige um equilibrio
emocional quase invisivel, porque
o lider precisa ser firme sem se
tornar agressivo, acolhedor sem
perder autoridade e racional sem
parecer frio.

Em meio a tudo isso, a sanidade
do lider se torna uma responsabi-
lidade extra. Ndo basta conduzir
a equipe, ¢ preciso manter-se hu-
mano quando tudo em volta cla-
ma por respostas prontas. A lide-
ranga que importa é aquela que,
ao compreender o extremo, o
transforma. Porque, no fim, é essa
compreensao que abre caminhos,
e é nesse espago que a lideranga,
de fato, acontece.

Talvez liderar, hoje, seja exata-
mente isso: resistir a tentacdo de
se tornar apenas mais um extre-
mo em meio aos extremos. Por-
que enquanto o mundo grita, al-
guém ainda precisa ter coragem
de pensar. [ |

Richard Debre, professor, educador,

empresario, consultor, sonhador.
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prosperidade | por Thiago Lara

Voceeé esta vivendo

ou apenas ocupando

o seu lempo?

xiste uma ilusdo
silenciosa  que
aprisiona a maio-
ria das pessoas:
a crenca de que
o tempo & infini-
to. Na pratica, todos sabemos que
ndo é. Ainda assim, vivemos como
se fosse. A jornada da prosperidade
segue uma ldgica. Primeiro vem a
consciéncia. Depois, a construgdo
emocional, intelectual e financei-
ra. E entdo chega o estdgio mais
raro: a liberdade de tempo. Poucos
chegam l&. Porque muitos acumu-
lam dinheiro, mas ndo conseguem
comprar tempo. E sem tempo, nao
existe liberdade real. Ser préspero
no tempo ¢, antes de tudo, nao ser
escravo da prépria vida. E ter poder
de escolha. E ser dono da prépria
agenda. A maioria vive no automa-
tico, reage ao ambiente e quando
percebe... a vida passou.

Se considerarmos uma vida de 80,
90 ou 100 anos, ela pode parecer
longa. Mas, para quem vive sem
consciéncia, ela se torna curta. Por
outro lado, quem vive com inten-
¢éo percebe algo diferente: a vida
ndo é curta, na verdade ela foi mal
administrada. Tempo nao ¢ apenas
cronologia é prioridade. Quem en-
tende isso aplica um principio sim-
ples e poderoso: 80/20.

- Poucas decisbes constroem a
maior parte da vida.
- Poucas relagdes geram os maiores
significados.
- Poucos momentos se tornam me-
mérias que realmente importam.

O problema é que a maioria
desperdica tempo com o que ndo

importa e negligencia o que ¢é es-
sencial. Prosperidade de tempo é
saber escolher. Escolher estar pre-
sente viver o processo. E respeitar
os ciclos da vida: fase de construir,
fase de crescer, fase de colher, fase
de desfrutar. Quem ignora os ciclos
vive desalinhado. Quem respeita os
ciclos vive em paz.

E aqui entra uma das maiores vira-
das de chave: comprar tempo, usan-
do o dinheiro com inteligéncia para
liberar sua vida:

- £ parar de ser operacional.

- E delegar, colocando as pessoas
certas nos lugares certos.

- E estruturar processos que funcio-
nam sem depender de vocé sempre.
- E dizer mais “ndo” E também tal-

vez “querer menos” para proteger
o que realmente importa. Porque
cada “sim” errado custa tempo. E
tempo ndo volta.

Prosperidade de tempo também
é presenca: poder estar com seus
filhos com atencdo, honrar e se fa-
zer presente na vida dos seus pais
e construir momentos com familia
e amigos que ndo podem ser com-
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prados depois. E viver experiéncias:
viajar, ir a praia, estar na natureza,
aprender, praticar esportes, desen-
volver hobbies, se conectar com
pessoas e lugares.
Isso ndo € luxo. Isso é vida plenal

A liberdade geogréfica e a auto-
nomia de agenda sdo consequén-
cias de uma vida maravilhosamente
bem estruturada, ndo privilégios
aleatdrios. Mas exigem deciséo.

Como construir prosperidade de
tempo (na pratica):

1. Defina prioridades reais (80/20) -
Pare de tratar tudo como urgente.
2. Assuma o controle da sua agenda
- Se vocé ndo controla sua agenda,
alguém controla sua vida.

3. Saia do operacional - Delegue.
Estruture. Confie.

4. Compre tempo - Dinheiro bem
alocado compra liberdade futura.
5. Proteja seu tempo pessoal - Tra-
ve dias ou periodos para vocé sem
negociagao.

6. Reduza o ruido do mundo - Me-
nos distragdo, mais presenca.
7.Viva as fases da vida com cons-
ciéncia - Construa, cresca, colha e
desfrute no tempo certo.

A vida ndo é curta. Ela se torna
curta quando é vivida no automati-
co. Prosperidade ndo é apenas ter
dinheiro. E ter liberdade. E ter tem-
po. E ter presenca. Talvez a pergun-
ta mais importante ndo seja quanto
tempo vocé tem.

Mas sim: Vocé é dono do seu tem-
po ou ainda estd preso aele? W

Thiago Lara é economista, Doutor (USP),
Investidor e fundador da AV Capital
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reflexdo | por Leonel Zeferino

O beneficio invisivel
da compaixio

m uma antiga
narrativa, dois
amigos atraves-
savam uma re-
gido montanho-
sa sob intenso
frio, lutando contra o vento cor-
tante e a exaustdo da longa cami-
nhada. Em determinado ponto do
trajeto, encontraram um menino
abandonado e praticamente sem
forgas para continuar vivendo. Um
deles, preocupado exclusivamen-
te com a propria sobrevivéncia,
recusou-se a interromper a marcha.
Alegando cansago e urgéncia, de-
cidiu seguir sozinho rumo a aldeia
mais proxima. O outro, entretanto,
movido pela compaixao, tomou a
crianga nos bragos, aqueceu-a jun-
to ao peito e prosseguiu lentamen-
te sob a tempestade gelada.

Horas depois, conseguiu alcancar
abrigo em seguranga. Seu compa-
nheiro, porém, foi encontrado mor-
to, vencido pelo frio extremo. Para-
doxalmente, ao aquecer o menino,
o homem misericordioso também
preservou a propria vida. O calor
humano que ofereceu acabou re-
tornando a ele mesmo. A narrativa
ilustra uma verdade muito esqueci-
da em tempos de individualismo:
o bem praticado em favor do pré-
ximo raramente beneficia apenas
quem o recebe. H& uma dimen-
sdo silenciosa e transformadora no
exercicio da solidariedade.

O Evangelho reforga essa percep-
¢do na célebre pardbola do Bom
Samaritano. Embora o texto biblico
enfatize principalmente quem deve
ser considerado o nosso préximo,
¢é impossivel ndo perceber que o
samaritano também saiu espiritual-
mente enriquecido de sua atitude.
Ao agir com misericordia diante da
dor alheia encontrou sentido, ele-
vagdo moral e paz interior.

Talvez uma das maiores contra-
digdes da vida moderna seja jus-
tamente a tentativa de alcancar
plenitude olhando apenas para si
mesmo. O ser humano parece ter
sido concebido para algo maior:
servir, amparar e cooperar. Nao por
mera obrigagao social, mas porque
existe um beneficio que acompa-
nha aqueles que se dispdem a ali-
viar o sofrimento dos outros.

A experiéncia demonstra que
os gestos de compaixdo produ-
zem efeitos que transcendem o
destinatdrio imediato da ajuda.
Eles refinam o carater, fortalecem
a consciéncia e humanizam a pro-
pria existéncia. Em contrapartida,
a indiferenca endurece lentamente
a alma. Por isso, o ensinamento de
Cristo permanece tdo atual e neces-
sario. Em um mundo cada vez mais
acelerado e competitivo, talvez seja
precisamente a disposicdo de so-
correr, ouvir, compreender e servir
que preserve aquilo que ha de mais
valioso na condi¢do humana.

Nao por acaso, Jesus afirmou:
“Mais bem-aventurado é dar do
que receber” (Atos 20:35b). E con-
cluiu a paradbola do Bom Samarita-
no com uma recomendagdo sim-
ples e eterna: “Vai tu e procede de
igual modo” (Lc 10:37¢). H

Leonel Zeferino é empresario
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uma palavra | por Mauro Jordéo

A Casa de Deus
em Rumnas 11

rosseguindo nas
consideracdes
a respeito da
diferenca entre a
igreja e templo,
temos  notado
que ha uma falta de discernimento
da fungdo especifica de cada um.
Essa tradigdo ou popularizagdo de
chamar o templo de igreja, hoje
com muita freqiiéncia dizemos
“Nos vamos na igreja” quando, na
verdade, vocé vai no templo para
poder se reunir com a igreja.

O templo em si é um espago con-
struido por maos humanas com
material de construgdo, porém ele
¢ consagrado a glorificacdo de
Deus na reunido que se faz com
celebragdo de canticos, de orques-
tra, de corais e também a pregacdo
da palavra pelo sacerdote. Entdo, é
um lugar realmente para se consid-
erar, porque tem o seu valor como
a casa de Deus, que Jesus mesmo
diz |4 em Mateus 21:12-13: “Tendo
Jesus entrado no templo, expulsou
todos os que ali vendiam e comp-
ravam; também derribou as mesas
dos cambistas e as cadeiras dos
que vendiam pombas.

E disse-lhes: Esta escrito: A minha
casa serd chamada casa de oracgéo;
vés, porém, a transformais em couvil
de salteadores.” e lIsaias 56:6-8:
“Aos estrangeiros que se chegam
ao Senhor, para o servirem e para
amarem o nome do Senhor, sendo
deste modo servos seus, sim, to-
dos os que guardam o sabado,
ndo o profanando, e abracam a
minha alianga, também os levarei
ao meu santo monte e os alegrarei
na minha Casa de Oracdo; os seus
holocaustos e os seus sacrificios
serdo aceitos no meu altar, porque

a minha casa serd chamada Casa
de Oragdo para todos os povos.
Assim diz o Senhor Deus, que con-
grega os dispersos de Israel: Ainda
congregarei outros aos que ja se
acham reunidos”.

Naquela época, no templo de
Jesus, no atrio do templo, eles fa-
ziam negociagdes com os animais
que seriam oferecidos em ofertas a
Deus no altar. Jesus se irou com a
falta de temor e respeito, falou que
o templo é uma casa de oragdo e
ndo de vildes. Entdo, vocé estd
vendo o zelo que Jesus tinha pelo
templo, porque é um lugar con-
sagrado e ele chama de casa de
oragdo ou casa de Deus.

Antigamente quando um pai di-
zia: "Minha filha casou na igreja”
ele queria dizer o seguinte, que
a filha tinha casado no templo,
perante a igreja, fazendo a sua
unido perante o altar de Deus. E
essa unido esta de acordo com a
biblia “o que Deus uniu, ndo se-
pare o homem”.

A alianga nao é apenas no dedo,
mas uma alianga estabelecida en-
tre Deus e os cOnjuges para que
seu lar futuro tenha como esteio
central a pessoa de Jesus Cris-
to. O que temos notado é uma
freqliente substituicdo do templo
onde existe o glamour da entrada
da noiva sozinha ou de brago dado
com o pai pelo corredor até o altar
onde entrega sua filha ao noivo,
isto ndo acontece quando o juiz
de paz autoriza ao pastor ou sac-
erdote a realizar o casamento civil
no saldo de festas, perdendo en-
tdo aquele brilho quando realizado
no templo.

Em 1 Corintios 6:19-20: “Acaso,
ndo sabeis que o vosso corpo é
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santuario do Espirito Santo, que
estd em vos, o qual tendes da parte
de Deus, e que ndo sois de vos
mesmos? Porque fostes compra-
dos por prego. Agora, pois, glorifi-
cai a Deus no vosso corpo.” temos
da parte do Apodstolo Paulo uma
afirmagdo gloriosa de que tam-
bém somos além do templo feito
por maos humanas, temos o nosso
corpo como templo do Espirito
Santo e pelo alto prego da morte
de Cristo na cruz fomos compra-
dos sendo ele Senhor e nds sevos,
j& ndo somos mais de nés mesmos,
portanto o nosso querer e executar
tende estar de acordo com a Sua
vontade. Essa comparagdo entre
o templo construido por maos hu-
manas e o templo que é o nosso
corpo, que possui o Espirito Santo,
€ muito importante.

Nos podemos glorificar a Deus
pelas nossas obras e pela nossa
dedicacdo a Ele. Se o coracéo esta
cheio de coisas boas, nds fala-
mos coisas agradaveis a Deus. De
modo significativo somos igreja e
também templo, a igreja se reuni
no templo para glorificar a Deus.
Quanto ao templo ele pode ser
movel ou fixo construido por maos
humanas, nos leva a comparagéo
com a tenda que era armada e
desarmada no deserto quando o
povo saiu do Egito e ela se chama-
va Tabernaculo porque ali havia a
presenca de Deus. Entdo somos
templo mével e também chama-
dos Tabernéculo de Deus. [ |

Mauro Jorddo é médico ginecologista
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ohemian Rhap-
sody, do Que-
en, ficou em
primeiro  lugar
nas paradas de
vendas britani-
cas em 4 anos diferentes. A musica
ocupou o topo das paradas pela
primeira vez em 8 de novembro de
1974 e ficou la por nove semanas,
ou seja, até janeiro de 1975. Apos
a morte de Freddie Mercury, a mu-
sica foi relancada como “single”
em 5 de dezembro de 1991 e ficou
em primeiro lugar por cinco longas
semanas, até janeiro de 1992.

Antes da fama, Elvis Presley era
motorista de caminhéo; Sting, pro-
fessor de inglés; Madonna, garco-
nete na Dunkin’ Donuts e modelo;
e Johnny Cash decifrava codigos
criptografados no exército. Por
acaso, Axl Rose recebia US$ 8 por
hora para fumar cigarros como par-
te de um experimento na UCLA.

O motivo pelo qual o clipe da
musica Smells Like Teen Spirit, do
Nirvana, apresenta um zelador com
um esfregdo e um balde (numa at-

mosfera de high school america-
no) é que Kurt Cobain teve que
trabalhar como zelador na escola
onde estudou, de tdo pobre que
estava. Um periodo que o marcou
profundamente e moldou sua per-
sonalidade rebelde.

O primeiro clipe a ser transmi-
tido na histéria da MTV foi Video
Killed the Radio Star, do The Bu-
ggles. O primeiro clipe transmiti-
do na MTV Europa foi Money For
Nothing, do Dire Straits.

Rick Allen, o baterista do Def
Leppard, tem apenas um brago.
Ele teve o outro amputado num
grave acidente de carro em 1985.

Chiquinha Gonzaga compoés
a primeira marchinha de carna-
val da histéria, O Abre Alas, em
1899. A cancgéo foi feita para o
corddo carnavalesco Rosa de
Ouro, citado na letra, que passa-
va perto da casa dela, em Anda-
rai, no Rio de Janeiro.

Que o album Thriller, de Michael
Jackson, é o mais vendido de to-
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Thriller, de Michael Jackson

dos os tempos, todo mundo sabe.
Mas vocé sabe qual é o album fe-
minino mais vendido? E Come On
Over, da Shania Twain, de 1997. O
disco mais vendido da histéria do
Brasil é MUsicas para Louvar ao Se-
nhor, langado pelo Padre Marcelo
Rossi em 1998, com aproximada-
mente 3,3 milhdes de cépias co-
mercializadas.

Em 1972, Raul Seixas conhe-
ceu Paulo Coelho apds o cantor
ver uma matéria sobre discos vo-
adores na revista A Pomba, escrita
pelo autor e, entdo, comecaram
uma grande amizade. Eles colabo-
raram no disco Gita, de 1974.

. . Metallica
. ,

s >
v :

O Metallica é a Unica banda a ter
se apresentado em todos os sete
continentes do mundo apds tocar
na Antéartica em 2013.

Leo Fender, o inventor das famo-
sas guitarras Fender - tocadas ao
longo da histéria por artistas como
David Gilmour, Jimi Hendrix, John
Frusciante, Eric Clapton e outros,
nunca soube tocar guitarra.

O nome verdadeiro de Elton
John é Reginald Kenneth Dwight;
o de Marilyn Manson é Brian Hugh
Warner; o de Lady Gaga é Stefani
Germanotta; e o da neozelandesa
Lorde ¢ Ella Marija O'Connor.

SERVICO DE,

sancet

MEDICINA DIAGNOSTICA

NOVO =

EltonJohn

Um estudo australiano descobriu
que estrelas do rock vivem, em mé-
dia, 25 anos a menos do que pes-
soas comuns.

Dexter Holland, vocalista do The
Offspring, é doutor em biologia
molecular, Milo Aukerman, do The
Descendents, tem um Ph.D. em
Bioquimica, enquanto Brian May,
guitarrista do Queen, ostenta um
doutorado em astrofisica.

O sucesso dos anos noventa de
Sinéad O’'Connor, Nothing Com-
pares 2 U, foi na verdade escrito
por... Prince, e gravado pelo seu
projeto paralelo, The Family. [ |
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Bem bolado

Invencdes que mudaram para sempre
a historia da humanidade.

erramentas de
pedra

As primeiras
ferramentas de
pedra foram de-
senvolvidas no
comeco da humanidade e mais an-
tigas, conhecidas como Oldowan,
consistiam em martelos para bater
em superficies e lascas de pedra
afiadas, as quais teriam sido usadas
para cortar, além de nicleos de pe-
dra que mostram uma série de ci-
catrizes de lascas ao longo de uma
ou mais bordas.

A prensa de impressio de
Gutenberg

Em 1436, o ourives alemao Jo-
hannes Gutenberg comecou a
projetar uma maquina capaz de
produzir paginas de texto a uma
velocidade incrivel. Em 1440, ele
havia estabelecido as bases de
sua prensa de impressao, incluin-
do o uso de um conjunto de tipos
moéveis e reutilizdveis, explica o
Centro de Pesquisa de Arquivos e
Colegdes Especiais da Biblioteca
da Universidade Estadual do Ore-
gon, nos Estados Unidos. Como

a instituicdo ressalta, o tipo movel
permitia que as paginas de texto
fossem rapidamente compostas a
partir de uma selegdo de letras e
simbolos pré-fabricados, em vez
de serem esculpidas em um bloco
de madeira.

Em 1455, o ourives usou essa nova
ferramenta para imprimir sua famo-
sa Biblia de 42 linhas, o primeiro
livro impresso no Ocidente com
tipos moveis. A prensa de Guten-
berg foi uma invengéo fundamental
na histéria da humanidade e deu
inicio a Revolugdo da Impressdo
no mundo ocidental. Com acesso
a prensas de impressao, cientistas,
filésofos, politicos e autoridades
religiosas puderam reproduzir suas
ideias rapidamente e disponibiliza-
-las para grandes publicos.

O avido

Apesar de haver uma polémica
mundial envolvendo os irmaos Wil-
bur e Orville Wright — dois irméaos
americanos e mecénicos de bicicle-
tas — colocaram no ar a primeira ae-
ronave movida por um motor, em
1903, e o inventor brasileiro Santos
Dumont. Dumont criou o 14 Bis,
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Prejeto ARPANET, de1969 .
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considerado o primeiro avido a le-
vantar voo por conta propria. “O
voo aconteceu em Paris, na Fran-
ca, em 23 de outubro de 1906",
informa um artigo sobre o inven-
tor publicado no National Geo-
graphic. Sobre o voo dos irméaos
Wright, “h& quem questione a au-
séncia de testemunhas no local e o
fato de que o modelo dos Wright
ndo teria saido do chao por conta
prépria, precisando supostamente
do apoio de uma estrutura”, deta-
lha o texto. Apds esses inventos,
as empresas aeronauticas come-
caram a formar equipes para de-
monstrar suas proprias maquinas
voadoras. Gradualmente, os avi-
des foram se popularizando e se
aperfeicoando.

Internet

O surgimento da internet esta
intimamente relacionado a Guerra
Fria. Os norte-americanos come-
caram a pesquisar maneiras pelas
quais computadores pudessem
enviar e receber informagdes por
meio de uma rede de nés. Grande
avango ocorreu em 1965, quan-
do dois computadores foram co-
nectados via linha telefénica de
baixa velocidade. Criou-se a Ar-
panet (Advanced Research Pro-
jects Agency Network), que servia
a propdsitos militares, mas que,
logo depois, passou também a
interligar universidades. No final
da década de 1980, o cientista bri-
tanico Tim Berners-Lee criou, em
um laboratério na Suica, um siste-
ma em que documentos dispostos
na internet podiam ser acessados
no formato de hipertexto. Ou seja,
em uma forma de apresentagéo
em que o leitor tem liberdade de
escolher vérios caminhos, a partir
de sequéncias associativas e links,

sem estar, necessariamente, preso
a um encadeamento linear Unico.
Para isso, bastava usar um nave-
gador e acessar a internet. Estava
criada a World Wide Web (WWW),
que, em 1991 foi colocada a dispo-
sicao do publico.

Penicilina

A penicilina é o primeiro antibi-
6tico do mundo. Em 1928, o mé-
dico escocés Alexander Fleming
deixou placas de cultura de bac-
térias (Staphylococcus aureus) em
seu laboratério em Londres antes
de sair de férias. Ao retornar, per-
cebeu que uma das placas havia
sido contaminada por um fungo.
Curiosamente, as bactérias nao
conseguiam crescer ao redor desse
bolor. Ele identificou o fungo como
Penicillium notatum e concluiu que
ele produzia uma substéncia capaz
de destruir bactérias. Ela mudou o
rumo da medicina ao tornar infec-
¢cOes bacterianas letais em condi-
coes facilmente trataveis.

Chip

O circuito integrado é uma “co-
legdo de componentes eletrénicos,
fabricados como uma Unica uni-
dade” de tamanho pequeno, um
“chip” que pode ser tdo pequeno
quanto alguns centimetros quadra-
dos ou apenas alguns milimetros
quadrados e cujos componentes
individuais geralmente sdo de ta-
manho microscopico, descreve a
Britannica. O circuito integrado
foi inventado em 1958 pelo enge-
nheiro norte-americano Jack Kilby
e tem sido fundamental para a ele-
trénica moderna. Atualmente, essa
tecnologia é usada em uma grande
variedade de itens, de smartpho-
nes, passando por carros e eletro-
domeésticos. |
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Jorge Luis Borges

orge Luis Borges
nasceu em Bue-
nos Aires, em
1899. Aprendeu
inglés antes mes-
mo do castelha-
no, por influéncia de sua avé mater-
na, de origem inglesa. Ainda crianga,
aos sete anos de idade, escreveu um
resumo de literatura grega. E aos
oito escreveu seu primeiro conto, “La
Visera Fatal”, inspirado em um episé-
dio de Dom Quixote de Cervantes.
Em 1914, foi morar na Europa: pri-
meiro em Genebra, onde concluiu
seu bacharelado e depois na Espa-
nha; j& em 1919, quando publicou
diversos poemas e manifestos de im-
prensa. Retornou para Buenos Aires
e & escreveu seu primeiro livro de
poemas, “Fervor em Buenos Aires”,
que foi publicado em 1923.
A partir do ano seguinte, Borges
entrou em um periodo de intensa
publicagdo: dois livros, “Luna de En-

frente” e “Inquisiciones”, além de
algumas revistas literarias.

Sua fama estava consolidada. Nos
anos seguintes foi aclamado como
um dos mais notaveis escritores da
América Latina.

Borges foi responsavel por intro-
duzir um novo tipo de regionalismo,
com uma perspectiva metafisica da
realidade. Dentro desses conceitos,
escreveu “Cuaderno San Martin” e
“Evaristo Carriego”.

Inventivo, trilhou por outros cami-

nhos literarios, chegando a narrativa
fantéstica. Foi nessa época que pro-
duziu as mais espetaculares ficgdes,
como nos contos de “Histéria Uni-
versal de La infamia”, “Ficciones” e
“El Aleph”. Foi nomeado diretor da
Biblioteca Publica Nacional em 1937
e |4 trabalhou por nove anos. Esse
foi o tinico emprego oficial que o au-
tor teve.

Acometido por problemas de vi-
sdo desde cedo, aos 50 anos ja havia
perdido parcialmente a visdo. Quan-
do perdeu totalmente, sua mae cui-
dou dele, lendo e escrevendo aquilo
que o autor ditava.

Borges recebeu inimeros prémios,
como reconhecimento pelo seu tra-
balho e prestigio no mundo literario.
Em 1961 recebeu o prémio concedi-
do pelo Congresso Internacional de
Editores, além de prémios por parte
dos governos da ltélia, Franca Ingla-
terra e Espanha. Veio a falecer em
1986, vitima de um céncer.

“Parece-me facil viver sem ddio,
coisa que nunca senti, mas viver sem
amor acho impossivel.”

“Nao odeies o teu inimigo, porque,
se o fazes, és de algum modo o seu
escravo. O teu 6dio nunca sera me-
Ilhordo que atuapaz.”

“0 livro é uma extensiao da meméria
edaimaginagao.”

“Avelhice poderia ser a suprema so-
lidao, nao fosse a morte uma solidao
ainda maior.”

“Publicamos para nao passar a vida a
corrigir rascunhos. Quer dizer, a gente
publicaumlivro paralivrar-se dele.”

“Nao ha prazer mais complexo que o
do pensamento.”

“Nunca releio o que escrevo. Prefiro
viver em fung¢ao do futuro.”

“A memoria é o essencial, visto que
a literatura esta feita de sonhos e os
sonhos fazem-se combinando recor-
dagoes.”

“As ditaduras fomentam a opressao,
as ditaduras fomentam o servilismo,
as ditaduras fomentam a crueldade;
mas o mais abominavel é que elas fo-
mentam aidiotia.”

“Fica-se enamorado quando se da
contade que a outra pessoa é Ginica.”

“A poesia é algo tao intimo que ndo
pode ser definida.”

“Acho que o escritor deve escrever
paraaalegriado leitor.”

“A verdade é que morremos a cada
diaenascemos acadadia.”

“Penso que as Palavras essenciais
que me expressam se encontram
nessas folhas que nem sabem quem
sou.”

“Q passado é indestrutivel, e cedo ou
tarde, eleretorna.”

“Ha derrotas que tém mais dignidade
do quea prépriavitéria.”

“Se 0 meu povo, que se chama pelo meu nome, se humilhar, e orar, e me buscar, e se converter dos seus

maus caminhos, entiio, eu ouvirei dos céus, perdoarei os seus pecados e sararei a sua terra.” 2 Cr 7:14
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— YRIN

A FYRIN & um equipamento de alto
padréo, produzido em aco Corten
e concebido com um design
escultural gue transforma qualquer
area externa.

Forjada para criar diferentes zonas
de calor, permite preparar carnes,
legumes e frutos do mar com
tecnicas de gastronomia
profissional,

Mais do que uma churrasgueira, a
FYRIN € um elemento central —
um convite para reunir pessoas ao
redor do fogo a compartilhar novas
experiencias gastronomicas.
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piadas

Era um cara que adorava sair pra cagar, sempre que entrava de fé-
rias ele ia pra floresta cagar. Uma vez, ele estava 14, mirou um urso e...
acertou o pobre coitado.

N&o demorou muito, ele sentiu um tapinha na costa, virou pra trés e
deu de cara com um urso maior do que o que ele havia matado, gran-
de mesmo. O urso, entdo, disse:

- Vocé matou um dos meus amigos, agora vai ter que pagar. Vocé tem
duas alternativas: ou vocé morre, ou vai ter que se entregar a mim!

O cara, depois de pensar um pouco, escolheu a segunda alternativa.
Abaixou a calga e deixou o urso fazer o que queria

Jurando vinganga ele voltou no ano seguinte, na mesma floresta para
se vingar do urso que o comera. Depois de um tempo, achou o tal
urso. Mirou e... matou o desgracado.

Mal o cara tinha comegado a festejar, ele sentiu outro tapinha no om-
bro. Olhou para tras e era um urso maior ainda, na verdade era gingan-
tesco. O urso entao falou:

- Vocé matou um amigo meu e agora tem que pagar. Ou morre ou
deixa eu fazer o que eu quiser com vocé!

O cara, novamente, teve que se entregar ao urso. Mas novamente ju-
rou vinganga.

No outro ano, ele foi denovo a floresta para matar o filho da mae. Pro-
curou, procurou e encontrou o urso. Mirou e atirou. O tiro pegou cer-
tinho mas, quando comecou a pular de alegria, sentiu aquele tapinha

outra vez, ele se virou ja tirando a calca e entdo o urso disse:
-Fala sério. Vocé ndo vem aqui pra cagar, vem??

Um senhor de idade muito
avancada estava sentado no sofa
do clube de caga conversando
com um jovem recém admitido
no clube. Conversavam sobre
cagadas antigas do velho.

- Sabe meu jovem, quando eu ti-
nha uns 20 anos fui na Africa pra
cacar. La vide tudo. E um dia des-
ses, ensolarado, sem muito o que
cagar, me deitei ao pé de uma ar-
vore e dormi. Acordei de sobres-
salto, quando por detras de uma
moita saiu um ledo grande, olhou
pra mim e rugiu BBBUUUURAA-
AAAAAHHRHAHH.... e eu cagei
nas calcas.

O jovem, muito educado, tentou
se solidarizar com o velho:

- Também pudera, um ledo des-
ses e vocé despreparado. eu
também cagaria nas calgas.

O velho, muito cheio de empatia
responde:

- Ndo, ndo meu jovem. Eu cagei
agora, quando gritei BUUAAAA-
ARRHRHHHR!

Um ando entra no Onibus e
senta na poltrona. O veiculo
freia, ele escorrega e vai para o
chao.

Um passageiro o levanta e o
coloca de volta no banco. O
dnibus freia novamente, o ando
escorrega e o homem ajuda de
novo. Na terceira vez, o passa-
geiro diz:

- O amigo, vocé ndo consegue
ficar sentado?

E o anao responde:

- Ndo me segura, rapaz! Jé faz
trés paradas que estou tentan-
do descer!

Um cara de andando de boa
na rua, quando um homem para
ele com uma arma e fala com
um sotaque bem rapido:

- Sou paraguaio e vim para te
matar!

O cara assusta e pergunta:

- Para o que?

- Paraguaio! |
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ENTRADA

Burrata aoc Molho Pesto com Torradinhas
Burrata cremosa servida com molha pesto fresco, tomates confit e torradinhas crocantes.

PRATO PRINCIPAL
1° OPCAD
Conchiglione Recheado com 4 Queijos e
Medalhéo de Filé Mignon ao Molho
Demi-Glace

Massa italiana em formato de concha recheada com quatro
queijos ao molho pomodoro artesanal, acompanhada de
medalhio de filé mignon grelhado ao molho demi-glace

PRATO PRINCIPAL

29 OPCAQD

Salmaéo Grelhado com Arroz
Piamontese

Posta de salmdo grelhada com érvas finas acompanhada
de arroz piamontese cremoso

ACOMPANHAMENTO

.
Legumes Salteados na Manteiga e Ervas
Mix de lequmes frescos salteados na manteiga com ervas aromaticas

SOBREMESA:

1° OPCAOD

Merengue de Morangos com Suspiros e
Calda de Frutas Vermelhas
Camadas de creme leve, morangos frescos

e suspiros crocantes finallzados com calda
artesanal de frutas vermelhas

IUDO POR

.00
IH., E'I':‘.-i:.ll':

12 DL JUNHO
VAGAS LIMITADAS

SOBREMESA:
2% OPCAOD
Banoffee

Delicada combinagao de banana fresca, doce
de leite cremoso, chantilly leve e toque de
canela sobre base crocante de bolacha

| —

Reserve agora pelo whatsapp:
(O (11) 4£728.3000




minha opinido | por Ricardo Amorim

De piada a exemplo:
o que 0 Brasil pode e deve
aprender com o Paraguai

urante décadas,
"paraguaio” era
sinénimo de fal-
sificado, barato,
de baixa quali-
dade, aqui no
Brasil. S6 que o jogo virou. O Para-
guai deixou de ser motivo de piada
para se tornar destino de investi-
mentos, crescimento e, talvez, o
mais simbdlico, fuga de talentos e
capitais brasileiros. Sim, cada vez
mais brasileiros vdo para l& com
suas empresas, seu dinheiro e sua
qualificagdo. A pergunta é: o que
o Paraguai fez de certo e nés ndo?

A virada ndo aconteceu por aca-
so. O Paraguai ndo resolveu todos
os seus problemas — muito longe
disso — mas conquistou o que pou-
cos paises da América Latina con-
seguiram manter por muito tempo:
estabilidade das regras do jogo
econdmico.

Ao longo dos ultimos anos, a
economia do pais se tornou mais
previsivel, com regras mais claras
e menos mudancas bruscas. Em
economia, previsibilidade cria con-
fianga e confianca atrai investimen-
tos financeiros, que por sua vez
geram empregos e crescimento
econdmico. Outro ponto central foi
a atitude em relagdo ao ambiente
de negodcios no pais. Enquanto o
Brasil, geralmente, complica, o Pa-
raguai simplifica. Os impostos por
l& sdo muito mais baixos do que
aqui, e o custo para abrir e manter
uma empresa é significativamen-
te menor. O resultado é simples:
mais empresas, mais investimen-
tos, mais crescimento econdmico
e maior melhoria da qualidade de

vida da populagdo. Nao por acaso,
o pais vem crescendo cerca de 4%
ao ano por duas décadas, aproxi-
madamente o dobro do Brasil no

mesmo periodo, com inflagdo mais
baixa e contas publicas bem mais
equilibradas.

Esse conjunto de fatores permi-
tiu que o Paraguai conquistasse o
grau de investimento, um selo que
indica confianga para investidores
internacionais, 0 mesmo que o Bra-
sil perdeu, em 2015, no governo
Dilma Rousseff, e ndo reconquistou
até hoje. Atualmente, estamos dois
degraus abaixo deles nessa classifi-
cagdo. Isso ajuda a explicar por que
investidores estrangeiros hoje com-
pram titulos da divida paraguaia em
moeda local, algo que, h& poucas
décadas, era impensavel.

Talvez, o sinal mais forte dessa
mudanga seja outro: o compor-
tamento dos préprios brasileiros
em relacdo ao pais. O Brasil ja é o
maior investidor estrangeiro no Pa-
raguai e essa participagdo continua
crescendo. Empresas e empreen-
dedores brasileiros estdo cruzando
a fronteira em busca de um am-
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biente de negdcios mais favoravel
para operar. Empregos e riqueza
que poderiam ser gerados no Bra-
sil, acabam sendo gerados em nos-
so vizinho.

Nada disso significa que o Pa-
raguai virou um pais perfeito. Ele
ainda enfrenta problemas impor-
tantes, como alta informalidade,
pobreza significativa e corrupgao
elevada. A diferenga é que, ao con-
trério de muitos paises da regido,
eles estdo melhorando de forma
consistente. Se mantiverem o ritmo
dos dltimos 20 anos, vao alcancar
indicadores melhores do que os do
Brasil nas proximas décadas.

Agrande ligdo aqui é simples, mas
poderosa. Crescimento sustenté-
vel ndo vem de solu¢des magicas,
mas de decisdes consistentes ao
longo do tempo: regras estaveis,
gastos publicos sob controle e um
ambiente que, ao estimular quem
produz, gera riqueza para todos no
pais. Dinheiro vai para onde é bem
tratado. Talentos sdo atraidos para
onde encontram oportunidades.

Infelizmente, o Brasil tem feito
exatamente o contrario disso e, por
consequéncia, perdido capitais, ta-
lentos e riqueza. [ |

Ricardo Amorim, economista mais
influente do Brasilsegundo a For-
bes e Influenciador n®1no LinkedIn.
unico brasileiro entre os melhores
palestrantes mundiais do Speakers

Corner, ganhador do prémio Os +
Admirados da Imprensa de Eco-
nomia, Negdcios e Finangas, pre-
sidente da Ricam Consultoria e co-
fundador da Smartrips.co.
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Venha descobrir um espaco feito para
aprender e crescer. Agende sua visita!
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Alguns ambientes impressionam.
Qutros permanecem na memoria.
Ha 10 anos criando lares unicos.

Conheca nossos showrooms em Sao Paulo
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