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Seja bem-vindo a maior
rede de administradoras
de Condominios e Associacoes !

Cuidamos de mais de 2000 unidades residenciais, com mais de 140 mil unidades condominiais.

Somos mais de 100 unidades espalhadas pelo pais!

6 dos 10 maiores condominios residenciais do pais sdo administrados por nés!

v/ Controle de ambientes e
/ Transparéncia total com prestagéo O reservas de espacos.

de contas digital diaria.
) ) ) @/ Assembleia presencial / virtual
@/ Sistema simples e pratico votacgdo e sorteios digitais.
para todos os usuarios. .
@/ Controle de manutengdes
@/ Central de Processamento de equipamentos.

e Relacionamento agil.

C\)/ Cobranga répida extrajudicial i
@/ Controle de acesso, Portaria de inadimplentes com apresentagao

Remota e Inteligéncia Predial. de acompanhamien.to e gravagao
da conversa telefénica.

Leve a gestao da sua Associacao para um novo nivel de transparéncia e eficiéncia!
Conhecga as vantagens de contar com a BRCondos no seu dia a dia:

[ Emissdo de balancetes contabeis mensais, balanco e livro razéo anual (obrigatério para associagées);

[ Assessoria para levantamento dos Ativos Fixo, Escrituragao Contabil com depreciagao e instalagao
das plaguetas com ndmero para controle do patrimaonio;

[ Consultoria para obteng¢ao de autorizagao para poda ou supressao de arvores, consultoria para contratacao
de servicos especializados para retirada de podas de jardim, massa verde e descarte correto, conforme as
leis ambientais.

Oferecemos um servico exclusivo de consultoria gratuita, para avaliar
todas as demandas e necessidades da sua Associacao:

[ Obtencao do AVCB;

4 Oferecimento de servicos de Controladoria, Gerente Predial, Sindico Profissional,
Gerente de Segurancga, Zelador, etc;

[

Raio-X das estruturas fisicas para avaliagao da situacao atual do empreendimento;

&

Avaliacao dos contratos de prestagcao de servicos;

K

Auditoria das contas e investigativa;

[

Escritdrio juridico para processos em andamento na esfera Civil, Trabalhista, Tributaria e Criminal
e para cobranca de inadimpléncia;

K

Representacao do Condominio e Associagao Nos Orgaos municipais,
estaduais e federais para resolucao de pendéncias.

Entre em contato com nossa equipe e agende uma visita!

1191479-1053 | 11 99803-5587 | 11 91479-5053 | 11 99562-6689 www.brcondos.com.br

[©] Estr.do Capuava, 4421 - Paisagem Renoir. ™M rosemara.lepore@brcondos.com.br
Bloco B, Sala 226 - COTIA/SP - CEP: 06715-410. hercules.guidone@brcondos.com.br BRCONDOS
tabita.batista@brcondos.com.br Granja Viana
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Hei tempo,
vai mais
Oevagar ai, né?

E cd estamos nos,
fazendo os preparatives para
a Pdscoa em meio a noticias

tristes como a tragédia no

Litoral Norte. Nosso papel

agora é amparar esse pove
que tanto nos acolhe

em Nesses veraneios com
familiares e amigos.

Temos alguns pentos Oe arrecadacdo oe
INSUMOS aqui Na regido como o SENA,

o Colégio Viver, Lavanderia Santiago, o
Shepping 0a Granja e @ Rapoese Shopping. A
palavra Oe oroem agora é solidariedade com
0s mais Oe 3.500 Oesabrigados. Vamos ajudar!

A edicdoe Oeste més estd repleta Oe
contelooe para te dar uma mdaoezinha ne
Oia a dia e ter uma vioa mais leve. Rlamos
com proefissionais sobre os beneficios da
musculacae. Vocé sabia que ela também é
indicada para adolescentes e i0osos? E ficar
muitas horas na academia, é sauddvel?

Em gastronemia, @ tema foi ele, © ovo,
querioissime e fundamental na culindria
munoial, além de ser uma fonte riquissima
Oe proteina. Se liga nas receitas.

Deixar os ambientes e casa com a nessa
personalidade é possivel com simples
acessorios decorativos, um movel, uma
planta, uma manta. Confira as dicas acessiveis
que a Revista TuOO separou pra voceés.

Além Oe tudo isso, tem moda com o génio
Celso Finkler, Garimpanoo com o badaladoe
Marcele Sampaio e um artige 0a educadoera
Adriana Xavier para fazer com que nos, pais,

possamos refletir sobre @ que estamos
ensinande aos nessos filhes. Serd que
estamos formando seres humanes mais
empdticos neste mundo?

Ahhhh, e tem ela, pederosa, Renata Sorrah,
atriz marcante por suas personagens que
propoercionam lembrancas noveleiras que a
gente adora.

Boa leitura, pessoal!

pbirta gf{{’;jd;m;éa/u
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¢ ESPACO po

LEITOR

Este espaco é seu, escreval Fale com a gente
por email, Facebook ou Instagram.

° COMPUTADOR

CELULAR D

Sheron Menezzes foi a entrevistada da Tudo
de fevereiro, edicao comemorativa de 12
anos de vida da Revista. Os leitores amaram
conhecer mais dessa musa.

@nlaplicadora
Espetdculo de mulher. Linda demais!

@camila.casanoble
Parabéns, parceiras!

@danimorroneseidel

12 anos! Parabéns!
Tudo de melhor para a
Tudo. Muito sucesso!

Abram alhs pra
phszar

Menezzes

MOMENTO TUDO:

Tragédia no Litoral Norte: sem transporte para o
IML por conta dos bloqueios, corpos de vitimas sao
colocados em mesas de salas de aula de ONG —
Foto: Reproducao/TV Globo.

Escreva neste espaco, mande sua foto,
texto sobre o Que é TUDO pra vocé!
revistatuooe.com.br
contato@revistatude.com
facebook.com/revistatuoo2021
@tudeemrevista
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Padaria & Cia

@donadeola n/padariadonadeola donadeola.com.br
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Porto ou Lisboa? Qual o seu predileto?
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Comercial
Daniela Morrone Seidel
daniela@revistatudo.com
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A Revista TUdo é uma publicacdo da Editora Tudo:
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Tudo o que rola por aqui e Dishibuicdo gratuita: condominios e pontos

por Sampa comerciais instalados na Granja Viana, ao longo
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MEDICIN
DIAGNOST

TRANSDUSON

Medicina Diagnostica Avancada
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Informagdes e agendamentos:
(11)4185-8595| (©112222-1130
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R. Corifeu de Azevedo Marques, 209 - Centro - Carapicuiba - SP
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Foi ele que nasceu
primeiro e faz um bem
tremendo a saude

Ovo de galinha (inteiro/cru) / 100g
Umidade: 75,6% Carboidratos: 1,69
Energia: 143 kcal Calcio: 42mg

Proteinas: 13g Cinzas: 0,8¢g
Lipideos: 8,99 Magnésio: 13mg
Colesterol: 356mg Fésforo: 164mg

— le é usado na producdo de vacinas e é
| considerado um superalimento, ja que a
sua tabela nutricional comprova que é, de
L fato, um alimento completo.
Ingrediente com presenca garantida no prato
do brasileiro, o ovo é considerado um dos ali-
mentos mais completos para a dieta humana.
Excelente fonte de proteina a preco acessivel a
todos, tem quase todos os nutrientes de que o
Corpo necessita. Apresenta vitaminas essenciais,
minerais, gorduras sauddveis e antioxidantes,
além de todos os aminoacidos fundamentais ao
bom funcionamento do organismo, com ape-
nas 70 calorias por unidade.
Em 2021, cada brasileiro consumiu, em média,
cerca de 255 ovos durante o ano, 4 a mais do
gue o numero de 2020 e uma taxa que supera a
média mundial em 25 unidades.
Por ser um alimento facilmente perecivel, é pre-
ciso ter cuidados especiais na hora da compra e
do armazenamento dos ovos em casa.

Mas, quem nasceu primeiro? O ovo ou a
galinha?

Por muito tempo, ficou a duvida sobre quem
nasceu primeiro, 0 ovo ou a galinha. Se vocé
apostava na galinha, errou. A verdade é que os
ovos chegaram antes por aqui.

A razao para isso é bem simples: evolucédo! Em
um dado momento da historia do mundo, um
animal colocou um ovo que, devido a muta-
cOes, cruzamentos e aleatoriedades da vida, deu
origem as simpaticas aves que conhecemos
hoje em dia.

Ferro: 1,6mg
Sédio: 168mg
Potassio: 150mg
Cobre: 0,06mg
Zinco: 1,1 mg



® Cologue a concha na dgua e deixe esquentar
por 30 sequndos.

@ Retire um pouco de dgua e jogue o ovo dentro
da concha.

® Abaixe o fogo e encoste a concha parcial-
mente na dgua por cerca de 2 minutos ou até a
clara ficar parcialmente branca. Coloque a con-
cha de volta na dgua e espere mais 1 minuto.
® Retire a concha com o ovo e cologue na ti-
gela com dgua fria para interromper o processo
de cozimento do ovo.

@ Retire 0 ovo da concha com o auxilio de uma
Receita Tudo de Bom espatula de silicone.

Se vocé sempre quis fazer ovo pochg, se liga nessa ® Seu ovo poché na concha estd pronto.
super receita.

Ovo Poché na concha para iniciantes Dica infalivel da Chef Julia Child

® Comece separando uma panela e uma tigela com Antes de fazer ovo poché, ferva-o por 10 se-
bastante dgua. Leve a panela ao fogo alto até ferver. gundos dentro da casca. Isso deixard a clara
® Enquanto isso, quebre o ovo em uma tigelinha mais firme ao redor da gema.

pequena e separe uma concha e uma espatula de

silicone.

SUA CLINICA INVISALIGN NA
GRANJA VIANA

Invisalign Week

De 27/03 a 31/03
Nao perca!
Condicoes imperdiveis.
Faca sua reserva.
Clientes Bradesco, Santander e Itad
com valores e condigoes especiais.

(11) 96246.7156 | (11) 4702.3562
Rua Adib Auada 35 - Conj 312/ Bloco A2




u gastronomia

O que é mais saudavel? A clara ou a gema?
A clara do ovo sé tem proteina, sendo a princi-
pal a albumina. E uma proteina interessante para
ganho de massa magra, saciedade e melhoria
do sistema imunoldgico. A gema é tipicamente
gordura. Nela, temos os fosfolipidios e o coleste-
rol. A parte amarelinha é mais caldrica.

Se liga nessa curiosidade

Ao contrdrio do que se imagina, o tamanho dos
ovos nao é medido pelas suas dimensdes, mas
sim pelo seu peso! Assim, um ovo que, mesmo
parecendo ser de um tamanho pequeno, pode
ser considerado grande, caso esteja dentro do
peso da sua categoria, determinado pelo Minis-
tério da Agricultura, Pecudria e Abastecimento.

O ovo e as vacinas

Engana-se quem acha que 0s ovos sdo destina-
dos apenas a cozinha. Eles também promovem
grandes contribuicdes para a ciéncia. Um belo
exemplo disso é o seu uso para a producao de
vacinas, como o imunizante contra da Influenza
(gripe), produzido pelo Instituto Butantan.

De acordo com ele, cada ovo pode originar até
cinco doses de vacina. Mas, importante: aqui,
nao sao utilizados 0s mesmos ovos que usamos
em nossa cozinha, ok? Eles sao produzidos espe-
cificamente para isso!

Sera que esse ovo esta bom?

Sempre, antes de usé-los, devemos testa-los.
Um simples modo é encher um copo de dgua
e colocar um ovo dentro. O ovo fresco afunda
totalmente, enquanto os mais velhos, devido a
ir se formando bolsas de ar por dentro, boia. Se
boiar, descarte. Isto ndo é dica popular e sim um
fato comprovado.

Ovo cozido: tempo define gema mole, cremosa ou dura
O tempo fara toda a diferenca no aspecto do ovo.
Para o ovo mollet (clara cozida firme e a gema mais
mole), o cozimento deve ser de 5-6 minutos. Para ob-
ter 0 ovo cremoso (gema cremosa), 0 processo deve

ser de 7 minutos. Para o ovo quente (clara cozida ma-
cia e gema bem mole), 4 minutos. J4 para o ovo duro
(completamente cozido, com clara e gema sdlidas),

10-15 minutos.

Lembre-se de aquecer seu prato antes de servir seus ovos — a ceramica
fria retira totalmente o calor deles

Ovo mexido de hotel

O classico ovo mexido de hotel geralmente presente
nos buffets de café da manha tem um qué diferente
do que a gente faz em casa, nao é? Nao mais! Apren-
da essa receita vegetariana, low carb, sem farinha e
sem gluten com o gostinho especial de uma boa via-
gem. Serve 1 pessoa.

Ingredientes

® ) ovos

® 1 colher de sopa de manteiga

® 4 colheres de sopa de creme de leite fresco
@ Sal marinho e pimenta do reino

® (Cebolete picadinha a gosto para finalizar

Modo de preparo

Bata os ovos delicadamente em uma tigela com o
creme de leite, somente para incorporar os ingre-
dientes. Tempere com sal e pimenta e reserve.
Aqueca uma frigideira anti aderente com fogo baixo
e coloque a manteiga. Assim que derreter, coloque
0s ovos batidos. Com cuidado e delicadeza, use uma
colher de pau e vé puxando a ponta do ovo que esta
na borda da frigideira com movimentos “de fora para
dentro” levando esse ovo para o centro da frigideira.
Faca isso, dé uma “giradinha” eventualmente até fa-
zer o processo em toda a borda da frigideira. Assim
que estiver firme e cremoso na superficie, retire, de-
core com cebolete e sirva.

Dica Infalivel do chef Jamie Oliver

Remova seus ovos mexidos do fogo antes que eles
cozinhem totalmente para que o calor residual ter-
mine de cozinha-los e eles fiquem no ponto.



) @ MinadoEspetoOficial

RMBIENTE GASTROKOMIA DRIKKS

® Lugar para comer, beber e ® Experiéncia gastronémica ® Mixodlogia, a arte de misturar
relaxar. totalmente diferente. as bebidas.

®» Ambiente para elevar sua (» Pratos nobres e exoticos. (» Harmoniza¢dao em misturar
experiéncia gastronGmica a &) Pratos tradidionsis en) outros comidas e drinks.

outros niveis. 2 Y

Ge Prepare!

www.minadoespeto.com.br
Av. Miranda, 237 - Jardim Verona, Vargem Grande Paulista - SP

(Loteamento Industrial Polo 40 - Rod. Raposo Tavares, Km 40)
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m gente que odeia, mas tem quem ame.
A verdade é que a musculagao vai de encontro
com todos os seus objetivos, sejam eles quais

forem: perda de peso, ganho de forca, uma
melhor definicdo muscular.
No entanto, peso nao é necessariamente sindbnimo de
salde, ou de forca, ou de condicionamento fisico. Mas
isso é assunto para outra hora. O que vamos tratar aqui
e agora é por que a musculagao também emagrece e
a resposta é “simples” porque ela faz o corpo gastar
bastante caloria.

A conta é simples

Por que a musculagdo emagrece?

A perda ou ganho de peso estao diretamente ligados
a0 quanto de calorias que nds consumimaos versus o
que gastamos diariamente. E uma conta simples de
somar ou subtrair que define a quantidade de peso
em quilogramas do nosso corpo.

Portanto, para quem quer emagrecer, é necessario
queimar mais calorias, ou seja, comer menos e gastar
mais energia para diminuir o peso corporal. Por outro
lado, quem estd buscando ganhar peso é s6 comer
mais do que se gasta caloricamente.

Adolescentes ndao podem fazer musculagcdo porque
afeta o crescimento?

Ledo engano, mito puro. A atividade, quando bem
orientada, pode, na verdade, favorecer o desenvolvi-
mento desses jovens. Claro que nenhum profissional
de Educacdo Fisica sério prescrevera sobrecarga exa-
gerada para garotos e garotas. Mas musculagdo nao
é so levantar peso. Exercicios funcionais também en-
tram nesses treinos. Portanto, quando sao liberados
pelo pediatra que faz o seu acompanhamento, adoles-
centes podem fazer musculacdo e, assim, experimen-
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tar uma série de beneficios, que véo do fortalecimento
muscular e ganhos posturais até a melhora da auto-
estima e socializacdo. Segundo estudos publicados na
revista “Pediatrics” pelo Institute of Training Science
and Sports Informatics, da Alemanha, e orientagdes da
American Academy of Pediatrics (AAP), além de outras
instituicdes, a pratica da musculacdo para criangas é
segura e, inclusive, pode ser benéfica em varios aspec-
tos.

“Né&o é de hoje que uma minoria de profissionais da drea
vem desmistificando a aplicacdo da musculagcdo para
criancas e adolescentes. Acreditava-se que, por conta
da placa epifisaria - que é a placa do crescimento - que
a musculagao antes da puberdade poderia trazer ma-
leficios ao desenvolvimento, a formagédo e crescimento
nessa faixa etdria. No entanto, hoje, com o avango dos
estudos, conseguimos comprovar que a musculagao
traz indmeros beneficios, dentre eles: o fortalecimen-
to muscular, aprimoramento das habilidades motoras,
ganhos satisfatorios nas capacidades fisicas como re-
sisténcia, flexibilidade, agilidade, velocidade, entre ou-
tros”, elucida o professor da RB Studio, Vanderson de
Fonseca Pereira.

Ele explica que quando uma criangca comeca a treinar,
é preciso pensar no seu biotipo, programacao de um
treino individualizado e especifico de acordo com o es-
porte que ela pratique - caso pratique algum esporte
- levando em conta a parte ludica, para que ela tenha
vontade de ir ao treino e, assim, proporcionar um trei-
no assistido, que resulte em um progresso crescente e
continuo.

“E um trabalho bastante especifico, cauteloso, mas
que funciona e traz beneficios satisfatorios no desen-
volvimento, corre¢ao de postura e na parte cognitiva’,
finaliza.



Vanderson com os alunos Frederico Canal
Gomes, 16, e Heitor Canal Gomes, 14

Pergunta da leitora

A musculagao na terceira idade

“O hébito de se movimentar aumenta a forca fisica e a disposi-
cao, melhora do sono, a satde cardiovascular e previne e trata
diversas doengas”, afirma Rodrigo Canto, da Salte Studio. Se-
gundo ele, a musculacao é uma aliada na satde mental, ja que
promove mudancas bioldgicas, liberando neurotransmissores
como: serotonina, dopamina, endorfina e noradrenalina. “Isso
reduz a inflamagdo e melhora a resposta imune e o funciona-
mento do sistema central’, garante o profissional.

A prética regular da musculagdo traz beneficios como: ganho
de massa muscular, equilibrio, agilidade, melhora do controle
do corpo, ajuda a prevenir diversas doencas como diabetes,
artrite, osteoporose e doencas cardiacas.

Estou em tratamento contra um cancer. Posso conti-
nuar a musculacao?

E necessério analisar cada doenca e cada caso. O esté-
gio, a evolugao e as complicacbes da mesma, os tra-
tamentos associados, os medicamentos utilizados, as
possiveis cirurgias realizadas: todo histérico médico,
assim como exames é importante para a prescricao
correta do treino. E claro que, para praticar muscula-
cdo, deve haver a autorizacao do médico, além do dia-
logo entre personal trainer e equipe médica. Em geral,
as atividades fisicas sdo importantes como parte do
tratamento de diversas doencas. Para a maioria, temos
fortes evidéncias cientificas que a musculagcdo é um
bom aliado no tratamento.

Sao muitos os beneficios da musculagcao
Um treino bem prescrito, levando em con-
sideracao diversas varidveis como defi-
ciéncias de mobilidade, instabilidades
articulares e assimetrias entre mem-
bros, pode ajudar e muito na melhora
da postura. Mas cuidado: feita sem
acompanhamento e sem avaliacdo
fisica prévia, pode-se agravar alguma
deficiéncia ou desvio postural pree-
xistente.

Por isso, é sempre fundamental trei-
nar com a ajuda de um profissional!
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A atividade deve ser acompanhada por um profissio-
nal, no caso um educador fisico.

E importante que ele trabalhe com carga moderada,
exercicios concentrados e respeite as limitacdes, fo-
cando na individualidade bioldgica.

A musculagdo fortalece ligamentos, tendbes e arti-
culagées. Reduz o risco de quedas.

Os beneficios também tém a ver com a reqularidade
na atividade, com frequéncia de 2 a 3 vezes por se-
mana”, finaliza Rodrigo.

Para a personal Claudia Priscila Pedro, conhecida por
Pry Becker, quem pratica musculagdo corre menos
risco de ter dores nas articulacdes e tem 05505 mais
protegidos, o que garante uma melhor mobilidade.
“Os musculos servem como uma capa de protegdo
para 0s 0ssos, portanto, diminui as chances de lesoes
e fraturas osseas”, esclarece ela.

"Portanto, a prdtica reqular da musculagdo promove
beneficios para adolescentes, adultos e idosos”, conclui.

Priscila Becker da uma boa noticia pra mulherada: “A musculacao
bem realizada acelera o metabolismo”.
Qual a carga ideal?
Para o personal Marcelo Lomba, o cuidado com a car-
ga é muito importante, afinal, “muito peso nao é igual
a mais musculos”.
“Na musculacdo, quanto mais vocé contrair o seu
musculo, melhor’, explica ele.
F fundamental os praticantes de musculacdo saberem
gue quando o peso esta muito alto, é natural utilizar o
impulso e ndo executar o movimento completo.
“Pegar menos peso e realizar o movimento completo
do exercicio - de forma lenta - pode trazer muito mais
resultados do que treinar com uma carga absurda-
mente alta" finaliza o profissional.
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Engenheiro quimico Tomaz Fon-

taneta Pereira, de 30 anos, optou
pela musculacao ha 14 anos

A

Personal Marcelo Lomba

O engenheiro quimico Tomaz Fontaneta Pereira, de 30
anos, optou pela musculagcdo hd 14 anos, quando co-
mecou a intensificar os treinos de voélei na escola. Com
a paixao pelo volei crescendo, a musculagao sempre o
acompanhou, exigindo dele ser um atleta cada vez me-
lhor preparado.

"A musculagao, junto com o volei, ndo soé transformou o
meu estilo de vida, mas me ensinou a ser disciplinado nas
horas mais dificeis, principalmente quando a motivacao
estd baixa. A paixao pelo processo de evolugdo, nao sé
do corpo mas também da mente, é o que mantém nessa
disciplina, mesmo que nem sempre prazerosa, mas gra-
tificante”, afirma ele que treina de 4 a 5 vezes na semana.
Tomaz treina dentro do esperado. Fica de uma hora e
meia a duas horas na academia.

Porém, algumas pessoas acabam exagerando na dose. A
BBB Bruna Griphao disse no programa que ja ficou seis ho-
ras na academia. A pratica exagerada de atividades fisicas,
principalmente se feitas sem acompanhamento adequa-
do, pode ser prejudicial a satde. Overtraining pode trazer
diversos maleficios, como dores articulares, problemas
hormonais, alteracdo do humor, dificuldades para dormir,
reducdo da imunidade e até mesmo uma rabdomidlise
(doenca caracterizada pela destruicdo das fibras muscula-
res) como a maior das consequéncias.

Participaram desta matéria os seguintes profissionais

Claudia Priscila Pedro

@prypersonal
CREF: 102372-G/SP

Rodrigo Canto
@saltestudio
CREF 116814-G/SP

Vanderson da Fonseca Pereira
@gueto_training
CREF 149319-G/SP

Marcelo Lomba
@marcello_personal
CREF 093945-G/SP
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Manoel e Eduardo na Praca
Marcele do Comércio, Lisboa

do tantas as diferencas especiais - € a0 mesmo
tempo tantas as caracteristicas similares - que
é impossivel dizer de onde e de quem gosto
mais.
O tripeiro (quem nasce no Porto) é mais cldssico e tra-
dicional; ja o lisboeta, mais cosmopolita e descolado.
No Porto saboreamos a Francesinha, as Tripas e 0s
Rojoes; ja em Lisboa, o Bacalhau a Bras, o Peixinho da
Horta e o Riséles de Camardo e, em ambos, o Bolinho
de Bacalhau e a Alheira.
A cidade do Porto, ao norte, apresenta-nos uma ar-
quitetura muito prépria com seu estilo colonial mui-
to caracteristico, tanto no centro como na Ribeira.
Muitas sdo as igrejas decoradas com azulejos em seu
exterior, verdadeiras obras primas. A ponte D. Luis |
encanta por sua grandiosidade toda em ferro; de
1886, traduz seu charme unindo Porto a Vila Nova de
Gaia, onde estdo localizadas as tradicionais vinicolas
do também tradicional vinho licoroso, do Porto.
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Marcelo no Lobby do Tivoli Liberdade
Hotel em Lisboa

Marcelo e Eduardo na Ponte D.Luis | na
divisa Porto e Gaia

O rio Douro, reluzente, emoldura as duas cidades e con-
duz-nos a mais linda regido de quintas (que significam
propriedades rurais) produtoras de vinhos do pafs.
Ficamos hospedados no delicioso NH Collection Porto
Batalha, localizagcdo melhorimpossivel, a poucos metros
de todos os pontos mais lindos da cidade. O hotel com
servicos impecaveis encantou-nos desde o primeiro
momento que chegamos e foi um verdadeiro presente
estar ali durante 5 dias.

Dormir no Porto vale muito a pena pois, em pouco tem-
po, vocé estard em cidadezinhas préximas como Braga,
Barcelos e Guimaraes, onde Portugal foi fundado. Tudo
encantador, poético e muito perto.

O Porto tem teatros e escolas conceituadas no mundo
e, por isso, muitos jovens migram para la.

O por do sol da cidade é algo de tirar o félego e a grati-
dao pela vida torna-se ali ainda mais latente.

Lisboa ja chega com mais contemporaneidade e a sun-
tuosidade da antiga nobreza portuguesa. Com avenidas
largas e arborizadas, Lisboa nos abraca com beleza e
elegancia e, por isso, sou apaixonado pelo destino com
seu movimento, moda, estilo e designs.




Tanto no Bairro Alto como no
Chiado, Graca, Alfama e Prin-
cipe Real tudo é apaixonante,
pitoresco e muito bem con-
servado, mantendo o DNA lo-
cal de forma impecavel.

Os lisboetas sao lindos e
cheios de vida, mas, também
sabem ser melancolicamente
charmosos com seu fado que
nos invade.

Lisboa oferece uma gastrono-
mia espetacular e fica dificil
nao ganhar quilinhos a mais
mesmo numa viagem de pou-
cos dias.

Dicas de restaurantes imper-
diveis: Seen, Pap'Acorda, O
Pitéu, Eleven, Solar dos Presuntos e a Cervejaria Liberdade. Os doces sao
minhas paixdes e piro nas sensacionais Alcoa, Pastelaria de Belém, Con-
feitaria Nacional e D'Além Mar.

E 0 mercado da Ribeira entdo, onde os hypes se encontram para brindar
a vida? O maximo em todos os sentidos.

Ficamos 7 dias em Lisboa no sempre impecével Tivoli Liberdade, onde
geralmente me hospedo e indico a todos pois, pra mim, é um dos hotéis
em que me sinto melhor no mundo inteiro.

Desde o café da manha, os restaurantes, o atendimento, spa e staff...
tudo tem nota maxima e fica impossivel ndo querer voltar diversas ve-
zes sem titubear. Amo mesmo, de verdade, ficar bem no centro da linda
Avenida Liberdade, onde tenho acesso a todos os cantinhos da cidade e
ndo importa se é inverno ou verdo, todas as estacdes sdo sensacionais ali.
Caminhar a beira do rio Tejo - dourado - ao findar o dia, é um passeio
que nos faz um bem sem fim, sempre com um visual deslumbrante e
recheado de navios, barcos e jet skis.

Muita historia, arte e diversao estao presentes em Lisboa e, para onde olhar,
se encantard. Ericeira, Cascais, Sintra, Obidos e Evora séo cidades proximas
e poéticas e sempre encontro um tempo para essas visitas. Fatima e seu
Santuario sao para mim paradas obrigatérias, onde agradeco a minha mae
protetora pela vida de harmonia e amor que possuo.

Eu amo o Norte com o Porto e o CentroOeste com Lisboa e, estar em
ambas cidades, aciona o "click" de minhas melhores meméarias de familia.
Se pudesse estaria por 1& no minimo duas vezes ao ano por dois meses
em cada uma das idas. Terrinha da minha alma e do meu coracéo.
Como diria Fernando Pessoa: "Afinal, a melhor maneira de viajar é sentir."
Portanto, minha vida é uma eterna viagem de sonhos e auténticos pra-
zeres.

Parada obrigatéria em Fatima entre Porto e Lisboa

Tradicional Arroz de Pato

i

UM

Marcelo na sacada de seu quarto

jon, Praca da
no Hotel NH Co\lecltal‘;)t ha, Porto

MARCELO SAMPAIO
GARIMPANDO.LIFE®
55114617.3434 ou 99979.1784

Apresentador / Influenciador Merca-
do Premium / Produtor de Eventos

Television Host / High Quality Con-
sultant Market / Events Producer

www.garimpandolife.com.br
Instagram @garimpando.life

Programa “Garimpando com Marce-
lo Sampaio”

Todas as 4as as 20h + 4 reprises sema-
nais na Tv a Cabo Travel Box Brazil

“2021 - Em busca de Experiéncias
Auténticas pelo Brasil e Mundo

Afora!”
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Ousada e elegante:

celsofinkler@hotmail.com
CELSO FINKLER

PN 4

¢ amoda outono-inverno que ira
encantar voce

margoe 2023

O verdo trouxe muita alegria e descontracao,
recuperando a energia contida e represada de
tempos atrds. A moda esbanjou fluidez e ou-
sadia em pecas que abusaram nos recortes e
transparéncias.

Para o outono-inverno a ousadia permanecera.
Calcas e jaquetas oversized continuardo ditan-
do a moda. Terninhos e blazers sobrepostos a
camisas e croppeds em tecidos transparentes
assumirdo composicdes inusitadas, criando
looks poderosos e divertidos ao mesmo tempo.
Ternos e casacos grandes cortados em twee-
ds e las finas, soltos, confortaveis e elegantes
estardo presentes por onde quer que vocé va.
Espere ver uma gama mais ampla de estampas
em comparacao as cores sélidas e muitas ve-
zes ousadas, como o pink, o amarelo e o verde.
Jaquetas inspiradas no universo do esqui e em
outros esportes de inverno, as famosas puffer
jackets, ressurgirdo em versdes mais curtas e
mais longas, elevando o conceito da moda es-
portiva a outro patamar.

Mas nao serdo somente as calcas, ternos e ja-
quetas que abusarao do oversized. Moletons e
t-shirts também entrardo nesta onda.

Para quem curte o jeans, a tendéncia all jeans,
que fez o seu sucesso nos anos 2000, voltard
com tudo tanto em jaquetas, shorts e calcas
guanto em casacos e vestidos.

As estampas para o outono-inverno aparece-
rdo variadas e em cores vibrantes. A perma-
néncia do xadrez em todas as suas variacoes,
0s padrdes geométricos, as flores e os ele-
mentos da natureza proporcionaréo a estagéo
looks inusitados repletos de estilo.

O desejo de se destacar, brincar com cores,
estampas e texturas serd uma étima forma de
estar na moda nesta préoxima estacdo. Quanto
mais ousada a combinagao, melhor.

Os sutias continuarao a ser usados como tops.
E o espirito boudoir nos bodys, espartilhos,
bustiés e babydolls confeccionados em mui-
tos tules, cetins e transparéncias. Uma étima
maneira de usar uma pega no estilo lingerie
como top, serd combind-la com uma blusa
transparente. Jogue um blazer por cima e
pronto: vocé estard elegante e poderosa ao
mesmo tempo.

As saias longas retornardo em grande estilo.
Apesar de uma variedade de comprimentos,
aquelas que batem no tornozelo estardo es-
pecialmente em evidéncia. Mas, e o compri-
mento mini no inverno? Sim, esta tendéncia
permanecerd podendo ser combinada com
outras tendéncias como as pecas oversized e
as meias de 1a, por exemplo.

Falando em meias de 14, elas retornarao até os
joelhos em cores vivas e marcantes, trazendo
um certo ar de rebeldia a moda.

As calcas cargo também estarao de volta. Mas
as calcas oversized com muitos bolsos néo
serao as mesmas que vocé usava no inicio do
século. Em vez de serem ultrabaixas, as cargos
do outono-inverno aparecerdo com cintura
alta e mais confortaveis. E com muitos, mas
muitos bolsos! Espere ver calcas cargo em to-
das as cores: pretas, caquis, verde-olivas e até
Mesmo Na Cor rosa.



\
N\

E como a moda é democratica, as pecas em
couro e as metalizadas que trouxeram uma
vibe futurista aos looks em estacées passadas,
continuardo marcando presenca, mas de jei-
tos diferentes, somando o prata e o dourado
as cores solidas como o vermelho, 0 magenta,
0 preto e 0o marrom.

Franjas trardo 0 movimento as pegas mais ro-
manticas e surgirdo de forma glamourosa em
pecas compostas com uma diversidade de pa-
etés. Flores com estrutura 3D proporcionarao
um efeito de alto-relevo e prometem dominar
o street style conquistando todas as fashionis-
tas de plantao.

Aproveite que ainda estamos curtindo o fi-
nalzinho do verdo, abra o seu armario e des-
cubra se as tendéncias apresentadas acima
nao estdo escondidas em pecas de estagdes
passadas, abandonadas no cantinho do seu
closet. As vezes, uma boa repaginada pode-
ré transformar aquele vestido esquecido, em
uma peca Unica, de rara beleza, assinada pela
estilista que existe em vocé.
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educacao

das palauras

magicas

POR: ADRIANA RODRIGUES XAVIER
adriana.xavier@evg.com.br

oube de uma historia hd alguns dias que
aconteceu aqui mesmo no nosso lindo bairro
da Granja Viana. A filha chegou em casa e en-
controu seu pai de 75 anos cabisbaixo, triste e
choroso. Ao questionar sobre o que havia acontecido,
ele contou com a voz embargada, que estava pronto
para entrar com seu carro em um estabelecimento de
uma das movimentadas ruas da nossa regiao quan-
do outro motorista, impaciente e irritado por ter que
esperar atras dele, ao desviar, nao se contentou em
seguir seu caminho, mas se prestou a abaixar o vidro
e ofender contundentemente aquele senhor. A filha
indignada, consolou o pai e perguntou mais detalhes.
O pai nao queria repetir 0s xingamentos e passou o
dia contrito, machucado, humilhado e constrangido.
Alguém poderia dizer que isso nao é nada, que nao
se deve ficar ofendido por palavras soltas ao vento,
ainda mais quando elas provém de alguém que nem
sequer conhecemos. Somos tendenciosos a minimi-
zar os sentimentos, claro, ndo devemos potencializar
essa dor, sim, concordo, devemos levantar a cabeca e
bla, bl bla... Mas peco a aten¢do de vocés para que
a cada dia nao nos acostumemos com nada menos
do que a cordialidade, o respeito, a consideracdo pelo
outro. Marcelo Cunha, querido educador, inspirador,
escritor que trata das infancias, disse certa vez em
suas redes sociais:
“E preciso ensinar empatia, antes daquelas palavri-
nhas mdgicas”.
Desde cedo, ensinamos nossas criancas a pedir por
favor, dizer obrigado, me desculpe, e, muitas vezes,
guando essas palavras nao aparecem no discurso dos
pequenos, os questionamos, dizendo algo como:

20 margoe 2023

“Ah, vocé esqueceu da palavra mdgica”?

“Como é que a gente pede mesmo? Por fa...
As nossas criancas aprendem vivendo experiéncias de
convivéncia - observando os adultos de referéncia - e
ampliam seus vocabuldrios e praticam agdes, tendo
como inspiragdo 0s contextos cotidianos em que vi-
vem, na escola, na familia e onde quer que estejam.
Crescemos e aprendemos que devemos dizer bom
dia, até logo, desculpe, com licenca e outras sauda-

”



¢bes, mas, vou além diante dessa premis-
sa para que, de fato, nossas acoes sejam
condizentes com nosso lindo discurso,
seja na fila do mercado, no transito, na
sala de espera do médico.

Ao longo de um dia todo temos muitos
encontros com pessoas queridas e ami-
gos, mas, também passamos por outros
gue nem sempre enxergamos. Estou es-
crevendo esse artigo, com minha porta da
sala aberta, ao som do varrer do simpatico
e solicito jardineiro do meu condominio:
“Seu Jodo, bom dia! Quer um copo d ‘dgua?
Ele sorri, tira 0 chapéu da cabeca, limpa o
suOr com o pano que estava nos ombros
e responde:

"Ah muito obrigado, vou aceitar sim senhora”.
Tem um livro tdo querido de uma exce-
lente dupla, Tino Freitas e Odilon Moraes,
chamado “Os invisiveis”. Em resumo, ele
conta a histéria de uma menina que tem
um dom muito especial que é enxergar as
pessoas que ninguém consegue Ver.
Leitura imperdivel, formadora, reflexiva...
O que estamos ensinando aos NOssos pe-
quenos cidadaos? O que eles tém obser-
vado? Dentro e fora de casa?

Nosso bairro é procurado por oferecer
uma vida melhor, com mais natureza, no
interior, néao é mesmo? E sabemos que
temos tantos desafios, envolvendo inclu-
sive, 0 transito ou questdes de seguranga,
no entanto, vamos tentar respirar e recal-
cular as rotas.

05
INVISiVELS

TINO FRE[TAS
ODILON MORaps

N&o da mais para tolerar desrespeito, pre-
conceito, ddio e ndo estou falando dos
movimentos que tanto lutam, sofrem e
resistem a uma sociedade cruel, como o0s
nossos indigenas, negros, mulheres e tan-
tos outros. Muito ainda temos que fazer e
persistir para que todos possam ter digni-
dade, serem visiveis e valorizados. Desta
vez estou falando apenas de um senhor
anonimo, comum, que ainda esta lutando
pelo seu sustento e da sua familia.

O melhor que podemos fazer por nos-
sos filhos hoje é ensinar empatia! Temos
um lindo lugar pra viver, com pessoas
incriveis e eu tenho esperanca de que
podemos ser melhores, mais cuidadosos,
ocupar nossos espacos com mais leveza,
amor e consideracao.

Vamos colecionar boas histérias do dia a dia
e voltar pra casa com o coragdo em paz.
Aquele senhor foi visivel, quem o ofendeu,
fez questdo de olhar em seus olhos; mas, a
dor foi invisivel... A lagrima presa na gar-
ganta daquele homem é um gemido de
uma sociedade doente que, muitas vezes,
acha que a melhor solucao é desistir.

Nao! Calma... Fiqguemos bem!

Deixo trés dicas inspiradoras para mergu-
lharmos nesse debate: o livro Os invisiveis,
de Tino Freitas e Odilon Moraes, o livro
Educacdo para Além da Escola, de Marce-
lo Cunha Bueno, e um Projeto super inspi-
rador do querido André Soler, que amplia
nosso olhar para as causas que ninguém vé,
acesse: www.spinvisivel.org
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Imagem Rede Globo - Paulo Belote

DE HELENINHA ROITMAN
A NAZARE TEDESCO

Renata rei

ENTREVISTA: ESTER JACOPETTI
INTRODUCAO: MARIANA MARCAL

s devaneios de Heleninha Roitman sao
vistos até hoje em centenas de memes
no instagram.

Porque a atuacdo de Renata Sorrah, dan-
do vida as maluquices do bem da alcodlatra cruel
mente controlada pela mae abusiva Odete Roit-
man, simplesmente reuniu em massa as familias:
brasileiras na frente da TV, no final da década de 80.
Em 2004, a histéria se repetiu. Renata deu vida a vila
Nazaré Tedesco em Senhora do Destino, que mis-
turava perversidade e piadas maldosas e, mais uma

a.
A hashtag #nazareamarga - no instagram - jd retne
quase 190 mil postagens. i
Imagem Rede Globo - Estevam Avellar
Uma curiosidade interessante é que Ren
o papel dado a ela por Manoel Carlos Atualmente, no auge dos
tar outra vila, a Marta na telenovela 'Pé_g'_-‘ma da’ : seus mais de 50 anos de
Renata alegou que nao fazia sentido . carreira, esta nos palcos
outra vila depois de ter dado vida a Nazaré ha tao com a pega “0 Especta-
PO " dor”, um espetaculo sobre
celebracao, encontros
e reencontros e integra
um quarteto formado por
Marieta Severo — juntas
pela primeiravezem um

trabalho —, Ana Baird e
Andrea Beltrao.



entrevista

Renata Leonardo Pereira Sochaczewski é filha de
um empresdrio judeu alemdo e uma diplomata
brasileira, descendente de portugueses. Pisciana e
poliglota - ela fala muito bem os idiomas alemao,
inglés e francés - mudou-se para Los Angeles, nos
Estados Unidos, em 1964, onde participou de um
programa de intercambio cultural e 14 entrou para
um curso de arte dramatica, continuando parale-
lamente com os estudos basicos. Naquele tempo,
a California vivia o auge do movimento hippie
que, num processo radical de mudanca, lutava
pela ampla liberdade de expressao e pelo direito
de cada um exercer a sua sexualidade sem culpa.
Isso influenciou seu estilo e ela passou a ter ideias
a frente da sua época. Como parte dos estudos,
participou do elenco da peca Dura lex sed lex, de
Oduvaldo Vianna Filho, na qual teve oportunidade
de desempenhar varios papéis.

Retornou ao Brasil em 1967 e encontrou o meio
teatral influenciado pelas ideias do movimento
hippie. Embora nao tenha sido ela prépria uma hi-
ppie, se integrou ao movimento e levou essa ten-
déncia para as produgdes de pecas de teatro que
escrevia ou participava.

Neste perfodo, cursou psicologia, mas ndo chegou
a se graduar, e ingressou no TUCA (Teatro Univer-
sitdrio Catolico). Desde entdo, o teatro, onde alia
0 seu trabalho de atriz as funcdes de produtora, é
sua paixdo. Costuma dizer: "O palco é o meu pra-
zer, como se nele eu soubesse mais que na vida ".
Na vida pessoal, Renata foi casada trés vezes (com
Carlos Vereza, Euclydes Marinho e Marcos Paulo) e
se relacionou com Paulo Coelho, Roberto Bonfim
e André Goncalves.

Tem uma filha, Mariana (do casamento com Mar-
cos Paulo), e dois netos, Miguel e Betina.

Agora na nova novela Vai na Fé, da Rede Globo,
Renata contou um pouco sobre a sua personagem
Wilma, que pelo jeito ndo bate bem das ideias, do
jeitinho que a gente gosta.

Viva a Heleninhal!
Viva a Nazaré!
Viva a Wilma!
Viva a Renata!

24 margo 2023

Imagem Rede Globo - Manoella Mello

Sua personagem foi uma grande estrela no pas-
sado e, atualmente, ela cuida da carreira do filho.
Como essa relagao de maternidade e como esse
passado interfere nessa relacdo no presente?

“Vai na Fé” é uma novela deslumbrante e o elenco
é incrivel. Quando eu li sobre a personagem achei
sensacional e a dividi entre passado e presente. No
passado ela foi uma atriz que comecou no teatro
de rua fazendo grandes personagens como Me-
deia e Macbeth; depois, ela foi para a televiséo e se
tornou uma celebridade. Como ¢ juntar essa mu-
lher que fez teatro, trabalhos incriveis na televisao
e, No presente, se tornou uma mulher amarga, com
problemas? Uma mulher que ama o filho (José Lo-
reto), mas tem uma relacdo muito dificil com ele. A
Wilma é uma mulher egoista, vaidosa e sem filtro,
que tenta ser chique em meio a cafonice ao seu




Imagem Rede Globo - Manoella Mello

redor. No passado, queria ser uma celebridade, com-
petia com as colegas, contava o nimero de falas que
tinha. Até que veio essa coisa do etarismo e ela ndo
pode continuar porque achavam que estava velha.
Tinha uma relagao com o Fabio (Zé Carlos Machado),
por quem era super apaixonada. O Fabio era casado;
ela tentou dar o golpe da barriga, ficou gravida e ele
se separou dela. Ela parou na profisséo e vive para o
filho que é cantor. Wilma se tornou empresaria dele.

Vocé acredita que a Wilma pode ter chances de se
tornar uma vila na trama?

Wilma é uma pessoa sem nocao, fala as coisas, é sem
filtro, grossa as vezes, mas eu nao a vejo como vila
néo. Eu estou adorando fazer, os colegas sao todos
muito bons, o Loreto, a Sheron (Menezzes), esta todo
mundo atuando com prazer e alegria. Voltando ao
personagem, no passado, Wilma perdeu um papel
na televisdo porque ficou mais velha, entdo, ao longo
dos capitulos ela pratica etarismo com a protagonista
Sol (vivida por Sheron) do mesmo jeito que pratica-
ram com ela.

Essa turma dos 40 precisa parar de achar que estao
velhos; 40 é primer da vida.

Renata integrou o elenco
do filme Medida Provisé-
ria, que retrata um futuro
distopico, onde o governo
brasileiro decretou uma
medida provisoria, em
uma iniciativa de repara-
¢ao pelo passado escra-
vocrata, provocando uma
reacao no Congresso Na-
cional. 0 Congresso entao
aprova uma medida que
obriga os cidadaos negros
a migrarem para a Africa
na intencdo de retornar a
suas origens.

Imagem Rede Globo - Estevam Avél.l-ar
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u entrevista
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Imagem Rede Globo - Ellen Soares

A novela fala muito sobre sentimentos e isso
talvez gere identificacdo com o publico que es-
tara assistindo e o sentimento inclusive, esta no
nome da novela “Vai na Fé”. Qual é a fé da Wilma
e 0 que vai chegar até o espectador que esta do
outro lado da telinha?

Essa pergunta é dificil de responder porque é no
decorrer da novela que vocé vai jogando com
isso e recebendo uma resposta do publico. Até
agora ndo temos uma resposta; e o maravilhoso
de novela é que, durante seis meses, desenha-se
um caminho de troca, a gente dd e eles recebem
e mandam de volta, e 0s autores estdo capitane-
ando isso. Eu ainda ndo sei o que as pessoas es-
peram da Wilma. Mas a gente vai descobrindo o
personagem a cada capitulo e isso é muito bom.
Essa novela tem uma diversidade incrivel e eu
acho maravilhoso como foram pegando pessoas
de varias idades.

Quando vocé recebeu os primeiros detalhes da
novela, o que mais chamou a sua aten¢do?

O que mais me chamou a atenc¢do quando eu li 0s
primeiros capitulos é que a novela é muito bem
escrita, que os personagens sao muito bons, as-
sim como os temas abordados. Quando vocé 1é
um capitulo, quer ler o proximo, quer saber o que
vai acontecer. Os personagens sao incriveis. Nao
é facil fazer a Wilma, as pessoas do meu ntcleo
sabem que eu fico dando pitaco: 'é assim’, é assa-
do'. Os temas tratam de relacdes téxicas, racismo,
intolerancia religiosa, tudo. E uma novela que tem
humor e é amorosa e afetiva.

Como foi a preparacao para a personagem, como
isso aconteceu?

Essa foi a primeira vez que eu vi a preparacéo de
uma novela tdo intensa. Nos tinhamos professor
de danca e de canto. A Cris Moura foi uma figura
muito importante, foi um elo de ligacéo entre nos,
do elenco todo; pela primeira vez tivemos muita
preparacao; eu estava fazendo teatro e, por isso,
nao pude participar tanto, mas todo mundo fez e
todos os dias tinha aula. Eu achei incrivel. O elen-
co ficou amigo e isso Nos uniu porque, as vezes,
a gente sé encontrava o ator na hora de fazer a
cena, mas ali ndo, todo mundo saia junto pra to-
mar um chope e isso foi por causa da preparagao.
N&o podemos perder isso nunca. E ouro.



Chef Thiago
Matos

Entre memorias e sabores ele deu vida a Talent
Gastronomia, referéncia em alta culinaria finger
food com mais de 10 mil clientes atendidos

uase toda histéria gastronémica de sucesso
comeca na infancia. £ a do Thiago Matos nao
foi diferente. Aos oito anos de idade, |d estava
ele sonhando em ser chef de cozinha, sob a
influéncia da avé Marly e dos seus pais, que sempre
cozinhavam em casa e eram elogiados pelos amigos.
Aos 17, enquanto ingressava na faculdade de Gastro-
nomia, era contratado por Salvatore Loi, chef italiano
radicado no Brasil e que se destaca como um dos mais
renomados chefs mundiais atuando na cena gastrono-
mica de Sao Paulo.
E assim, com esta bagagem, Thiago foi em busca de
novas experiéncias como cozinheiro no restaurante
Evvai - um verdadeiro presente para italianos imigran-
tes, que contempla 1 estrela Michelin e, atualmen-
te, ocupa a 14° posicao como melhor restaurante da
América Latina.

A Talent Gastronomia leva
experiéncias inesqueciveis para
casamentos, eventos corporativos

Thiago Matos, aos 24 anos, é o chef de cozinha da Talent que
se configura entre as melhores empresas de finger food de
SP pelo NPS (Net Promoter Score). “Apds quase 5 anos de
trabalho, mantemos a nota mdxima em avaliacdes de nossos
clientes”, conta ele.

Tanto aprendizado unido ao seu espirito em-
preendedor fez com que esse jovem chef, com
apenas 20 anos e disposto a enfrentar todas as
dificuldades de se empreender no Brasil (que
ndo sao poucas), criasse a Talent Gastronomia,
com a proposta de levar a alta gastronomia dos
restaurantes por onde passou para 0s eventos
sociais, transformando esses momentos em ex-
periéncias gastrondémicas memoraveis.

Uma empresa de catering para eventos que
proporciona momentos inesqueciveis; este é o
resultado da fusao entre gastronomia e paixao,
um misto entre conhecimento e vivéncia.

A Talent é isso e muito mais.

e eventos sociais. Na foto, o
queridinho entre os clientes: arroz
de polvo com brécolis e panceta

TALENT GCASTRONOMIA

e

Vocé quer saber o que falam por ai
sobre a Talent Gastronomia?
Acesse: @talentgastronomia (9)
www.talentgastronomia.com
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casa e jaroins

DETALHES INA DECQQAQAQ

uem gosta de ter a casa sempre
bonita e arrumada provavelmente
j@ parou para pensar sobre como
uma decoracdo com personalida-
de ajuda a criar um ambiente com mais vida,
nao é mesmo?
Na prética, o que as pessoas buscam sdo de-
coracoes verdadeiras que expressem sua
personalidade de uma maneira espontanea
e criativa, bem diferente dos padroes de capa
de revista que parecem muito montados para
fotos e distantes do nosso cotidiano.

A REVISTA TUDO separou algumas ideias pra
vocé dar um upgrade no seu cantinho predile-
to. Aproveite as dicas.

ESTANTES

Estantes sao decoradas com detalhes. Pode-
mos pensar no mével como objeto Unico mas
o preenchimento dos nichos é ponto a ponto.
Cada um dos enfeites para estante possui seu
valor de insercéo e sdo pensados em isolados
e inseridos no meio. Por isso a escolha é lenta
e o resultado fica lindo.

PLANTAS

Plantas sempre harmonizam um ambiente. Podem ser
falsas ou verdadeiras, o importante é se fazerem pre-
sente no espaco. Pequenos vasos saem como detalhes
na prateleira e ainda deixam o visual mais leve.

Ha muitas espécies que se adaptam bem a ambientes
internos e, havendo luz natural, as plantas combinam
com qualquer ambiente da casa, sejam salas, quartos,
cozinhas e até banheiro!

Plantas e flores ddo um ar “fresh” de limpeza para o
ambiente. A presenca delas dd vida para qualquer es-
paco, fechado ou aberto. Ficam muito lindas proximas
ao espelho, refletindo.

28 margo 2023

Suculentas sao charmosas e harmonizam em qualquer decoracédo

ja que ddo um toque “de vida” aos ambientes

Os terrarios podem
ser feitos em diferen-
tes recipientes, sao
delicados e podem
possuir varios cactos
e/ou suculentas na
composicao. Também
fica legal adicionar
outros objetos dentro
do terrario.



1

Pequenos ou grandes, com ponteiros ou sem, com niimeros tradicionais ou romanos,
lisos ou estampados, discretos ou coloridos, modernos ou retros, as op¢des para vocé
escolher um relégio que combine com o estilo da sua casa nao faltam

RELOGIO

Eles j& foram muito usados e, por um periodo,
ficaram meio esquecidos (a nao ser na casa da
vovo), mas os relogios de parede voltaram com
tudo e chegaram para ficar na decoragdo de sua
casa. Tao importantes quanto quadros, telas ou
placas decorativas, os relégios destacam a pa-
rede, e podem até ser o destaque da decoracdo
do ambiente.

INSTRUMENTO MUSTCAL

Para quem ama musica, por exemplo, a suges-
tdo é utilizar decoracdo com instrumentos mu-
sicais que, mais do que levarem acordes para o
dia a dia, imprimem beleza e personalidade aos
espagos.

Dica de ouro

Instrumentos como baterias, pianos e teclados,
gue sempre sao apoiados no chao, devem estar
em ambientes maiores ja que precisam de es-
paco de circulacdo ao redor deles. Mas é impor-
tante deixa-los posicionados de um jeito que
nao parecam estar sem uso, abandonados em
um canto.

J& os instrumentos musicais antigos costumam
ser 6timas opg¢des de decoracdo para espagos
com tom vintage ou rustico.
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ALMOTADAS

As almofadas trazem a sensacdo de conforto e acon-
chego para a decoracdo, além de darem uma cara
nova ao ambiente. Afinal, ndo é sé com reformas ou
grandes moveis que vocé muda a casa, mas também
experimentando uma linda decoragdo com almofa-
das. Versateis, as almofadas possuem inimeros mo-
delos e tamanhos, com diferentes texturas, formatos,
cores e padrdes. Ou seja, esse acessorio decorativo
pode dar aquele toque que faltava ao ambiente.

A manta para sofa pode combinar com diferentes
elementos da sua sala de estar

Imaginem este mesmo espaco sem as almofadas?

ENOUANTO 1550 DIFUSORES
NO 24N%1?0 Os difusores de ambientes po-
— dem ser colocados em todos os
Banheiro organizado é uma delicia. - :
Portanto, pense na disposicao de
cada objeto em suas prateleiras para
nao dar aspecto baguncado e con-
fuso. Tem que estar agraddvel aos
olhos e pratico, com cada coisa em
seu lugar.
Os nichos, assim como as prateleiras,
sao aliados da organizacdo e deco-
racao. Por serem mais robustos e
chamarem mais atencgdo, podem por
si s6 ser um belo instrumento de de-
coragdo e ainda assim manter a fun-
cionalidade.
Colocamos aqui uma opcéao feita
com paletes. Legal, né?

comodos possiveis, sejam em
ambientes domésticos ou profis-
sionais. Sao 6timas opcoes para
0s banheiros, dormitorios, salas e
lavanderias.
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ESVHAHOS

O espelho é um dos itens que combi-
nam com qualquer estilo de decoracdo
e comodo - independentemente do seu
tamanho. Sua versatilidade é tamanha ja
que possui a capacidade de refletir o que
esta na sua frente. E bem usual instala-lo
na parede, dando a impressao de maior
amplitude e iluminacéo no ambiente.

APETES

O tapete € um acessorio controverso
na decoracdo. Enquanto muita gente
ama e ndo vive sem, outras pessoas,
no entanto, preferem que o ambiente
brilhe sem esta peca.

Fuja do 6bvio e crie uma excelente
composicdo. Mas vale lembrar: os
tapetes ficam lindos em qualquer es-
tilo decorativo, no entanto, indepen-
dentemente do tamanho e de onde
estdo, eles devem ser limpos periodi-
camente, justamente para evitar aler-
gias, ok?

Para escolher o tapete ideal,
vocé deve:

- Levar em conta o tamanho do am-
biente

- O estilo da decoracao

- Qual formato vai melhor valorizar o
espaco

- Material: os tapetes podem ser feitos
de 14, poliéster, couro, fibra sintética ou
acrilico e isso afeta diretamente no seu
valor, acabamento e no toque da peca.
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u cultura & lazer

Excursao para Sao

RoQue com saida 00
ParQue Sao George

Que tal passear pela rota de vinhos mais famosa da
nossa regiao?

Dia 18 de margo de 2023 vai rolar esse passeio que  Incluso: Transporte Rodovidrio + Seguro-viagem indi-
promete ser marcado por muita alegria e descon-  vidual com cobertura COVID + City-tour com Guia cre-
tracao. denciada + Frigobar com dgua disponivel + Kit Lanche e
Na oportunidade, os turistas poderao fazer visita-  sorteio de passagens.

¢ao por varias adegas com degustagdo de vinhos,  Quer saber mais sobre o roteiro que faremos, vinicolas,
espumantes e sucos, além de queijos e doces, loja e pontos turisticos?

Vinicola Gées, um dos principais pontos turisticos de Sdo Roque

de chocolates e destilaria. Fale com a Gedrgia Aquino, agente de viagem creden-
A saida serd pela manha do Parque Sao George, com  ciada pelo Cadastur-29.454.773/0001-20

retorno previsto por volta das 17h no mesmo local.  Garanta j& seu lugar pelo WhatsApp (11) 97609-6273
Valor do passeio - R$56,00 @borabrasiltour

Exposicdo em SP é guiada por oeficiéncia visual

Em cartaz na Unibes Cultural, a mostra "Dialogo no Escuro" passeia
por ambientes 0o cotidiane 0e uma forma multissensorial

Esse é ponto central da exposicao multissensorial
“Didlogo no Escuro”, projeto criado pela aleméa
Dialogue Social EnterpriseTM que ja passou por
47 paises e 170 cidades, recebendo um publico
de mais de 10 milhdes de pessoas.

E agora ela desembarca mais uma vez no Brasil,
para uma nova experiéncia repleta de diversida-
de, inclusao, empatia e promogao da conexao e
integracao!

Conduzidos por guias com deficiéncia visual, em
uma inversao de papéis, 0s grupos caminham por
salas escuras e estruturadas para que tenham as
sensacoes de cheiro, temperatura, som e textura,
como se estivessem passando por parques, ruas,
bares, entre outros ambientes do cotidiano.

Créditos: André Hoff / Vicente Negrao Assessoria

Até 31 de marco
Em meio a uma sociedade pautada nos recursos visuais e Quintas gratis, sextas R$20 (inteira), sdbado e do-
pronta para os que enxergam, como seria mergulhar em  mingos R$40 (inteira)
um universo sem poder ver? Unibes Cultural - Rua Oscar Freire, 2.500, Sumaré
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Oficinas Gratuitas

As oficinas culturais oferecidas gratuitamente pelo
Programa Oficinas Culturais, organizadas pelo muni-
cipio de Cotia e gerenciado pela organiza¢do social
Poiesis comecam em marco e as inscricoes serao acei-
tas até o preenchimento das vagas.

As inscricdes devem ser feitas nos links abaixo, de
acordo com a atividade escolhida. Toda a formagéo

serd ao vivo, com transmissao pelo aplicativo Zoom.

e Clube de leitura - panorama da ficcdo cientifica na
literatura

e Oficina bordado livre: costurando meméorias, afetos
e reflexdes

e Vivéncia de danca afro - corpo, musica e inspiracao
o Oficina de video-poesia; Palestra - fotoescultura no
Brasil - um breve panorama

o Oficina de técnica vocal: ler, entender, visualizar, sentir;
o Oficina: a colagem e os cinco sentidos - médulo 1

e Oficina de iniciacdo ao teatro

e Oficina ensino diverso (literatura-poesia)

e Oficina: mobgraphia - fotografia com o celular

e Oficina: pra tocar sem encostar - uma experiéncia
palhacistica

e Percussdes do mundo

o Oficina técnicas narrativas — do que sdo feitos os sonhos
e Produgao cultural: elaboracao e gestao de projetos
e Adaptacgao de obras para o teatro: um mergulho te-
orico e pratico

e Oficina: temas sensiveis na literatura infantil.

Neste QR Code tem todas
as informacoes:

Varinha Mégica Experience:

um restaurante para os fas oe Harry Potter

O Varinha Mdgica Experience estd no Shopping Ibira-
puera e tem transformado em bruxinhos e bruxinhas
até quem nunca manejou um bastdo magico antes!
Ao chegar, vocé e sua familia serdo recepcionados
por seis seres magicos que os conduzirdo até as
mesas. Mas, antes, Didgenes, o diretor desta escola
de magia ajudara o portal a definir uma casa para
0 grupo.

De quinta a domingo o valor é de R$60, que é revertido
em consumacao.

Hé 4 ‘casas’ diferentes nesta experiéncia: a casa Agua,
Fogo, Terra e Ar, sendo:

e Se o grupo for direcionado para a casa Agua, ficara
sob a orientacdo do professor Nereu;

e Se a casa for Fogo, quem conduzird serd a professora
Flama, que adora contar piadas;

e Na casa Ar, terdo a orienta¢do do professor Argonio
(o professor mais jovem de todos),

o Na casa Terra quem guiard a experiéncia sera a profes-
sora Gaia, que também é uma curandeira muito simpdtica.

Cada refeicdo vai ter a duragdo de 75 minutos e o carda-
pio serd servido com a tecnologia da realidade aumen-
tada na hora de escolher com op¢ées de café da manha,
almoco ou jantar, dependendo do horério.

Estédo previstos no menu, entradas, pratos principais e
sobremesas. As opcdes poderao incluir cerveja aman-
teigada (dos filmes de Harry Potter), massas, hot-dog,
sorvetes, bolos e varias outras opcoes, todas servidas de
forma bem temética.

Av. Ibirapuera, 3103 - Indianépolis - @shoppingibirapuera

marco 2023
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Harvaro tem curso oe
introducao a ciéncia

0a computacao Oe graca
A Fundacao Estudar atualizou e disponibilizou gratui-
tamente o curso mais popular da Universidade de Har-
: vard: o CC50 de introducdo a ciéncia da computagao.
Wt eome e, ¥ 5 mghe £V O curso completou dez anos em 2021 e ganhou uma
F’,ﬂ,sh arg £l e nova versao em alta resolucdo com as atualizagdes
- d que surgiram nos Ultimos anos. As aulas estao dispo-

niveis gratuitamente com legendas em portugués.

Algumas matérias que o aluno vai aprender: 3

Conceitos de algoritmos, estruturas de dados, Informagoes:

abstracdo, encapsulamento, gerenciamento https://www.estudarfora.org.br/cursos/cc50/
de recursos, seguranca, engenharia de softwa-

re, desenvolvimento web, entre outras.

Vai acontecer
Formacao politica gratuita para
mulheres em Cotia

Com o objetivo de aproximar as mulheres da politica, a
Prefeitura de Cotia, por meio da Secretaria Municipal de
Direitos Humanos, Cidadania e da Mulher, iniciou agora
em marco o 1° Ciclo de Formacédo "Mulher, conheca a
sua forga politica”,

Para participar ndo é necessario estar filiada a nenhum Outra palestrante sera a advogada Juliana Camargo
partido, nem ter experiéncia anterior na area. Basta re- due serd responsavel pelo assunto “Recursos Eleito-
conhecer a necessidade de mais mulheres nesta area e 'S 0 Consultor em Marketing, Rodrigo Souza, con-
ter vontade de atuar a favor de mais qualidade de vida duZiré a apresentacao sobre “Marketing Politico e
para toda populacio da cidade. Eleitoral” e, a advogada Alexandra Pericao falaréd sobre
"0 objetivo desta formacao é trazer profissionais espe- ”Dire.it? gleitoral e Competéncias da Unido, Estados e
cializados e qualificados para abordar o tema. Queremos ~ Municipios”.

trazer informacdo para quem pretende atuar politica-

mente. O poder publico tem, sim, responsabilidade sobre ~ Inscri¢des para o 1° Ciclo de Formagao ‘Mulher, co-
isso”, disse Angela Maluf, vice-prefeita e titular da pasta, ~ hega a sua forca politica’

A capacitacio serd ministrada por um time de convi- Dias:6,13,20 e 27 de marco

dados como: a professora Rose Machado, formada em Horario: das 17h30 as 20h

Comunicacao Social. Rose & ativista por mais mulheres ~Local: Auditdrio da Prefeitura de Cotia

na politica e lider em politicas de meio ambiente, res- Enderego: Avenida Prof. Manoel José Pedroso, 1347
ponsabilidade social e governanca. Ela ficara responsa- —Jd-Nomura

vel por abordar o tema 'Democracia e a participacao da  Inscrigdes pelo Whatsapp: (11) 93937-1333
mulher na politica. Publico: Somente Mulheres
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Erro na cena

O 6° episdédio de “The Last of
Us”, exibido no domingo, 19/2,
deu o que falar nas redes sociais.
: Um dos motivos do falatério é
também porque internautas dos livros

4 notaram uma gafe na edicdo de

uma das cenas da série. para lerem
O erro apontado pelo publico 2023

ocorreu no episédio intitulado
“Kin”, quando Joel (Pedro Pas-

Para ler Q(H’ £/

Uma cancao
oe Amore
O0io é um

De Vinicius Grossos, Uma cancao de Amor e Odio é

cal) e Ellie (Bella Ramsey) viajam para Jackson, em
Wyoming, e a série exibe uma visao aérea do local.

No Twitter, um fa da producédo tirou um print da
cena e classificou a gafe como “algo que vocé pode
querer corrigir”. Na foto, é possivel ver alguns cine-
grafistas parados em meio aos arbustos na neve. A

uma trama em torno de dois astros do pop que sao
rivais. Um escandalo pode acabar com a carreira de
ambos, entdo, as equipes dos musicos Benjamin e
Theo planejam uma unido da dupla de rivais para
realizar uma manobra de marketing. Porém, o 6dio
entre os dois acaba se transformando em outros

cena aparece por volta dos 14 minutos do capitulo. sentimentos.

No cinema, lancamentos nacionais

Se a vida comecasse agora Barracos 0e Familia

O cinema nacional vem com tudo neste inicio de marco. Se a Vida
Comecasse Agora é um romance com Caio Castro, Fernanda Vas-
concellos e Alexandre Borges. Fala sobre um empresério que tenta
criar o maior festival de musica do Brasil, o Rock in Rio, reunindo
fundos para o projeto. Caio Castro é um jornalista que fard a cober-
tura do evento. O projeto espera para sair desde 2015.

O filme é baseado em fatos reais. Parte das filmagens foi realizada
na edicao 2015 do festival Rock in Rio em Las Vegas. O titulo do lon-
ga faz referéncia a um verso do jingle do festival, que foi gravado
pela banda Roupa Nova. Os atores Caio Castro e Marcelo Serrado
voltam a trabalhar juntos apds Fina Estampa.

Essa obra chega agora apds ter sido desautorizada pelo Rock in Rio.

Hugo Gloss estreia no cinema como Rick

Uma das tantas comédias nacionais que
teremos em 2023. Aqui, Cacau Protasio
é a protagonista e Mauricio Eca dirige.
Na sinopse, logo depois de ser cancela-
da por causa de um video vazado, uma
funkeira famosa tenta voltar as suas ori-
gens e precisard da ajuda da mae para
desenrolar sua carreira.
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u acontece

deve durar até
Qia 13/3

Ainterdigéo em uma das alcas de aces-
so da Rodovia Raposo Tavares deve
durar por mais um més. De acordo com o
DER, estatal que cuida da rodovia, a libe-
racado do acesso deve acontecer apenas
na semana do dia 13 de marco.

A interdicdo em questdo é no acesso da
Raposo a Avenida Escola Politécnica, na
zona oeste de Sao Paulo. A avenida fica
na altura do quildmetro 16,5 da via. A ne-
cessidade do fechamento se deu devido
a reparos no viaduto que passa sobre a
rodovia. Para acessar a avenida, os moto-
ristas que vém da regiao de Cotia devem
usar um retorno 800 metros a frente.
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Os imunizantes foram elaborados para oferecer uma prote¢ao
extra contra a Gmicron e suas subvariantes

Secretaria de Saude de Cotia iniciou a apli-

cacdo da vacina de reforco com a dose biva-
lente contra a Covid-19 em idosos com idade a
partir de 70 anos.
O imunizante sera utilizado em pessoas do gru-
po prioritario que ja receberam pelo menos duas
doses da vacina monovalente. Além disso, o re-
forco podera ser aplicado somente naqueles que
receberem a Ultima dose ha mais de 4 meses.
Pessoas que vivem em Instituicbes de Longa
Permanéncia de Idosos (ILPIs) 70+, além de ado-
lescentes com idade a partir de 12 anos em Re-
sidéncias Inclusivas (RIs), indigenas, imumossu-
primidos e quilombolas (12+) também poderao
receber o reforco bivalente contra a Covid-19. Os
trabalhadores de ILPIs e RIs também serdo vaci-
nados.
A vacina bivalente estard disponivel em todas as
Unidades Basicas de Saude (UBSs), de segunda
a sexta-feira, das 8h as 16h. No caso dos mora-
dores de ILPIs, equipes da Secretaria de Saude
programarao a ida aos locais para imunizar os
moradores. Todos precisardo apresentar o com-
provante fisico ou digital das doses anteriores
contra a doenca. A dose bivalente protege con-
tra a variante dmicron e suas subvariantes: BA.1
ou BA4-5.




O Sam's Club ja tem 43 lojas em opera-
¢ao e chegard a 50 apds a conversao de
sete unidades do Big durante o proces-
so de integracdo entre as empresas. A
rede conta com 2,1 milhdes de sécios,
dos quais 1,2 milhdo de membros pa-
gantes no momento. O negdcio é volta-
do para o publico de classes A e B, com
maior poder aquisitivo.
Cada cliente do Sam 's Club gasta R$340
na sua cesta média, enquanto no Carre-
four esse gasto é de R$140. Os produtos
importados respondem por 19% das
vendas da rede, e os itens da marca
propria contribuem com 15%, em um
sinal de boa aceitacao.

na Granja

Loja Big da Raposo serd Sam’s Club - Foto: imobiliario.cshc.com.br ) ) -
Na Granja, a inauguracao deve acontecer

ainda este ano.

As conversoes foram definidas assim: 38 lo-
jas do Maxxi Atacado, 28 do Big e 4 do Todo-
Dia passarao a operar sob a marca Atacadéao
(do Grupo Carrefour). Outras 47 unidades do
Big vao virar Carrefour e, por fim, 7 unidades
do Big serao transformadas em Sam's Club.

Carrefour Brasil vai investir R$2,1 bilhdes na converséo de 124 lojas
de um total de 374 unidades do Grupo Big como parte da integra-
cdo entre as duas empresas. O trabalho foi iniciado no final do ano passa-
do e a conclusdo estd prevista para o fim de 2023.
A marca Sam's Club deve ser um dos principais aceleradores do cresci-
mento do grupo. A bandeira deve abrir 40 novas lojas nos préximos qua-
tro anos, segundo o Carrefour.

Oba Farm

Localizado ao lado do Habib's, na estra-

forma de um celeiro. A disposi¢do segue

da Velha de Sorocaba, o hortifruti tera,
como de praxe, personagens inspirados
nas fazendas produtoras e seus clientes

sao estimulados a consumir organicos. O
mobilidrio é composto de madeira ruis-
tica, a decoracdo possui itens tipicos de
fazendas, com frutas “animatronics” (bo-
necos de robés mecanicamente automa-
tizados), e a arquitetura externa tem a

0 mesmo layout do Grupo Oba Hortifru-
ti, com bancadas de frutas centrais e vi-
sao completa e desobstruida da loja.

As lojas Oba Farm sdo geralmente maiores
do que as lojas do Grupo Oba Hortifruti.

A marca tem um portfélio que inclui des-
de frutas, verduras e legumes, a carnes,
peixes, queijos feitos na hora, rotisserie e
adega.

oba

HORTIFRUTI

Farm

NO
BRASIL
sim!

Ogovemador de Séo Paulo, Tarcisio de Freitas (Republicanos),
sancionou a lei estadual que institui a politica de fornecimento

gratuito de medicamentos formulados com derivado vegetal a base
de canabidiol no Sistema Unico de Saude (SUS), em Sao Paulo. A subs-
tancia é derivada da planta Cannabis, da qual se extrai a maconha.

Antes de sancionar a lei, Tarcisio reuniu-se com um dos autores do
projeto, o deputado estadual Caio Franca (PSB). o
Em nota, o governador disse que sera criado um grupo de traba-

Iho para regulamentar a legislacdo. “J4 temos comprovacdo cien- A Nnorma, de autoria do deputado estadual Caio Franca (PSB),
é a primeira lei a ser sancionada pelo novo governador

tifica de que o canabidiol resolve alguns problemas de algumas

sindromes raras e temos que dar esse passo”, afirmou Tarcisio. marco 2023 37



acontece

Veja se vocé espueceu Oinheiroe no banco

Orelatério do Banco Central do Brasil
sobre o dinheiro "esquecido" em ins-
tituicdes financeiras mostra que, s& nos
bancos, ha mais de R$3,1 bilhdes parados
aguardando saques de beneficidrios. A
consulta ao Sistema de Valores a Receber
(SVR) foi reaberta pelo Banco Central.

O Banco Central ressalta que o Unico site
no qual é possivel fazer a consulta e saber
como solicitar a devolucdo dos valores
para pessoas juridicas ou fisicas, incluindo
falecidas, é o:
https://valoresareceber.bcb.gov.br
Cuidado com os golpes que estao por ai.

Marco: més Oe prevencao s

Valores a Receber Consulta Pablica

Tipo de documento
O cpF O CNPJ

Insira o CPF
Digite o seu CPF ou de pessoa falecida

© Exemplo: 000.000.000-00
Data de nascimento:

Digite a data do seu nascimento ou de pessoa falecida

dd/mm/aaaa

Q, Consultar

NA
REGIAG

Margo também é amarelo, uma
alusdo a endometriose, doenca
gue afeta cerca de 176 milhdes de
mulheres, sendo mais de 7 milhdes
somente no Brasil. A endometriose
é uma doeng¢a comum e benigna,
que ocorre quando o endométrio
(mucosa que reveste a parede inter-
na do Utero) cresce em outras regi-
6es do corpo.

(a principal forma de prevencéo é a vacina
contra o HPV, disponivel para meninos e
meninas de 9 a 14 anos de idade nas UBS,

Durante 0 més de marco, a Secretaria de Saude de Cotia realizard ~ de segunda a sexta-feira, das 8h as 17h).
uma programacao especial por meio da Campanha Marco Lilds.  De acordo com o Inca — Instituto Nacional
Serd intensificada a coleta de papanicolau (livre demanda), além domu-  de Cancer, o cancer de colo do Utero é o
tirdo, que acontecerd em 21 Unidades Bésicas de Saude no dia 25. Além  terceiro tipo mais incidente entre as mu-
disso, neste més algumas UBS funcionarao até as 19h. lheres no Brasil. Para 2023, estima-se que
O Margo Lilds € um movimento que tem como objetivo conscientizara  17.010 novos casos da doenca sejam diag-
populacdo sobre a prevencao e o combate ao cancer de colo de Gtero  nosticados.

38 marco 2023



TUOOG conectado

Vocé acompanha nessas redes sociais??? Se ainda ndo, entre agora
e siga nessa pagina No instagram @tudeemrevista que ja tem mais
Oe 10 mil seguidores e estd sempre trazendo as nevidades Oa
regido. Tuoo, Né?

Se vocé quer ver um contelido dindmice, divertido e interessante,
continue Nes seguindo.
Veja aqui aleumas publicacdes que deram o que falar!lll

Cozy, café e sanduicheria Nova loja Vencedores 00
na Granja Viana! Loétus Pratas Grammy Awaros

, Bsemevinta i s
U] S, e P, S ey o 7 ot v T s
i,

i) o LA MO ESTORSA!
.
Rodegs 0L couvarst i ssiie oo

1 Vena: ssse 40 wony Rt B

Larefors, saijaion, sanchucfies o e beves, s e cas,
com awentos de oualdade! @t o

TABORONi0 I vl S e ]
core conraser o [ i ol chmgmin s e e e e, e .
| = > Yoy s
AR, 8 88 o 00 ¥ 6 4080 13 TUDG, Gt brgaters a8
sotwemesst % & e v o prmars o e | '8
o By ) o i o
Tt Ut 3. i oy S

[ [ ] T ey ey vy
.3 e Fok e w133 = Oranfa viaea A ug -]
7 Do senunsa & sexia. 033 13 46 0%, 08 8400000, G ' 7 p— =3

Qv n

R Lines oy robertanmar 3 115 e

Visitamos o Cozy, um novoe Quem aQui adora Postamos em nossa pagina
café e sanduicheria na acessorios Oe prata no instagram, os venceoores
Granja Viana! © menu é e semi-joias? Entao 90 Grammy Awaros e essa
incrivel e tem opgdes super vale visitar a nova loja publicacde em nossa rede
criativas. Se perdeu nesso Létus Pratas Que acaba foi um sucesso!!! A TUDO
reels, acesse ja © QR Code. de inaugurar no Vianna esta sempre antenada com
Village. Estivemos 0 Que acontece ne munoo!
la e nossa visita foi
oemais!!!!

B p—— P O site da Revista TUDO tem sempre um
=TU FR— T contelioo exclusive! Além das noticias
Oa regide que atualizames diariamente,

m o @ ‘f‘% ﬁ . Q‘, e @ . nossos leitores poderdo acompanhar
Noessoes stories, entrevistas exclusivas e

o ot w d leta de tud
e Sw A W uma agenoda completa de tude o que
o sensot acontece por aqui e em Sampal E o

melhor, a edicdo 0o més e as edicdes
anteriores 0a Revista Tuoo!

Acesse jd e fique por dentro Oe Tude:
www.revistatudo.com.br

Prefeitura de Cotia volta

Siga-nos nas redes
(O)@tudeemrevista
Oorevistatuoe2021
www.revistatuoe.com.br marco 2023 39




Siga-nos nas redes

9 @tudoemrevista
O @revistatudo2021
Www, revistatudo com.br

revistatudoucom.be

\\-/)J Sorriso Da Granja

Atendimentos pelo Prof Dr. Ricardo
Raitz (CROSP 58714), cirurgidio
dentista formado pela USF, onde
também fez seu mestrado e
doutorado, awdliado por
outros & especialistas.

Odontologia de Exceléncla:
lentes de porcelana, restauragbes
estéticas, priteses, implanie,
ortodontia, endodentia, dmmna
periodontia, odont
botow/preenchimenta ou clinica qe!al.
CROCL 15046

em revista

MeJdicina Oriental e Quiropraxia

.\,‘

k\\

m 10

Medicina Oriental e Quiropraxia

(11) 97217-8181

Rua José Félix de Oliveira, 2060 | Granja Viana - Cotia/SP

Farmadcias
FARMACIA DE MANIPULAGAO E HOMEOPATIA

Av. Prof. Manoel José Pedroso, 1740 - Cotia - SP
Tel.: 4703-0314 | 4616-8944

DIABETES - OBESIDADE
TIREOIDE - PARATIREOIDES
HIPOFISE - COLESTEROL
OSTEOPENIA
OSTEOPOROSE - ADRENAIS
ANDROLOGIA
ENDOCRINOLOGIA FEMININA
. TRANSGENERIDADE

«de Endocril ia & Metabologia = lﬂﬁ 103030
Brasileira de Clinica Médica - ROE 91353

pela Faculdade de Medicina da USP- w

Cirurgia Plastica

Dr. Mauro Henrique de Sa Adami Miliman

Cirurgia Plastica Estética e Reparadeora
CRM 101.917

Cirurgia
Estética

Cirurgia
Repclrudoru

Cosmeatria

The Square Open Mall

Bloco F - Conjunto 111 - Red. Raposo Tavares,
Km 22, sentido interior. Granja Viana - SP

Tel:(11)2898-9823 [E(11) 96638-8654

www.drmauro henrique.com,br

Sucesso

em revista

anuncie

(099972-9795

Siga-nos nas redes

9 @tudoemrevista
® @revistatudo2021
www.revistatudo.com.br

revistatudo.com.br




Dan/ela Morrone

EaEet H}, - o

~ " Trabalhos exclusivos
feitos para dar aquele
toque especial na sua
decoracdo. Colagens,
ilustracoes e telas em
acrilica.

(011981777333 (o) @danimorroneseidel

JUNIOR EXPRESS

MOTOBOY ﬁ‘ Agora também com furgéo
= E— entrega ou retirada com prego justo!

JUNIOR

EXPRESS Transporte de malotes e
pequenos volurmes. 4612-8980 / 9 8320-0612(©
Bancos e transporte, 8 .
deixe conosco. WWW.JU nlorexpress.com.br
et juniorexpress.24hs@hotmail.com

Confirme as condi¢ées por telefone

Siga-nos nas redes

9 @tudoemrevista
O @revistatudo2021
WWW. rewstatudo com.br

em revista

(©99972-9795



cronica

Tomar a decisdo de se tornar
vwaratonista & uv ato de
Ols exige Vwuita
determinacio, abdicacio e,
prinCipalimente, Covwprovwetivwento

coragevw,

idia ¢ uma das minhas
corredoras que mais se
desafia com superacdes
pessoais; tem 64 anos,
é casada, mée de dois filhos
que estdo sempre apoiando
suas decisdes nas corridas e
na vida.

Independente financeiramen-
te desde os 16 anos - quan-
do ainda estava no segundo
ano do Curso Escola Normal,
hoje, denominado Magistério
- iniciou a docéncia, assumin-
do uma turma multisseriada
numa escola na zona rural, Es-
tado do Parana.

Durante trinta e oito anos dedicados a esta area,
exerceu a funcdo de professora primaria, coordena-
dora pedagdgica, professora do ensino fundamental
e médio, diretora de escola e supervisora de ensino,
onde encerrou sua carreira profissional. Lidia, dife-
rente de muitas mulheres da sua época, entendia
que trabalhar ndo era uma afronta e sim vital para
que fosse uma mulher realizada, equilibrada e feliz.
Mas onde esta a corrida?

Em 2015, com o falecimento de seu pai, entrou num
processo melancolico, pois existia muita afinidade
entre os dois. Fazer caminhada no Parque Cemu-
cam era uma atividade didria. Ela sempre encontrava
umas mulheres correndo, vestidas com camisetas
rosa e uma asa estampada nas costas. Adorava ver
as asinhas.

Em 2016 recebeu o convite de uma participante para fa-
zer parte do grupo. Aceitou imediatamente. A acolhida
e a sensacao do primeiro treino foi indescritivel para ela.
Certo dia, em um dos treinos sofreu uma queda e
fraturou o Umero. Ficou alguns meses sem treinar.
Sentiu um desespero e 0 medo de nao mais correr

42 fevereiro 2023

tomou  conta
de seu coracao.
Voltou aos trei-
nos e comentou
comigo o sonho
de correr uma
meia maratona.
Respondi: é so
treinar.  Ficou
meio assustada, mas, decidiu se desafiar e marcar seu
aniversario de sessenta anos com uma meia maratona.
Fez algumas meia maratonas e a vontade de correr
uma maratona foi ficando mais forte. Ela lia muito a
respeito e, um dia, correndo com uma colega fez este
comentario. Para sua surpresa ela confessou que pos-
sufa 0 mesmo desejo.

Decidiram partilhar comigo, que as incentivei a virem
comigo para Valéncia. Tomar a decisdao de se tornar
maratonista é um ato de coragem, pois exige muita
determinacdo, abdicacao e, principalmente, compro-
metimento... e a Lidia se superou. Mesmo muitas ve-
zes se perguntando se seria possivel aos 64 anos, ela
encarou e, em dezembro de 2022, concluiu os 42km;
por sorte, eu estava por la! Pude ver o sorriso, o alivio e
a sensacao de vitoria.

Lidia diz que a corrida nos transforma, nos faz sentir
cada pedacinho de nosso corpo, nossa respiracao, nos
conhecer melhor, nos conecta com o nosso interior,
com o Universo.

Hoje, ela ndo vive mais sem a corrida e, certamente, a
equipe nao vive mais sem ela.

Lidia Herek tem 64 anos e é
WomenWithWings desde 2016

Ana Luiza Castro

Corredora ha 20 anos e idealizadora da familia
WomenWithWings

@analuizawww | @corrida.www



DOG’'S DAY

A LOJA DO SEU ANIMAL

/
EdPURINAN ‘ .
PRIME |

PRO PIAN

Tel.: 2690-3531

Estr. Velha de Cotia,740
(ao lado do mercado Assai)




Voce sabe o quee
carro por assinatura?

Entenda como economizar dinheiro
optando por Sign & Drive com a Discovel

Assine seu VW O km por 12 ou 24 meses
e tenha ZERO preocupagao com:

>|PVA
> Seguro

> Licenciamento
> Documentacao

> Manutencao
> Depreciacao

Carro por assinatura é na
Discovel com o programa
Sign & Drive.

Entre em contato com
0S N0ssos vendedores
agora mesmo:

www.discovelveiculos.com.br (o) @discovelvw
*INDISPONIVEL PARA MOTORISTAS DE APP

Discovel (11) 98919-1179 /(11) 4148-9000

A CERTEZA DO MELHOR NEGOCIO. Rodovia Raposo Tavares, km 31 Cotia, Sao Paulo



