ANDRA

s
== \ANOEL GARCIA

- (UMA HISTORIA DE SUPERACAD




T

INDAYFIRE

EQUIPAMENTOS DE COMBATE A INCENDIOS

Agente
protege-= voce.




. EXtintD res novos
-Recargs

- « Teste
"\ hidroeststijco
*Hidrantes

alarme

" JUminacso ge
€Mmergéncijs

» Detectores de
fumaca

* Sprinklers

« AVCB/CLCRB

* Projetos técnicos

e 9; ]:: -3:::DIM BELO HORIZONTE
] PES CRUZ, 410/420 -

® RUA EMILIO LO | BELO HORY

INDAFIRE@INDAFIRE.COM.BR-WWW.INDA




1

Advogada Alexsandra Manoel Garcia
CONHECA A HISTORIA DE SUPERACAO DE ALEXSANDRA QUE
SOFREU VIOLENCIA DOMESTICA E VENCEU UM CANCER

Conhega os procedimentos estéticos
mais procurados e suas vantagens

Praticar Yoga em diversas modalidades

ajuda na Saude Fisica e Mental
CONHECA AS MODALIDADES, CONCEITOS FILOSOFICOS E
COMO A YOGA PODE TRAZER MAIS QUALIDADE DE VIDA

A importancia da Educagéo Inclusiva
NO BRASIL, O PLANO NACIONAL DE EDUCACAO PROPOE
ATENDIMENTO EDUCACIONAL ESPECIALIZADO AOS ALUNOS
ESPECIAIS

Biscoito Cookies se populariza e foi de

hobby a negécio
CONHECA HISTORIA DE EMPREENDEDORAS QUE INVESTIRAM
NA DELICIOSA RECEITA
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Sindrome de Burnout

DOENGA CARACTERIZA-SE PELO CANSACO EXTREMO
RESULTANTE DE SITUACC)ES DESGASTANTES RELACIONADAS A
ALTAS CARGAS DE ESTRESSE

Games se tornam esperanga de

ascensao social em favelas

PESQUISA FEITA PELO DATA FAVELA APONTA QUE 1 EM CADA
3 JOVENS TEM O SONHO DE SE TORNAR PROFISSIONAL DO
ESPORTS

Como o emocional pode afetar a

saude fisica
NATUROPATA AJUDA A IDENTIFICAR SITUACOES DE ESTRESSE,
DA DICAS PARA COMBATER E PROPOE TRATAMENTO

Troféu Frutos de Indaia chega a sua
162 edicao

FESTA DE PREMIACAO TERA SHOW DA DUPLA SERTANEJA
MARCOS & BELUTTI




Novidades por ai

A Revista Mais Expressdo chega a sua
752 edicdo, e traz algumas novidades.

Além das editorias ja existentes e de
costume, a Revista Mais Expressdao, com o
intuito de levar mais informacdes e aten-
der um publico mais amplo, agora conta
com as editorias de gastronomia e games.

Sdo editorias escritas por jovens jor-
nalistas que conhecem o assunto e que
levam até vocé, leitor, as novidades do
ramo.

Na editoria games abordamos como
0s jogos se tornaram esperanca de ascen-
sdo social em favelas. E na gastronomia, o
queridinho de todos: cookies para todos
os gostos.

Além disso, temos matéria sobre edu-
cacdo, saude, beleza, bem-estar entre
outros. E claro, ndo deixem de conferir
a nossa matéria de capa com a advogada
Alexsandra Manoel Garcia que nos con-
tou, em entrevista exclusiva, tudo sobre
sua vida pessoal e profissional.

E vem mais novidades por ai!

Boa leitura!
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ARTES E ANUNCIOS | Diego Alcon / Rafael

R. B. Silva

MATERIAS | Denise Katahira / Rayane Lins /
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TIRAGEM | 10.000 exemplares
CIRCULAGAO | Indaiatuba, Salto, Itu, Porto
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Revista Mais Expressdao é uma publicagao
da Portal e Editora Mais Expressao Ltda. ME
Enderego: Avenida Conceigéo, 227

Vila Castelo Branco - Indaiatuba/SP
Telefones: (19) 2516-0001 - 3825-0223 -
3875-5511

revista@maisexpressao.com.br
www.maisexpressao.com.br
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Denise Katahira - MTB 57.405/SP
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Com um design exclusivo, nosso super langcamento esteve na final do BBB e
é o sofa da nossa querida ANA PAULA PADRADO.

Cheio de estilo e personalidade, ele traz conforto e qualidade, adequando-se
perfeitamente ao seu ambiente.

Acesse nosso QR CODE, e fale com um de nossos consultores. (M
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ADVOGADA
ALEXSANDRA
MANOEL GARCIA

Conheca a historia de superacao de Alexsandra que sofreu
violéncia domeéstica e venceu um cancer

uem vé a advogada Alexsandra ndo ima-

gina os problemas enfrentados por ela

ha anos. Violéncia doméstica e um can-
cer. Sao algumas das batalhas vividas por ela.

Hoje é advogada especialista em Direito de
Familia e Sucessoes, Violéncia Doméstica, e em
2010 fundou o escritério AMG Advocacia, local
onde so trabalham mulheres.

Alexsandra ainda é professora de graduacao
e pos-graduacao, mentora de carreira juridica e
em 2018 criou a palestra “Era uma vez um prin-
cipe encantado, #séquendo!!!”, para o Projeto
Caminho das Rosas, e que ao lado da psicdloga
Katia Precoma e a advogada Dra. Fabia Bigara-
ni, que leva conhecimento e informacgao sobre a
violéncia doméstica no ambito juridico e psicolo-
gico, de forma gratuita, para faculdades, escolas,
empresas, ONGs, igrejas, hospitais, entre outros.

“As palestras tém o objetivo de empoderar
e impactar outras mulheres com as informa-
¢des que passamos e em especial com a minha
experiéncia vivida, e mostramos que é possivel
sair do ciclo de violéncia e encontrar uma nova
vida”, disse Alexsandra. “As mulheres precisam
ter independéncia emocional e financeira para
ter autonomia e assim conquistar aquilo que al-
mejam”, completa.

Ainda, a advogada realiza um trabalho volunta-
rio de Escuta Ativa de mulheres que nao querem
fazer denuncia e nem quem contar para pessoas
conhecidas sobre a violéncia sofrida. “E um ato de

empatia, emprestar o ouvido para que a mulher
possa desabafar sem ser julgada. Isso € uma outra
situacdo que impede uma mulher de denunciar,
principalmente aquelas de classe AAA, pois elas se
consideram cultas demais para serem enquadra-
das como vitimas, como se a violéncia escolhesse
a classe social e raca. A violéncia atinge a todas
em diversos ambitos da sociedade”, explica.

E porque ela se dedica tanto as mulheres?
Porque ela foi vitima de violéncia dentro da sua
propria casa.

Natural de Indaiatuba, criada pela familia pa-
terna, devido a separagao precoce de seus pais,
Alexsandra cresceu idealizando a familia ideal
vendo na casa de seus amigos algo que ndo tinha
em casa, e por muito tempo buscou ser vista na
multiddo, cheia de conflitos internos, mas sem-
pre bem busca de diversas técnicas terapéuticas
para entender a suas dificuldades emocionais.

Com 18 anos ja morava sozinha na cidade
Campinas, devido a um conflito familiar, e com
19 anos se envolveu com um homem 8 anos
mais velho e acabou se casando em menos de
45 dias, mas ndo imagina que seu conto de fadas
se transformaria num pesadelo.

“Eu acreditava que era merecedora daquela
situacdo e por isso passei anos sem denunciar.
Naquela época, entre 1998 e 2006, ndo existia a
Lei Maria da Penha, e a denuncia era ainda mais
dificil de ser feita e aceita pelo meu entorno so-
cial e familiar”, conta.



A advogada ainda conta que continuava com
seu agressor por dependéncia emocional e ndo
financeira, pois quem trabalhava e sustentava a
casa era ela. E havia aqueles que a desencorajada
através de frases como “ruim com ele, pior sem
ele”, “ele é o pai da sua filha”, “mas vocé é quem
deixa ele nervoso”, entre outras.

Ela ainda revela que um dos piores momentos
foi ouvir na Delegacia da Mulher, em 2006, quan-
do entdo decidiu denunciar encorajada por dois
professores de sua faculdade de Direito, que como
ja fazia muito tempo que apanhava e nem adianta-
va fazer dendncia, mas prosseguiu.

Preconceitoporseragredida
A Alexsandra, como qualquer outra vitima de
violéncia, sofreu discriminacdo em razdo da vio-
léncia que sofria, mesmo quando estava com as
marcas aparentes das agressdes. “As pessoas fin-
giam nado ver, ndo ofereciam ajuda, ndo pergunta-
vam o que tinha acontecido. Eu me sentia invisivel.
Teve um dia que cheguei ao hospital pela milési-
ma vez, e o médico chegou a dizer ‘eu sei que isso
foi agressao, e eu deveria te deixar ai para ver se
aprende a ndo apanhar mais’, como se fosse uma
opcao simples deixar de apanhar”, lamenta.

Além disso, foi despedida de seus empregos
duas vezes em razao de ser vitima de violéncia
doméstica. Segundo ela, uma porque foi trabalhar
com o rosto marcado por um soco que levou e ou-
tra quando resolveu denunciar e passou a ser per-
seguida pelo seu agressor. “isso durou quase dois
anos apos a separacado”, conta.

Na ocasido da ultima demissdao o seu emprega-
dor lhe disse que estava encerrando contrato por-
gue ele ndo queria reconhecer corpo de ninguém,
pois sabia que algo de ruim poderia acontecer, e
queria ela longe da empresa dele. “Quando mais
precisava do emprego fui dispensada, mas nao
pela minha competéncia profissional, mas sim por
ser vitima de violéncia doméstica”, revela.

Decisao

A violéncia é uma realidade de muitas mulheres
e com ela ndo foi diferente. Um de seus filhos, é fi-
lha de seu agressor, inclusive foi agredida diversas
vezes gravida, e outras vezes a sua filha era a Unica
pessoa que lhe ajudava apds as agressoes.

Alias foi a filha, hoje com 22 anos, que na época
com cinco anos, foi quem deu o start do pedido
da separacao definitiva. “Foi quando em uma das
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agressdes ele quebrou o meu nariz, a sete da ma-
nha, enquanto eu escovava os dentes, ele me deu
uma voadora, do nada, e foi a minha filha que me
socorreu e disse ‘ndo estd na hora de vocé trocar
de pai?’, e foi quando entdao tomei a decisdo de me
separar”, lembra.

Por quase sete anos foi vitima de violéncia do-
méstica. A violéncia era fisica e psicoldgica. “Fui
humilhada, desacreditada, desmotivada, chamada
de burra, feia, e de que ele era o Unico que de fato
olhava para mim, pois quem queria uma mulher
com uma filha, sem falar das ameacas de morte e
de tirar a guarda da minha filha”, conta.

E foi através do apoio de amigos, de ajuda de
médicos e terapeutas, e principalmente, de seu
atual marido, que Alexsandra conseguiu sair do ci-
clo de violéncia. Hoje é casada ha 16 anos e mae
de trés filhos.

A luta contra um cancer

Em 2020, apds um exame de rotina, Alexsandra
recebeu o diagndstico: cancer na mama. “Quan-
do recebi o diagndstico de cancer de mama, fiquei
triste, porém ndo desesperada, queria apenas sa-
ber se meu cabelo cairia, pois me lembro da minha
sogra contando que quando estava com cancer e
seu cabelo caiu devido o tratamento, as pessoas
mudavam de calcada quando a viam, como se fos-
se uma doenca contagiosa. E fiquei pensando nis-
so”, conta.

E Alexsandra conta que mesmo em 2022 exis-
tem muitas pessoas que ndo conhecem a doenca.
“Eu sofri muita discriminacao também, as pessoas
desconhecem a doenca. Entdo escutei pessoas fa-
lando que como ando muito devo ter pego de al-
guém”, revela. E ainda lamenta que tenha perdido
clientes por conta da doenga. “Um deles me disse
que eu estava doente e perguntou quem cuidaria
do processo dele. Como se o cancer fosse medidor
de capacidade profissional. Eu sé parei de traba-
lhar quando operei, nada me parou. Fora aqueles
gue me deram um atestado de dbito, como se to-
dos os canceres matassem”.

Por conta da doenca ela teve que fazer mastec-
tomia bilateral (retirada das duas mamas) e depois
fez uma histerectomia total (retirada do Utero,
ovarios e trompas), pois segundo ela, o exame ge-
nético que ficou famoso pela Atriz Angelina Jolie,
apontou uma mutacao genética rara que poderia
evoluir para um novo cancer. “Fiz por prevencao
sob a orientacdo da equipe médicas”, explica.
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Estruturas pera telhado emAgo Galvamzado
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Cuidar com carinho & a nossa especialidade

Trés Unidades: Indaiatuba, Campinas e Jundiai

Conforto, carinho e muito amor com os idosos, que se sentem
como se estivessem no seu proprio lar. Aqui é so felicidade e alegria!

Lazer com muitos passeios

Equipe qualificada e especializada para os cuidados médicos e alimentacao

Familiares podem fazer visita a hora que quiserem

Agende uma visita para conhecer nossas instalacoes e estrutura!

“& fenixpensionato.combr & (19) 38945037 (O (19) 9.9257-7941

@ Rod. Eng. Paulo de Tarso, 4081 - Indaiatuba/SP




~\ ABRA SUA
® ConTA!

Nos acompanhe!

I @sicoobcooplivreoficial | AgénciaIndaiatuba
Pc. Prudente de Moraes, 160 - Centro

Tel: (19) 3816-9750
5
4,)
aNos

=1 @sicoobcooplivre

www.cooplivre.com.br

W SICOOBCOOPLIVRE

Instituicao Financeira Cooperativa




REPRODUCAOQ/GOOGLE

CONHECA 05 PROCEDIMENTOS
ESTETICOS MAIS PROCURADOS
E SUAS VANTAGENS

I Texto: Rayane Lins*

busca pela aparéncia perfeita é uma ten-
Adéncia nos dias atuais. Ao rolarmos o Feed

do Instagram, ou de qualquer rede social,
observa-se 0 aumento pela procura e realizacdes
de procedimentos estéticos, principalmente no
mundo das celebridades.

Nos ultimos dois anos, essa procura aumentou
390%, entre eles, os mais buscados sdo: Harmoni-
zacdo Facial, Preenchimento labial e facial, Botox e
Bichectomia.

E em Indaiatuba n3o é diferente. De acordo com
as clinicas de estética Pele Up e Royal Face, a pro-
cura por procedimento estéticos tem aumentando
e 0s mais procurados sdo tratamentos para man-
chas, aplicacdo de botox e preenchimento labial.

Participante do Big Brother Brasil 2022, Eliezer
Netto, relatou ter feito harmonizacao facial antes

Wy
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de entrar no reality. Em uma conversa dentro do
programa ele revelou ter gasto RS 15 mil para fazer
enxertos em seu rosto.

O segundo eliminado da edicdo, Rodrigo Mussi,
de 36 anos, contou que também passou por um
procedimento estético antes de entrar no progra-
ma.

Na edicao do BBB 21, os participantes Arcre-
biano Araujo, Kerline Cardoso, Sarah Andrade e o
cantor Rodolffo também ja realizaram tais procedi-
mentos estéticos.

A blogueira, tik toker e integrante do Paiol do
reality A Fazenda 13, Maria Clara Tavares, mais
conhecida como Mah Tavares, de Indaiatuba, fez
preenchimento labial em 2019 e mostra todo o
procedimento e cuidados em seu primeiro video
no canal no YouTube.

Nos ultimos dois anos a procura por

procedimento estéticos aumentou 390%
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De acordo com a biomédica, pds graduada
em biomedicina estética, Cristiane Hirabayashi,
que atua na clinica Pele Up em Indaiatuba, exis-
tem varias técnicas e procedimentos para a rea-
lizagdo tanto para a harmonizagdo facial quanto
para o preenchimento labial, dependendo mui-
to do que a pessoa quer mudar ou melhorar. Um
dos procedimentos mais utilizados é a aplicacdo
do Acido Hialurénico, usado como técnica para
melhorar a pele, com duracdo de 10 a 12 meses.

Ja para o procedimento de Preenchimento
Labial, também depende do que o cliente pro-
pde e da anatomia de seu rosto, existindo téc-
nicas para contorno, volume e hidratacdo dos
labios. O método mais comum é a seringa acido
hialurénico, podendo custar em torno de R$900
a R$1.200,00.

Harmonizagdo facial € um conjunto de procedimentos estéticos
combinados para melhorar a harmonia do rosto, transformando
os tragos e tratando o envelhecimento facial

YOSS3d OAINDHY

A Harmonizacgdo Facial nada mais é do que um
preenchimento facial (ndo cirdrgico) que alinha e
corrige angulos da face, trazendo mais harmonia
e beleza para o rosto ou até mesmo apenas realca
as caracteristicas ja existentes. Além de melhorar
0s tracos, também é possivel rejuvenescer e tra-
tar rugas, linhas de expressao e olheiras.

A aplicacdo consiste em uma injecdo de Acido
Hialurénico dentro da pele ou logo abaixo dela,
elevando-a diminuindo, assim, a sua profundi-
dade e dando volume desejado. Esta aplicacdo
é feita em 30 minutos e o preenchimento pode
ser permanente ou temporarios.

Ja o Preenchimento Labial, é um procedimen-
to estético para aperfeicoar o formato dos labios.
Com a utilizagcdo de uma agulha onde o produto,
geralmente o acido hialurénico, por ser menos
arriscado, é injetado inicialmente, apenas 1 ml
de produto, com o intuito de evitar exageros e o
chamado “duck lips” ou bico de pato, com finali-
dade de delinear o contorno dos labios, aumen-
tar o volume, projeta-los ou até mesmo corrigir
assimetrias.

O preenchimento ndo é definitivo e por nao
se tratar de um procedimento permanente, o
tempo de duragdo pode variar de pessoa para
pessoa, e as aplicagdes para manutengao devem
seguir a orientacdo do profissional.

Dra. Cristiane Hirabayashi da clinica Pele Up
Indaiatuba Pele UP Indaiatuba

“Acredito que hoje em dia a estética ndo é
mais a vaidade. Ela é tratada também como
parte da saude e do bem estar. Muitas ve-
zes, as pessoas, com o descontentamento do
rosto, desenvolvem transtornos porque tem
manchas, rugas ou porque mesmo, Vé que
esta envelhecendo”, explica. “Mas, hoje com
toda a tecnologia e com os produtos da in-
dustria farmacéutica, conseguimos envelhe-
cer com qualidade. E & muito bonito quando
a mulher envelhece, mas envelhece bonita,
ndo com exageros, a gente consegue tratar a
pessoa pra que realmente ela tenha um reju-
venescimento”, completa a biomédica.
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O preenchimento labial é um tratamento minimamente invasivo
que proporcionar simetria, defini¢cao e volume aos labios

Segundo Nata de Lima, consultor comercial
da clinica Royal Face Indaiatuba, a harmonizacao
serve para reduzir rugas profundas, dar volume
e contorno facial. Também é utilizado o acido
hialuronico para suavizar e dar contorno para a
regido desejada, como olheira, mandibula, bigo-
de chinés, marionete, queixos e labios.

Com duracdo de 8 meses a 1 ano, a harmoni-
zacdo custa em média R$1.090,00 reais, sendo
um procedimento personalizado, avaliando tipo
de pele, estrutura dssea e a elasticidade da pele
de cada pessoa, direcionando- a para o procedi-
mento correto.

Porque realizar
procedimentos estéticos?

Termos como autoaceitacdo e body positivi-
ty estdo se tornando cada vez mais comuns em
nosso dia a dia — mas a realidade nos consulto-
rios é que a busca por procedimentos estéticos
cresce a cada dia.

A grande maioria das pessoas se perguntam
porque tantas pessoas optam por fazer esses
procedimentos, e primeiramente, a salde e be-
leza caminham juntas e as motivacdes por tras
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de ambos podem variar, dependendo da pessoa
e da area visada.

Para Natd os procedimentos aumentam a
auto estima. “As vezes cuidamos tanto das pes-
soas proximas, de tudo que é proximo de nds
gue esquecemos de cuidar de nds mesmos, da
nossa saude mental, de olhar para o espelho e
estar bem consigo mesmo e isso faz toda a dife-
renca no dia a dia. Isso ajuda a melhorar o nosso
estado de espirito, sendo pessoas melhores to-
dos os dias.”

Motivos

Os motivos pela procura dos procedimentos
estéticos sdo variados e depende do objetivo de
cada pessoa. Porém, a auto estima é a principal
delas. Ela representa muito mais do que apenas
otimismo em relacdo a beleza ou a vivéncia dos
dias, sendo uma forma de ampliar a confianca e,
consequentemente, estimular a motivagao pes-
soal.

Alguns procuram voltar ao tempo, pois chega
um momento em que muitas pessoas sentem
que sua aparéncia externa nao reflete com pre-
cisdo quem sdo. Os procedimentos estéticos po-



dem ajudar a criar uma aparéncia mais
jovem.

A vaidade também conta. Com a
pressao externa dos padrées de beleza
midiaticos, a percepgao de si mesmo
sofreu alteragbes. A busca pela apa-
rénciaigual das celebridades se tornou
comum entre a populacdo, sendo um
dos motivos do aumento dessa procu-
ra pelos procedimentos.

Cuidado pos-
procedimento

Depois de fazer um tratamento
estético, seja ele qual for, é essencial
realizar uma série de cuidados espe-
Ciais. Sao eles que irdao garantir o bom
resultado do procedimento e impedir
qualquer risco.

E essencial que o profissional res-
ponsavel passe todas as informacgdes
necessarias sobre os cuidados pos-
-procedimento, e que siga tudo a risca,
pois a pele estara bem mais sensivel
que o normal.

Cada

procedimento
tem seu ponto
especifico,
cada um tem
seu tempo de
alcancar o
resultado.

“Nos passamos uma listinha de
pos-procedimentos e sempre envolve
tomar muita agua, passar filtro solar e
nao se expor ao sol nos primeiros 15
dias. Cada procedimento tem seu pon-
to especifico, cada um tem seu tempo
de alcangar o resultado.”, explica o
consultor da clinica Royal.

Ja a biomédica Cristiane, instrui que
por exemplo, apods a realizagao do botox,
ndo é recomendado que abaixe muito a
cabeca e evite atividades fisicas. “Se a
pessoa ficar muito inchada ou dolorida,
neste caso vai do profissional acompa-
nhar o paciente, porque as vezes uma
compressa de agua quente resolve, mas
quando a pessoa incha muito, é preciso
entrar com um medicamento.”

Acima de tudo e de qualquer dica,
siga tudo o que for indicado pelo médi-
co. SO ele sabera o que é melhor para
cada caso. Ele é o profissional que esta
apto a orientar o paciente e sanar to-
das as suas duvidas sobre o momento
de recuperacao.

Com finalidade estética, o principal
efeito do botox é amenizar as rugas

*Rayane Lins integra o Programa de Estagio em Jornalismo do Grupo Mais Expressao.
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12 Auto Escola de
Indaiatuba com veiculo
automatico e adaptado

para vocé que e especial!

Habilitagcao para ¢
portadores de deficiéncia

Carteira de Habilitaciao A/B &
Aulas Particulares €
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Spa da Mente

Imersao de Autoconhecimento

A Spa da Mente retine diversos meios de cuidados para o desenvolvimen-
to humano, autoconhecimento e expansao da consciéncia.
Através das terapias holisticas visamos a promoc¢ao da saide, a prevengao
de doencas e agravos, alivio de sintomas e a busca da cura, através do
cuidado integral do ser humano. As terapias baseiam-se principalmente
em metodos de relaxamento, alivio de pontos gatilhos, manipulacao de
energias e mudancas nos habitos de vida. E quando unidos aos tratamen-
tos tradicionais, mostram fortes beneficios e vantagens para o paciente.

» Meditacao » Reiki e Terapia com Florais de Bach

» Autoconhecimento e Psicologia Transpessoal

¢ Manipulacao das energias para amenizar sintomas da depressao e ansiedade.

/spa.da.mente

www.spadamente.com.br

Agendamentos: (19) 99134-3838
Av. Conceicao, 1518 - Sala 3 - Vila Maria Helena, Indaiatuba - SP
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(19) 3885.1777 / 3935.7983
staldenconsult.com.br

contato@staldenconsult.com.br
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PRATICAR YOGA EM DIVERSAS
MODALIDADES AJUDA NA
SAUDE FISICA E MENTAL

Conheca as modalidades, conceitos filosoficos e como a Yoga
pode trazer mais qualidade de vida

I Texto: Barbara Garcia

océ ja deve ter visto alguma foto nas redes
\/sociais, de alguém fazendo uma postura de

Yoga muito complexa, com os pés elevados
até a cabeca, parecendo uma verdadeira contor-
cionista, e pensou: “Isso ndo € pra mim, nunca
VOU conseguir alcangar uma postura assim”.

Pois fique sabendo que essa é apenas uma
impressdo equivocada da pratica e filosofia mile-
nar da Yoga. A palavra vem do Sanscrito e signifi-
ca “uniao”, principalmente entre corpo, mente e
alma. Ela surgiu na India h& mais de 5.000 anos,

JAMILLE QUEIROZ

e na sua raiz mais classica, propde um caminho
para o autoconhecimento fundamentado em
conceitos e praticas, que formam a “Ashtanga”,
gue sdo os pilares da Yoga classica.

Para a professora e Yogaterapeuta, Clara Co-
elho de Carvalho, de 33 anos, formada no cen-
tro chamado Yoga Vydia Gurukul, na india, em
2009, com especializacdo em Yogaterapia pela
mesma instituicdo em 2019, essa pratica é possi-
vel e acessivel para todos, independente de limi-
tacGes do corpo, género, idade, ou classe social.

Clara Coelho se dedica exclusivamente
a Yoga ha 3 anos, e tem a proposta

de que a pratica e filosofia podem ser
acessiveis a todas as pessoas




Desde o ano passado, diante do comeco da
Pandemia do Coronavirus, Clara viu a necessida-
de de montar um plano de aulas online, com di-
versas modalidades. Ela oferece tanto o pacote
de aulas coletivas, como também o atendimen-
to individual como Yogaterapeuta. Ela explica
melhor a diferenca:

“Nas aulas coletivas, tive que resumir em 60
minutos uma pratica que contemple as respira-
¢Oes, as visualizagdes, o relaxamento e as postu-
ras fisicas. Por isso, nas aulas em grupo pratica-
mos a Yoga de forma mais generalizada”.

A Yogaterapia, por sua vez, consiste em um
atendimento totalmente personalizado, “apli-
cando os conceitos filoséficos da Yoga de acordo
com o que cada pessoa vai relatando de suas ex-
periéncias e sentimentos”, explica ela, que tam-
bém se formou em Yoga Educativa — essa mais
voltada a criancas e adolescentes — em 2018,
com um método desenvolvido por Mauricio Sa-
lem, para ser colocado em escolas.

Chakra

Mas antes de comecar a praticar, é necessa-
rio que vocé conheca alguns conceitos: a Yoga
trabalha nos centros de energia do corpo, os
tdo falados 7 Chakras. Cada um deles comanda
algumas funcdes fisioldgicas no corpo, também
estdo relacionados aos aspectos mentais e emo-
cionais.

Conheca um pouquinho
mais de cada um deles:
FEXEEE] - O basico, conhecido como “Mula-
dhara” — este é o centro de energia mais denso,
e se localiza na base da coluna, préoximo aos 6r-
gaos genitais. Esta ligado a questdes de sobre-
vivéncia como a alimentacdo e hidratacdo, o
cuidado com a casa e as financas. O verbo que
expressa o significado desse Chakra é o “Eu sou”,
mostrando a ligacdo com o senso de identidade.
E representado pela cor vermelha.

— conhecido como “Svadisthana”
— Esse centro de energia se localiza dois dedos
abaixo do umbigo e esta ligado a questdes de re-
lacionamento, tanto consigo mesmo como com
as outras pessoas. E ele que comanda os érgdos
do trato urinario, o intestino, as interagdes sexu-
ais e a saude reprodutiva. E representado pela
cor laranja e o verbo que melhor o expressa € o
“Eu sinto”.

Na classica postura sentada de pernas cruzadas,
os Chakras ficam alinhados verticalmente.
Geralmente, é assim que as aulas se iniciam




32 Chakra — conhecido como “Manipura” —
Estd localizado exatamente na regido do umbigo
e tem a ver com o poder pessoal e a vitalidade.
Também pode ser chamado de “Plexo Solar”,
e ndo concidentemente representado pela cor
amarela. O senso de amor-proprio e de determi-
nacao tem tudo a ver com ele, e porisso o verbo
gue o rege € o “Eu fago”.

EEXSETE]- conhecido como “Anahata” — Esse
€ o centro de energia localizado no Coracgdo, e
por isso esta ligado totalmente as questdes emo-
cionais e afetivas. Os sentimentos e sensacdes
mais profundos estdo nele, que é representado
pela cor verde e pelo verbo “Eu amo”.
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Como visto na imagem, os Yamas sao comportamentos a serem evitados e
os Nyamas, incentivados. Juntos eles formam a Filosofia Etica da Yoga

|58 Chakral — conhecido como “Vishuddha” —

Esse é o lugar fisico e metaforicamente ligado a
Comunicacao, e se localiza na garganta. Coman-
da também as nogdes de julgamentos entre cer-
to e errado, bom e mau, o que se deve ou nao
fazer; conceitos esses que se expressam na fala,
por isso o verbo que o expressa é o “Eu falo”. E
representado pela cor azul.

— conhecido como “Ajna” — localiza-
do no ponto entre as sobrancelhas, esse é o lo-
cal daintuicdo, da percep¢do mais agucada. Estd
intimamente ligado as nossas visdes de mundo
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e como interpretamos nossas experiéncias atra-
vés de um olhar mais interior, em outras pala-
vras “olhar de dentro para fora”, por isso o ver-
bo que melhor o expressa é “Eu vejo”, e sua cor
€ 0 roxo, ou indigo.

— conhecido como “Sahasrara” —
esse centro de energia é o mais sutil, ou seja, 0
mais ligado ao Espiritual. Mil pétalas cristalinas
simbolizam os inUmeros fluxos de energia que
passam por ele. O mantra OM, tao conhecido na
Yoga, também estd relacionado. E representa-
do pela cor branca, e o verbo que o define é o
“Eu entendo”, ja que quando estamos concilia-
dos com esse nosso aspecto mais sutil, temos a
chance de compreender tudo o que nos aconte-
ce com interpretacdes mais elevadas.

Porém, Clara esclarece que nao existe a ideia
de “Chakra mais, ou menos evoluido. Todos
sao aspectos importantes do nosso ser, e o ali-
nhamento entre eles € momentaneo. Ao longo
do dia, de acordo com as experiéncias que nos
atravessam, um ou outro Chakra fica mais ‘so-
brecarregado’, por isso existem posturas fisicas
na Yoga que trabalham cada um especificamen-
te, ou todos eles ao mesmo tempo”, explica ela.
Como exemplo, podemos citar a postura do
“Adho Mukha”, também conhecia como “Postu-
ra do cachorro olhando para baixo”.

Clara trabalha com varias modalidades da
Yoga: a mais classica, é conhecida como Ha-
tha, que tem esse nome pois “Ha” significa Sol
e “Tha”, Lua, em Sanscrito. Essa aula é realiza-
da ao vivo e online por Clara todas as segundas,
guartas e sextas pela manha.

“E uma aula suave, em que trabalhamos as
polaridades das energias, por isso remete ao Sol
e a Lua, Yn e Yang, Claro e Escuro. Nessa aula de
uma hora, dedicamos um terco ao relaxamen-
to: tanto no comecgo, com os exercicios de res-
piracdo e recitacao do Mantra OM, quanto no
final, quando fazemos a finalizacdo deitados de
barriga para cima, na postura conhecida como
“Shavasana”, ou “Postura do Cadaver”, explica.

Ela diz que procura sempre fazer cada mo-
vimento e respiracdo de forma vagarosa, deva-
gar... Para que durante os momentos de pausa,
0 aluno possa perceber a si mesmo, suas emo-
cOes, pensamentos, sensacdes e sugestdes, que
nao vém do intelecto, mas sim do corpo e da ex-
periéncia do Sentir.



“Gosto de comecar todas as aulas com o que
chamamos de “Sankalpa”, que é uma proposta
que a pessoa faz a si mesma para experimentar
durante a aula, algo que pode ser expresso em
poucas palavras como: acolhimento, descanso,
leveza, vitalidade, tranquilidade”. Segundo ela,
¢ justamente essa proposta inicial que cada um
faz a si, mental e secretamente, que aumenta a
motivacdo para com a pratica.

A segunda modalidade com que Clara traba-
lha é a Nidra: um estilo que se faz exclusivamen-
te deitado, de olhos fechados, em que ela guia
0s praticantes em exercicios de respiracdo, per-
cepcao das partes do corpo isoladas e em con-
junto, e também sugere imagens e sensacdes.
Nessa modalidade, as Unicas habilidades que
estdo ativas no momento sao o ouvir e o sentir.
Essa é uma aula feita a noite, que é indicada in-
clusive para quem tem problemas com insonia.

A Nidra também é indicada para pessoas com
crises mentais e emocionais mais agudas, como
em caso de diagndsticos de depressdo, ansie-
dade ou até bipolaridade, em que a Yoga serve
como complemento ao tratamento médico com
psiquiatra e com a terapia feita por psicélogo.

“Nesses casos em que o sofrimento é mais
intenso, é preciso o acompanhamento de um
Yogaterapeuta mais de perto, pois o mergulho
para dentro de si é profundo e pode trazer con-
teldos com 0s quais a pessoa ndo consiga lidar
sozinha, como: lembrancas traumaticas, choro
intenso, episédios de raiva e outros”, alerta ela.

SANKALPA.YOGA.BR

No “Oraculo da Yoga” proposto por Débora Molinari, estdo cartas com

posturas, respiracoes e conceitos, inclusive dos Nyamas.

SANKALPA.YOGA.BR

Cartas dos Yamas, no “Oraculo da Yoga”

Outra modalidade é a Vinyasa: uma pratica
mais vigorosa, em que o tempo de permanéncia
em cada postura é menor, fazendo varias séries
de cada posicado, e assim tornando o movimento
mais dinamico. Por isso, essa modalidade exige
maior condicionamento fisico, e pode ser indica-
da para quem esta com dores musculares e vai
se beneficiar ao movimentar mais o corpo.

A Yoga Restaurativa também esta no pacote
proposto por Clara. Esse tipo variagao € objeto do
ultimo curso feito por Clara, agora a pouco, em
2020. E um método proposto por Milla Dezert, a
foto ao lado é do livro “Relaxe”, publicado por ela.

Milla é psicéloga, e trabalha a ideia da unido
entre corpo-mente, baseando seu trabalho em
conceitos como a Autocompaixao, e se dedica
a trazer estudos cientificos que comprovam os
beneficios da Yoga.

A professora Milla tem também uma Playlist
aberta no Spotify chamada “Para Restaurar”,
com diversas canc¢des que estimulam a reflexao,
entre elas “Me curar de Mim”, da cantora Flaira
Ferro, ou ainda can¢des que estimulam a sensa-
¢do de alegria, como “Trevo (Tu)”, da dupla Ana-
Vitdria, e até a dancante e animada cang¢do em
espanhol “Calma”, de Pedro Capé.

Para Clara, conectar-se com a filosofia da Res-
taurativa tem sido sua maior alegria em termos
profissionais. “E uma abordagem diferente das
outras que ja estava acostumada. Um dos gran-
des professores dessa linhagem, o Prof. Boli, fa-
lecido recentemente, dizia que & uma Yoga pra-
ticada sem visualizar e sem imaginar, o que é um
desafio, mas que traz um mergulho ainda mais
profundo para dentro de si”.
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Categorias JAMILLE QUEIROZ
A Yoga como Filosofia, também tem alguns

conceitos que sdao importantes de serem co- As posturas que envolvem a torgdo da coluna

mentados pois s3o principios éticos que nor- também sao importantes para trazer sensagao
) / ) N ) de estabilidade, seguranga

teiam todas as posturas, respiragdes e medi-

tacBes. Sdo divididos em duas categorias: Os

Yamas, que sdo restricdes, ou comportamentos

nao recomendados; e os Nyamas, que sdo a¢des

a serem estimuladas. Para cada uma das catego-

rias, temos 5 conceitos. Sao eles:

NYAMAS - Acoes a serem
incentivadas

Santosha — Conhecido como a sensagao de
contentamento, de plenitude, mesmo que as
situacBes exteriores n3o sejam favoraveis. E
compreender tudo que nos acontece com pesos
iguais, por isso a importante ideia de equanimi-
dade.

Tapas - € o conceito de Perseveranga, de ndo
desisténcia diante de objetivos e vivéncias im-
portantes para o Ser.

Sausha — é a Pureza, ndo apenas de pensa-
mentos e sentimentos, mas zelar também pela
Saude do Corpo fisico, além da pureza do ponto
de vista espiritual.

Swadyaya — aqui temos o conceito de Auto
Estudo, de procurar sempre conhecer melhorar
a si mesmo, tanto nas potencialidades como nas
vulnerabilidades.

JAMILLE QUEIROZ

A postura Adho Mukha, ou do “Cachorro
olhando para baixo” é simples e tem o
beneficio de trabalhar todos os Chakras
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Ishvara Pranidhana — parece uma palavra
muito complicada, mas é a Auto Entrega, a
ideia de se permitir viver com presenca e intei-
reza, as situacdes e sentimentos.

Yamas — Restricdes, ou comportamentos a
serem evitados

Ahimsa — Esse é um dos conceitos filosofi-
cos mais importantes. A ideia de Ndo-Violéncia
com todos os seres, e ainda mais fortemente
consigo mesmo, respeitando os limites e ne-
cessidades préprias e dos outros.

Aparigraha — O principio de ndo criar “ne-
cessidades desnecessarias”, muito ligado a ha-
bitos de consumo conscientes, mas também a
proposta de ndo criar fantasias, auto imposi-
¢cOes ou expectativas que nao trazem real be-
neficio.

Satya — Nado Falsidade, Honestidade, com-
promisso com a Verdade interior. Ndo somen-
te apenas estar longe da mentira, mas ser

verdadeiro consigo mesmo, nas proprias in-
tengdes e sentimentos.

Ateya — Aqui esta o conceito de ndo roubar.
Sejam coisas materiais, mas também o trabalho
intelectual, ou até mesmo querer convencer o
outro de algo que ele ndo quer. Diferenciar o
gue é nosso, do que é dos outros, especialmente
0s sentimentos.

Bhramacharya — Ndo dissipacao da energia
sexual. Falando de outro modo, originalmente na
india, era o conceito de castidade dos sacerdotes,
mas que na Cultura Contemporanea pode ser in-
terpretado como “ndo gastar sua energia e criativi-
dade com coisas ndo construtivas”, ja que a libido
ndo é apenas a vontade sexual, mas também pode
ser entendida por energia vital, como um todo.

Gostou de como a Yoga pode trazer novos signi-
ficados e ser uma aliada para a Saude Fisica e Men-
tal? Experimente as diversas modalidades e sinta
os efeitos no seu proprio corpo mente e vida!
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A IMPORTANCIA DA
EDUCACAD INCLUSIVA

No Brasil, o Plano Nacional de Educacao propoe atendimento
educacional especializado aos alunos especiais

I Texto: Rayane Lins*

que tem como principal objetivo esta-  Unidades Escolares devem desenvolver o Pla-
belecer a igualdade de possibilidades e  no de Desenvolvimento Individual (PDI) que
oportunidades no ambito da educacdo, isso sig-  abrange toda a equipe escolar, bem como as
nifica dar oportunidade de convivéncia com a  diferentes possibilidades de recursos para a ga-
diversidade para todos os alunos. rantia da inclusdo. Este atendi-
Diante do direito de todos estu- mento esta alinhado com o Pla-
dantes (criangas, adolescentes e no de Atendimento Educacional
adultos em ensino superior) de Especializado.

Q educacdo inclusiva € um tipo de ensino  frequentar um ambiente educacional, todas as




No Brasil, a regulamentacdo mais
recente que norteia a organizacao do
sistema educacional é o Plano Nacio-
nal de Educacdo (PNE 2011-2020).
Esse documento, entre outras metas
e propostas inclusivas, estabelece a
nova funcdo da Educacdo especial
como modalidade de ensino que per-
passa todos os segmentos da escolari-
zacdo (da Educacdo Infantil ao ensino
superior); realiza o atendimento edu-
cacional especializado (AEE); disponi-
biliza os servigos e recursos proprios
do AEE e orienta os alunos e seus pro-
fessores quanto a sua utilizagdo nas
turmas comuns do ensino regular.

O PNE considera publico alvo da
Educacao especial na perspectiva da
Educacao inclusiva, educandos com
deficiéncia (intelectual, fisica, auditi-

va, visual e multipla), transtorno
. global do desenvolvimento (TGD)
\ e altas habilidades.

FOTOS: REPRODUGAQO
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O movimento mundial pela educagdo inclusiva é uma agdo politica, cultural, social e
pedagégica, desencadeada em defesa do direito de todos os estudantes de estarem juntos

*Rayane Lins integra o Programa
de Estagio em Jornalismo do
Grupo Mais Expressao.
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Indaiatuba

De acordo com a Secretaria Municipal de Edu-
cacao, a Rede Municipal de Ensino de Indaiatuba
atende, da creche ao 52 ano do Ensino Fundamen-
tal, 490 alunos com algum tipo de necessidade
apontado no sistema de gestdo e 364 Atendimento
Educacional Especializado (AEE).

Segundo a pasta, no municipio s3ao ofereci-
dos cursos relacionados a deficiéncia/transtor-
no e cada especificidade é discutida pela equipe
técnica escolar para definir as acdes necessarias
para a inclusdo.

Ainda informa que as atividades sdo planejadas
pelos professores que ministram aulas, relacionadas
com as necessidades dos estudantes, e enfatiza que
para planejar as atividades é importante conhecer
0s saberes que o0 aluno ja possui e assim ha a conti-
nuidade do processo de ensino e aprendizagem.

A Secretaria de Educacdao também salienta
que as matriculas dos alunos com necessidades
educacionais especiais na rede publica podem
acontecer independente de um preparo especi-
fico de curso para cada deficiéncia/transtorno,
pois legalmente a matricula ndo pode ser nega-
da/condicionada a preparacao.
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A Educacdo inclusiva favorece a diversidade a medida que considera que todos os
alunos podem ter necessidades especiais em algum momento de sua vida escolar

T

Escola inclusiva

Para ser uma escola inclusiva, ndo basta abrir
as portas para os alunos especiais ou falar sobre
o valor da diversidade. E preciso contar com um
projeto pedagdgico que coloque a inclusdao em
pratica.

Com base em um projeto educacional inclusi-
vo, a escola consegue cumprir o seu papel com
planejamento, organizacao, flexibilidade e pro-
postas diversificadas. Além disso, a comunidade
escolar ndo pode trabalhar sozinha e, para viabi-
lizar a inclusdo, também depende da construcao
de uma rede de apoio.

Em conjunto com os educadores e gestores
escolares, devem estar os familiares e profis-
sionais da saude que acompanham os alunos —
médicos, psicdlogos, psicopedagogos, fonoaudi-
0logos e fisioterapeutas.

Em resumo, educacdo inclusiva significa ofe-
recer o mesmo espago para o processo de apren-
dizagem de todos os individuos, independen-
temente de suas limitacdes e particularidades.
Assim, as diferencas deixam de ser encaradas
como obstaculos e passam a ser compreendidas
como diversidade.
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Toda a magia da charcutaria em um
ambiente exaético e fascinante!

Rod. Jodo Ceccon, 370 - Bela Vista - F. (199 9.9483-2821

estrada que liga Indaiatuba a Cardeal/Elias Fausto



BISCOITO COOKIES SE
POPULARIZA E FOI DE
HOBBY A NEGOCIO

Conheca historia de empreendedoras que
investiram na deliciosa receita

I Texto: Rayane Lins*

ARQUIVO PESSOAL
iferente do que a maioria das pessoas AR s ’
acreditam, o biscoito Cookie é de origem il . = A
inglesa, onde ha indicios que os cozinhei-

ros britanicos antes de fazer a receita de um
bolo, separavam um pedaco da massa e a co-
locavam no forno para testar a temperatura e
descobriram que a massa teste, apds ser assa-
da, tornava-se um delicioso biscoitinho.

Além do mais, ao perceberem que esse bis-
coito combinava muito com o tradicional cha
britanico, eles também chegaram a conclusao
gue essa seria uma o6tima forma de ndo desper-
dicar as sobras de massa que seriam jogadas
fora.

Apds essa descoberta, ndo demorou muito
tempo para que fosse criada uma palavra para
se referir a este novo doce que surgiu. O termo
“cookie”, como conhecemos hoje, é de origem
holandesa e foi adotado pelos ingleses, com o
significado de “pequeno bolo”.

Porém, quando falamos de cookie, logo o
associamos ao continente americano, porque
foi 14 que a receita foi aperfeicoada e se tornou
mais parecida com a que conhecemos hoje,
com varios formatos e sabores diferentes.

E gquem deu inicio a essa histdria do biscoito
americano foi, Ruth Graves Wakefield na déca-
da de 1930.

Lilia Matos criou a rede Lili’s Cookie

MAIS |38| EXPRESSAO



b = ad M
) 4’ |

IWYOSS3d OAINOHY

A receita da Lili’s Cookie é inspirada no cookie da Inglaterra
e possui diversos sabores entre Red Velvet, branco,
macadamia e creme de aveld, além dos cookies veganos

Hobby x negdcio

O setor alimenticio cresceu muito durante a
pandemia, e varias pessoas resolveram arriscar
e empreender durante esse periodo, tornando
o que era um hobby, em um negdcio. Os doces
tém sido uma escolha muito comum e pratica,
em especial o biscoito cookies que se populari-
zou muito nos ultimos anos.

Por ser algo aparentemente simples, o bis-
coito se tornou famoso e uma opcdo certeira a
qualguer hora do dia. O de caracteristica mais
marcante é o de sabor baunilha com gotas de
chocolate, mas o que o torna Unico, é a facilida-
de de criar combinacdes e varia¢des de sabores.

Devido a essa versatilidade e por ser um
doce apaixonante, Lilia Matos, criou a rede Lili’s
Cookie, que surgiu despretensiosamente de um
desejo incansavel de comer cookies gostosos.
Lilia conta que conheceu os cookies em uma
viagem que fez para a Inglaterra em 2018, para
estudar. “Me apaixonei na primeira mordida e
nao fiquei mais sem. O problema foi voltar para
o Brasil e ndo encontrar cookies, foi ai que resol-
vi fazer para o meu préprio consumo.”.

Ruth era dona da pousada Toll House Inn, que
ficava em Massachusetts. O local era conhecido
por servir refeicdes frescas e caseiras. Um dia,
para surpreender os clientes locais, Ruth decidiu
cortar e misturar uma barra de chocolate em
uma receita de biscoitos. Os pedacos de choco-
late derreteram com o calor do forno, mas se
mantiveram isolados na massa, sem se incorpo-
rarem a ela, nascendo assim o primeiro cookie
com gotas de chocolate.

CAMILA QUEIROZ FRANCA

Popularizacao dos
Cookies

Apds a criacdo dos cookies americanos, o
doce se tornou um grande queridinho ao redor
do mundo.

Existem aqueles preparados especialmente
para pessoas com alimentagcdo mais restritiva,
como intolerantes a gliten e/ou a lactose, vega-
nos, pessoas que seguem uma alimentacdo mais
saudavel e buscam cookies preparados com
massas mais “fitness”, com menos agucar e cla-
ro, os cookies feitos com ingredientes diversos
na massa e recheados com sabores diferentes.

£
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CAMILA QUEIROZ FRANGCA

l No Amakuki além dos cookies tradicionais também ha opgoes sabor
Nutella, Cacau com chocolate branco, M&M, doce de leite, entre outros

Cada dia que passava, Lilia
procurava receitas no youtube,
google, mas nada chegava per-
to dos cookies que ela provou
por 3. Foi ai, entdo, que ela re-
solveu fazer buscas de receitas
nos proéprios sites ingleses, na
esperanca de encontrar algo
que no minimo lembrasse da-
quela sensacdo de comer um
delicioso cookie. “Os testes fo-
ram tantos, mais de 100, mas
finalmente eu encontrei uma
que em cada mordida eu via-
java longe”, expBe a proprieta-
ria. Entdo ela decidiu levar para
seus colegas de trabalho e foi |3
gque comegou a receber os pri-
meiros pedidos.

A Lili’s Cookie nasceu em ju-
lho de 2019 atendendo apenas
sob encomenda, em dezembro
de 2019 abri a primeira loja
Lili’s Cookie, mas em maio de
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Os cookies
estao deixando
de ser uma
sobremesa
para aquele
dia especial
e estao se
tornando um
alimento do
dia-a-dia

2021 foi necessario mudar a
loja devido a grande demanda,
e atualmente além de Indaiatu-
ba, a loja tem um brago na ci-
dade de Leme - SP.

A proprietaria Lilia diz acre-
ditar que os Cookies estdo se
tornando cada vez mais popu-
lares aqui no Brasil, devido ao
aumento de lojas como a rede
Lili's Cookie.

“Os cookies estdo deixan-
do de ser uma sobremesa para
aquele dia especial e estdo se
tornando um alimento do dia-
-a-dia. Hoje em dia é muito co-
mum atender clientes que es-
tdo indo para o trabalho, mas
antes passam para pegar alguns
cookies, o mesmo se repete
para aqueles que adoram um
docinho ap6s o almogo e ainda
tem muitos que trocam a janta
por cookies.”, explica Lilia.



Mudanc¢a

Ja Ana Beatriz Ferreira, de 28 anos, conta que
conheceu o biscoito cookie, por conta de uma
loja que abriu em frente a sua faculdade, que
acabou virando sua sobremesa favorita. Ana
gueria muito aprender a receita, pois ndo tinha
dinheiro para comprar o doce todos os dias, en-
tdo passou a treinar em casa e fazer para amigos
e parentes. Os cookies ficaram tdo bons que ela
comegou a ter incentivo da sua familia e do seu
marido, a criar o proprio negécio.

Entdo foi ai que Ana acabou deixando o seu
emprego e juntou a sua vontade de empreender
que ja tinha a um tempo, com a sua paixao pelo
biscoito, criando entdao a “Amakuki”. De acordo
com a empresaria, os cookies ficaram bastante
populares por ser uma sobremesa pratica, que
se come com a mao e que agrada o paladar de
muitas pessoas, por conta dos varios sabores.

“Escolhi os cookies, porque era muito dificil
encontrar nos lugares e com qualidade, eu que-
ria fazer algo diferente do que todos estavam
fazendo. Quando eu comecei, ndo tinha muita

Na Duckbill ha Cookies duo black, ao leite, cookies n’ cream,
além de um sanduiche de cookies e muitos outros sabores

gente, principalmente aqui em Indaiatuba, que Larissa Fernandes da Silva, proprietaria da
vendia esses cookies no estilo do meu.”, explica  franquia Duckbill Cookies & Coffee em Indaiatu-
Ana Beatriz. ba, conta que também uniu o seu sonho de em-

preender que venho dos seus pais, com o inova-
dor ramo dos cookies na cidade. “Desde crianca
meus pais sempre me incentivaram a conquistar
meu proprio dinheiro, cheguei a fazer e vender
pulseiras de silicone e tiaras para cabelo. Mas
como empreender ndo é facil e via as angustias
dos meus pais, acabei me formando em admi-
nistracao e seguindo carreira em um laboratorio
de andlises de dgua, onde permaneci por 6 anos.
Entretanto, sentia que faltava algo profissional-
mente. Foi entdo que o desejo do meu coragao
despertou em empreender.”

Com a ajuda do marido, eles comegcaram a
pesquisar e a entender o mercado. A ideia era
apostar em algo novo. “Foi ai que conhecemos a
Duckbill. Visitamos a matriz na cidade de Fran-
ca e foi amor a primeira vista. O proximo passo
foi escolher a cidade na qual dariamos inicio a
nossa operacdo, estudamos algumas cidades e
escolhemos Indaiatuba”.

ARQUIVO PESSOAL

*Rayane Lins integra o Programa de Estagio

Larissa Fernandes da Silva, proprietaria em Jornalismo do Grupo Mais Expressao.
da franquia Duckbill Cookies & Coffee
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“Flavia Thais de Genaro Sociedade Individual
de advocacia - Escritério no Parque Mall”

A

Flavia Thais de Genaro
Machado de Campos - advogada
graduada em direito pela PUC,
especialista em Direito Tributario pela
Fundagdo Getulio Vargas e Recursos
Humanos pela UNIOPEC, Pds Graduada
Direito do Consumidor na Faculdade
Damasio Educacional, com escritdrio
profissional na Rua das Orquideas n.
767, - sala 707 - Office Premium -
Indaiatuba-5P.

Objetivo: implementar servicos juridicos
no “Shopping Pargue Mall”, pois este
local consiste em um empreendimento
gue trouxe muita facilidade e agilidade
aos "Cidaddos Indaiatubanos”, fazendo
parte de um variado mix de servigos, a
fim de poder auxiliar pessoas a resolver
conflitos financeiros, juridicos,
familiares, dentre outros, gque possam
trazer conflitos nas relagdes familiares,
empregaticias, empresariais, ou de
gualguer assunto que possa afetar paz e
tranquilidade em qualquer ambito. E
neste sentido que, surge a importancia
de desenvaolver um atributo que consiste
na humanizagdo da advocacia.

Surge a importancia de
mostrarmos aoc outro que naoc somos
profissionais que buscam ganhar a sua
remuneragac como meros reprodutores
de textos legais, mas sim como
representantes outorgados que se
preocupam com os seus problemas
reais.

Mesmo com o acumulo de
trabalho e de afazeres do dia, é
importante salientar e informar ao

cliente gue o problema dele também é
importante como o dos demais. A
transparéncia, a franqueza, a
honestidade e a sinceridade s3o valores
fundamentais para esta troca
humanizada na hora do atendimento.
Quando hd uma maior
humanizacdo na relacdo advogado x
cliente, & nitido o reflexo de satisfacao
em ambas as partes. Transmite
confianga. Quebra uma possivel
arrogancia humana por achar que so ele,
advogado, como profissional habilitado,
entende e deve manifestar-se quanto a
demanda. A mudanga neste cenario

deve ser dindmica, partindo de nds e ndo
esperamos gue os outros mudem.
Devemos nos, advogados, estimularmos
o cliente a uma visdo mais sistémica do
gue envolve a demanda dele. Devemos
nos, advogados, observarmos o cliente
como um ser na sua totalidade, para que
ele seja compreendido como um ser
humano, e ndo somente como um
numero de processo.

Mosso escritorio visa o
atendimento dos clientes de forma agil e
humanizado, com a escuta responsavel e
empatica de seus conflitos, os quais,
muitas vezes, podem ser resolvidos
através da mediagdo, com ou sem a
judicializacdo da demanda.

O desafio da advocacia nos dias
de hoje, esta no dinamismo dos servigos,
que passaram a ser digitais, com a
realizacdo de grande parte dos atos
processuais mediante uso da tecnologia,
proporcionando ao cidadio maior
acessibilidade, seguranca e rapidez na
solugdo dos conflitos.

E tudo isso, associado as
facilidades que o Shopping Parque Mall
tem, desse variado mix de servicos
oferecidos a populacio, que encontram
em um local as facilidades para a
resolucdo de seus problemas do dia a
dia.



NOVAS MANEIRAS DE CUIDAR DA SUA SAUDE.

Ressonancia Magnetica Ultrassonografia Tomografia Computadorizada

s Aparelhode 1,5T = Regula emissdo de radiacdo de
. acordo com idade e tamanho do

paciente e reconstroi as imagens
em 32 canais.
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de anestesia para os exames com sedacao. Faca seus exames com conforto e
precisao nos resultados. o .

E vem muito mais por ai. Esse € o jeito HAOC de cuidar da sua satde.

ATENDEMOS PARTICULAR E CONVENIO.
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SINDROME DE BURNOUT:

MULHERES MULTITAREFAS
APONTAM ESGOTAMENTO MENTAL E FISICO

Doenca caracteriza-se pelo cansaco extremo resultante de
situacoes desgastantes relacionadas a altas cargas de estresse

I Texto: Denise Katahira

mobilizacdo das mulheres por equidade
Acom 0s homens tem sido intensa ha anos,

porém ao mesmo tempo quando se luta
pela igualdade dos direitos, muitas delas encon-
tram-se tdo exaustas pelo acimulo de func¢des
como maes, parceiras e profissionais. E se ndo
bastasse, ainda sdao pressionadas por uma cultu-
ra da perfeicdo.

E a pandemia de Covid-19 sé piorou e contri-
buiu para tornar a vida de muitas mulheres um
caos. O trabalho em casa, as aulas on-line dos fi-
lhos, a louca na pia, o cuidado com os pais e nem
um segundo para si proprias levaram as mulhe-
res ao esgotamento mental e fisico.

E esse cansaco extremo chamado de Sindrome
de Burnout é reconhecido como doenca pela Or-
ganizacao Mundial da Saude (OMS) desde 2019.

A Sindrome de Burnout é um disturbio emo-
cional com sintomas de exaustado extrema, estres-
se e esgotamento fisico resultante de situagGes
de trabalho desgastante, que demandam muita
competitividade ou responsabilidade. A principal
causa da doenca é justamente o excesso de tra-
balho. Entre os sintomas estdo os sentimentos
de fracasso e inseguranca, insdnia, mudancas no
apetite e dores de cabeca frequentes.

2° pais mais afetado pela
sindrome

Estudos mostram que o estresse e o esgo-
tamento profissional estdo afetando mais mu-
lheres que homens e, particularmente, mais as
maes que trabalham fora de casa do que pais
que fazem o mesmo.
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A International Stress Management Associa-
tion aponta que o Brasil ¢ o segundo pais do
mundo com maior nimero de pessoas afetadas
pela Sindrome de Burnout, atrds somente do Ja-
pdo. E na pandemia esse numero sé aumentou.
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Estudo aponta que o Brasil é o segundo pais do mundo com maior
numero de pessoas afetadas pela Sindrome de Burnout

Segundo o Instituto de Psiquiatria do Hospital
das Clinicas da Faculdade de Medicina da Uni-
versidade de S3o Paulo, houve um acréscimo
de 21% nos casos de exaustdo ligada ao traba-
lho em comparagdo com os meses que antece-

As mulheres sdao mais afetadas pela
Sindrome de Burnout por estarem
sobrecarregadas com trabalho, filhos e casa

deram a crise sanitaria. Outro estudou mostrou
que a interrupcgao de vida social e a desigualdade
no mercado de trabalho também influem nesses
indices.

“Diariamente, as mulheres sao submetidas a
uma pressao fisica e psicologica que a propria
sociedade as impde da forma mais cruel pos-
sivel. Muito dessa sobrecarga vem também de
uma cultura machista que ainda hoje a nossa so-
ciedade cultiva”, explica Carine Roos, CEO e fun-
dadora da Newa, empresa de consultoria espe-
cializada em diversidade e bem-estar emocional.

Diante deste cenario, Carine aponta que,
mais do que nunca, é preciso estar atento a sau-
de emocional deste publico, a fim de evitar que
mais mulheres sejam acometidas pela sindrome
do burnout. “O cuidado é essencial para a hu-
manidade. Todos nods precisamos de cuidados
para existir. Por isso, mais do que nunca se faz
necessario voltar os olhares para essas mulheres
e entender de que forma podemos contribuir
para que elas ndo cheguem ao ponto do cansaco
extremo”, finaliza a CEO.

Principais sintomas da
Sindrome de Burnout

e Cansaco excessivo, fisico e mental;

* Dor de cabeca frequente;

* AlteracBes no apetite;

* [nsonia;

» Dificuldade de concentracao;

* Sentimento de fracasso e inseguranca;
* Sentimento de incompeténcia;

* AlteragGes repentinas de humor;

e |solamento;

* Problemas gastrointestinais;

» AlteracBes nos batimentos cardiacos.
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GAMES SE TORNAM
FSPERANCA DE ASCENSAD
SOCIAL EM FAVELAS

Pesquisa feita pelo Data Favela aponta que 1 em cada 3 jovens
fem o sonho de se tornar profissional do eSports

I Texto: Lucas Mantovani

bola redonda e os gramados de terra
A eram até pouco tempo a principal for-

ma que criangas e jovens de favela ti-
nham como sonho de ascensdo social, mui-
to por conta dos varios idolos nacionais que
as comunidades proporcionaram ao pais,
como Adriano e Ronaldo, ou mesmo atletas
de grande destaque atual, como Patrick de
Paula e Vinicius Junior. Essa realidade, no
entanto, tem mudado ao longo dos ultimos
anos e o que por muito tempo foi espaco sa-
grado do futebol, atualmente vai se diluindo
em outras possibilidades.
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Os eSports, que nada mais sdao do que com-
peticdes profissionais de games eletrénicos em
uma plataforma digital, tem cada vez mais assu-
mido esse papel no imaginario dos jovens e ado-
lescentes brasileiros, principalmente nas favelas.
Segundo uma pesquisa feita em 2021 pelo Data
Favela, parceria do Instituto Locomotiva com a
CUFA (Central Unica das Favelas), mostrou que
cerca de um em cada trés jovens (29%) tem
como maior sonho virar jogador profissional de
eSports. Os dados também apontaram que 96%
das criancas de até 15 anos que residem em fa-
velas gostariam de ser jogadores profissionais.



Uma das explicacdes para o tamanho nas
comunidades do Brasil se da justamente pela
maior facilidade de acesso aos jogos. Games
como Free Fire, sucesso de downloads no
Pais, acabaram se popularizando por conta
do baixo requisito minimo para o uso, basta
um celular basico e uma conexdao com a in-
ternet. Em que pese ainda a falta de igualda-
de no acesso a internet nos lares brasileiros,
tendo a pandemia de Covid-19 escancarado
essa realidade diante da dificuldade de se
implementar aulas online para alunos, prin-
cipalmente os da rede publica, os games que
rodam em celular e exigem uma conexdo me-
nos potente acabam se tornando um espaco
de inclusdo.

Além de um acesso menos irreal, o cresci-
mento dos eSports tem proporcionado tam-
bém a criacdo de iniciativas sociais especifi-
cas para o nicho gamer. Atualmente, a mais
conhecida no Brasil se chama Afrogames,
projeto social derivado do Grupo Cultural
AfroReggae, projeto social musical famoso
pelas baterias e grupos de musica.

Afrogames

Criada em 2019, a Afrogames é o primeiro
projeto no mundo dedicado a profissionalizacdo
de jogadores e profissionais de jogos eletrdnicos
gue se instalou dentro de uma favela. Localizada
no Vigario Geral, a iniciativa conta atualmente
com 163 alunos e tem como objetivo ensinar jo-
vens da comunidade a se inserir no mercado de
trabalho dos games, seja como jogador profis-
sional ou mesmo desenvolvedor.

De acordo com a gerente de projetos do es-
paco, Mariana Uchoa, a iniciativa é inovadora e
nunca foi feita em nenhum outro local do mun-
do. Aideia surgiu ainda em 2017, quando o pro-
dutor musical Marcelo Chantily (responsavel por
grupos como o Rappa e Jota Quest) foi procu-
rado pelo AfroReggae para criar uma oficina de
musica. Ao invés disso, o produtor musical pro-
pbs a criacdo de um espaco voltado aos jogos
eletronicos.

No dia a dia da instituicao, os atletas que se
preparam para disputar campeonatos profissio-
nais podem escolher entre aulas de Free Fire,
League Of Legends (LOL) e também Fourtnite.
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Além das aulas de jogos, existe condiciona-
mento fisico e acompanhamento psicolégico.
Para os jovens que decidiram seguir na car-
reira dos games com foco no desenvolvimen-
to, a Afrogames tem aulas de programacao.
“A ideia ndo é ser um centro de formacao de
jogadores, mas no eSports queremos formar
gente para quem quiser trabalhar com jogos”,
disse Mariana.

Além do foco na formacdo, os atletas rece-
bem um salario minimo por més durante o tem-
PO que permanecerem no instituto, que apesar
de montar times profissionais para as competi-
¢des, tem o intuito de formar pessoas para ou-
tras organizacdes e times dos jogos eletronicos.

Torneios inclusivos

A Taca de Favelas ja faz parte do calendario
brasileiro ha muitos anos no nicho do futebol
amador, servindo como “vitrine” para os joga-
dores mostrarem seu potencial aos olheiros dos
clubes de plantdo. Seguindo a mesma ldgica, a
Taca das Favelas de Free Fire foi criada em 2020
e tem revelados diversos gamers no Brasil.

Em sua primeira edicdo, a taca reuniu cerca
de 1 mil times de 12 estados. A equipe vencedo-
ra foi a Divineia, vinda do Parand. Ja em 2021, a
edicdo trouxe cerca de 1.300 comunidades, com
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a Favela Nhanha, do Mato Grosso do Sul, sen-
do a grande vencedora da competi¢do. Durante
a competicdo, os grupos formados nas favelas
receberam um chip para conseguirem jogar as
partidas sem consumir os dados de conexdo.
Aos vencedores, a Taca das Favelas entregou
cerca de RS 100 mil em prémios.

A competicdo criada justamente para um
publico socialmente minoritario da socieda-
de pode ser uma das formas de se driblar a
desigualdade de acesso que esta posta no
pais. Uma pesquisa lancada neste ano tragou
o perfil do gamer no Brasil e trouxe pontos
importantes em relacdo as tendéncias de
mercado para a area.

De acordo com a Games Brasil, 74,5% dos
entrevistados tem o costume de jogar jogos ele-
tronicos. Deste total, o perfil padrao é descrito
como entre 20 e 24 anos, branco e de classe
social B, com familias que recebem mais de 10
salarios minimos.

O levantamento também mostra que a maio-
ria das pessoas que se interessam e jogam ga-
mes sao mulheres. Apesar disso, as competicoes
acabam sendo dominadas por times masculinos,
mesmo com as principais competi¢cdes nacionais
deixando aberta a possibilidade de inscricdes
para times mistos.



De acordo com o jornalista e diretor
de inclusdo da Furia, Luiz Gustavo Quei-
roga, eles tem sido importantes para a
criacdo de um espago seguro as mino-
rias sociais. “Os torneios voltados para
as minorias sdao importantes porque
VOCE cria um espago seguro para essas
pessoas. Claro que nao pode se resumir
assim, tem que romper a barreira, irem
para os torneios mistos, mas é impor-
tante valorizar os resultados gerados
para as minorias. Vocé fomenta o mer-
cado de trabalho e prové um espaco se-
guro”, comentou. A Furia, um dos prin-
cipais times de Counter Strike no pais,
também criou times femininos para a
disputa de competicdes na area.

Quem esta no cenario também ob-
serva mais essa dificuldade de inser-
¢do no mundo profissional dos games.
A atleta Maria Luiza, mais conhecida
como “MariAtropela”, que disputa competi-
¢Oes profissionais de Free Fire pela Afrogames
comentou sobre a dificuldade das mulheres no
cenario. “Quando a Furia montou o time femi-
nino para os torneios mistos elas recebiam édio
gratuito por nada”.

Mari Atropela, no entanto, nao pensa em fa-
zer outra coisa da vida. A moradora de Vigario
Geral viu na profissionalizacgdo um sonho se tor-
nando realidade. “Foi algo que abriu muitas por-
tas para mim, é praticamente um sonho que eu
vivo e juntou a realidade que eu vivia com a pos-

sibilidade de acesso aos computadores e a to-
dos os equipamentos”, comentou a jovem, que
anteriormente tinha acesso aos jogos através do
computador do seu tio.

O “Neymar” dos Games

Bruno “Nobru” Goes, de 21 anos era des-
conhecido até poucos anos atras. Assim como
outros milhares de jovens vindo de origem hu-
milde, Nobru tinha o sonho de ser jogador de
futebol, mas achou nos eSports o seu espaco de
crescimento financeiro e profissionais.

Ao decidir se dedicar para os jogos eletroni-
cos, Nobru ganhou destaque nacional e inter-
nacional ao ser campedo da Free Fire Pro Lea-
gue e do Mundial da modalidade de Free Fire,
sendo em 2019 considerado o melhor jogador
do game mundialmente. O prémio foi entregue
pela empresa Garena, desenvolvedora do jogo.

Atualmente Nobru tem mais de 13 milhdes
de seguidores somente no Instagram e serve de
inspiracao para os demais jovens que se identifi-
cam socialmente com o jogador. Nascido na re-
gido do Campo Limpo, na zona norte de Sao Pau-
lo, Nobru era morador do Jardim Novo Oriente.
“Eu era um moleque de quebrada e jogava com
um moleque rico do Morumbi, a gente se diver-
tia do mesmo jeito. O Free Fire acaba sendo para
todas as classes porque ndo exige computador”,
comentou em uma entrevista.
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BUFFET

Brunifo

Momentos inesqueciveis

O Buffet Brunetto apresenta seu Menu de Alto Padrao, elaborado

por Cheffs Especializados na Exceléncia da Gastronomia,

diversificado e de Forma a Atender os Paladares mais exigentes.




Reconhecidamente entre os mais Renomados, O Buffet Brunetto se
caracteriza pela exceléncia de seus Servicos e na Arte da
Gastronomia, onde nossas Estacoes Gourmet, Fingers Foods e Pratos
bem Elaborados, sao nossos Grandes Diferenciais na realizagao de

Momentos Inesqueciveis......

'f buffetbrunetto Campinas/SP @ @buffetbrunetto

www.buffetbrunetto.com.br
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COMO 0 EMOCIONAL PODE
AFETAR A SAUDE FISICA

Naturopata ajuda a identificar situacoes de estresse, da dicas
para combater e propoe tratamento

I Texto: Denise Katahira

odos os dias a mente e 0 corpo passam

por diversas emocdes que impactam dire-

tamente na qualidade da saude do orga-
nismo. Seja alegria, tristeza, medo... as emocdes
podem se manifestar através de dores, descon-
forto e tensGes.

Segundo a naturopata, Amanda Forcioni,
quando olhamos para a linguagem que sdo
usadas para falar das rea¢des emocionais, nor-
malmente, ha uma sensacdo fisica associada
a elas como um caroco na garganta,
borboletas no estdmago, falta de ar,
peso do mundo nos ombros, entre
outros. “lIsso ndo é mera coincidén-
cia. S3o reagOes viscerais do nosso
corpo”, explica.

Mas, afinal, como as emogdes im-
pactam a saude fisica?

As emocdes sentidas no dia a dia
tém a capacidade de prejudicar e de
curar ndo apenas a saude mental, mas
também a fisica.

A expressao positiva tem sido repe-
tidamente associada a melhor saude
e sobrevivéncia, enquanto as emo-
¢cdes negativas repercutem em ado-
ecimentos cardiovasculares, doengas
autoimunes, cancer, doencas infeccio-
sas, entre outros.

“Os chineses acreditam por exem-
plo que a gastrite é ocasionada por um
desequilibrio do elemento madeira,

que esta relacionado com o figado e teria ligacao
com emocdes como agressividade e irritacdo. O
excesso do elemento no organismo teria reper-
cussdes no estbmago”, explica a naturopata.
Além disso, ela enfatiza que emoc¢des como
estresse, tristeza, decepcao e frustragao podem
se converter em enxaquecas, gastrites, doen-
cas de pele, e em casos mais graves até mesmo
servir de gatilho para doencas autoimunes. “E o
gue os médicos chamam de somatizacdo”, disse.




Estresse é o principal
causador

A pressdao no trabalho, responsabili-
dades familiares e problemas financeiros
sao preocupacdes que rodeiam o dia a dia
das pessoas, causando estresse, e este, é
considerado o principal causador das do-
encas emocionais.

Segundo Amanda, uma situacdo de
tensdo ou risco produz no organismo
uma série de reagdes. Com isso o corpo
libera adrenalina, aumenta a glicose e
concentra energia nos musculos e 6rgaos
vitais, como cérebro e coragdo. “A respi-
racao acelera para oxigenar os pulmdes,
a frequéncia cardiaca aumenta e a pupila
dilata. Tudo isso para que possamos re-
agir rapidamente”, explica. “Embora seja
um processo natural, a defesa constante
do organismo pode ocasionar problemas.
Isso significa que as angustias produzi-
das diariamente pelo fim do prazo para
a entrega de um trabalho, os problemas
de relacionamento em casa ou o transi-
to que nao flui acabam tendo impacto na
saude”, enfatiza. “Nesses casos, mais do

que tratar o sintoma, é preciso buscar a As emogoes sentida:s no dia a dia t,ém a capacidade de pr’ejudic,a_r e
, . de curar ndo apenas a satide mental, mas também a fisica
causa’, orienta.
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Estresse permanente pode complicar a satide, pois os 6rgdos podem se esgotar, adoecer e
ocasionar o aparecimento de asma, alergias, gastrite, infeccoes e problemas cardiacos
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Emog6es como estresse, tristeza, decepgao e frustragao podem se converter em
enxaquecas, gastrites, doencgas de pele, entre outras doencas

Naturopatia ajuda no
equilibrio emocional e
fisico

Amanda explica que a naturopatia pode tra-
tar os desequilibrios do corpo através de técni-
cas que irdo restaurar a harmonia do organismo
buscando a causa e
melhorando as desor-
dens psiquicas como
angustia, depressdao e
medo que muitas ve-
zes se transformam
em gqueixas fisicas.

“Na pratica, as emo-
¢cdes tém reflexo prin-
cipalmente em cinco
orgdos: coracdo, figa-
do, rins, estbmago e
pulmdo, que por sua
. vez estdo relacionados
Amanda Forcioni explica que com elementos da na-
anaturopatia podetrataros tureza” dISSG Amanda
desequilibrios do corpo ’

“Cada orgao corres-

ponde a uma emogao
e o desequilibrio dessa emocdo pode afetar o
funcionamento do 6rgao”, enfatiza.
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Bergamo & Rios Barbosa
Advogados

Bruno Bergamo
OAB/SP 273.480

José Ricardo Rios Barbosa
OAB/SP n° 286.192

DIREITO EMPRESARIAL E IMOBILIARIO

Rua Alberto Santos Dummont, n° 737, Centro,
CEP. 13330-615, Indaiatuba-SP - Fone: (19) 3935-5255

contato@riosbarbosaadvocacia.com.br




PORTARIA VIRTUAL

CRESCIMENTO DE 9%

De acordo com uma pesquisa realizada no final de 2021 pelo portal
SindicoNet, relacionado a area de condominios, apontou que tecnologias

de seguranca eletrbnica estdao aumentando ainda mais que o

esperado. 12% dos sindicos entrevistados revelaram ja utilizar a

portaria remota e 37% estdo considerando a migracao para o

sistema. A nivel nacional, a implantacao aumentou 89%.

A pesquisa contou com cinco mil participantes. ’ ’

I’])\\‘,

FALE COM UM ESPECIALISTA:

(19) 3885.3003
(19) 98177.0043

contato@gibim.com.br
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TORNE O SEU SONHO REALIDADE!

CONSTRUIMOS SUA PISCINA
EM ALVENARIA, FIBRA E VINIL

Satisfacdao é a Nossa Meta!

Construcdo | Manutencdo | Reformas | Acessérios
Automacao | Climatizacdo | Equipamentos | Produtos Quimicos

SHOP PISCINAS & CONSTRUGOES INDAIATUBA © (19) 3885_1047

Rua Anténio Farunello 256, VI. Homero - Indaiatuba/SP

Aberto de segunda a sexta das 8h as 19h e sabados das 5h as 14h
(19) 3885-1047 - shoppiscinas2018@gmail.com (& (19) 99442-4094



Decoracao de Eventos_

z’ﬁﬁyﬁ&um 2ccor

Cagpaneentes | Featiciay | Fogtig ofe Debufnatis (1 wwey)
Auivcergivies | Batigades | Comanbideg
fmf'}.wﬁ’wf;nrm Pastienlatoy ¢ fﬂ}m‘iaﬁm;

Qualidade em atendimento & uma equips especializada em decoragao de festas, garantindo um servigo
com extrema agilidade e bom gosto, mantendo uma politica de qualidade, respeito e de total
atencio acs nossos chentes, da organizagao ao fim do evento.

®) (19) 39361539 (© (19) 98129-1125 €)@ marciapaccordecoragdes
Av. Manoel Ruz Peres, 2810 - Jd. Hubert - Indaiatuba/SP
www.marciapac-::ordecoracoeaccm.t}r marciapa-::cor@_marciapaccordecoracoes.ccm.br

o

O Artcool Gallery & uma -
Evaporadora de Ar Condicionado
que Também & um item de decoragdo
onde vocé poderd substituir a imagem
sempre que quiser!

Art Cool Gallery.

©ug 3328-0031 /9 8138-5969 ©

Av Visconde de Indaiatuba, 264 (em frente ao hospital Dia) 4
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BALDRAMES
BROCAS

\.(19)3936 2586 07411-9671

VW oucimar com br

Rua Jodo Giaquinte, 236 - Jd, Hubart - IndaiatubalsP

CONHE(;A UM POUCO MAIS 33
SOBRE OS NOSSOS SERVICOS

RETROESCAVADEIRA:

A retroescavadeira pode cumprir diversos papeis €m e
um mesmo local de trabalho. Extremamente flexivel =
por conta da pa-carregadeira na parte dianteira e do }1
retro na parte traseira. -

- Abertura de valas para passagem de encanamentos *@
como agua, esgoto, drenos, tubulagoes de energia; : =

- Abertura de piscinas, cisternas, caixa d'agua subterranea
fossa séptica;

- Demoligao, limpeza de terrenos, entulhos;

VENDA DE MATERIAIS:

Temos todos os tipos de agregados para sua obra:

- Areia fina, média e grossa;

- Pedrisco, pedra 1/2, pedra 1, 2, 3, 4, rachao, bica e
po de pedra;

- Terra de aterro, terra preta, terra estercada;
Confianca e pontualidade desde 1996.
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Temos a maior
variedade de

Lingervie e Pudilnt Senswait  Produtos eréticos!

Somos a melhor
loja da regido
no segmento!

Trabalhamos com lingerie
e fantasias sensuais,
do tamanho P ao 54

© +551998426.3822

Rua 9 de Julho, 497 - Centro - Indaiatuba/SP
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INDAIATUES
UIDANDO MELHOR
DA 5UA SAUDE

SERVICOS

Mecdénica
Elétrica
Ar condicionado
Baterias

CONTATO

5834-2154
9-9358-2882

EUROBAT

Desde 1979

e e

ﬂ eurobatvarejao

eurobat!979.com




MEDCLIN

Clinica de Especialidades Médicas

e /clinicademedicinaintegradamedclin

Dr. Luiz Carlos
CHIAPARINE

Cardiologista e Clinica Médica
CRM-SP 73.884

Rua Pedro Gongalves, 429
'/ Jd. Pau Preto - Indaiatuba
- .'r"

(19) 3875-2416

rt: ADVOCACIA

PREVIDENCIARIA - INSS

Caram, Silva e Trevizano y :
Advogados Associados Concessao de aposentadoria

OAB-SP 9.833 » Aposentadoria por tempo de servico

» Aposentadoria especial

» Aposentadoria por idade urbana e rural

» Aposentadoria por invalidez ou auxilio-doenca
- Contagem por tempo de servigo

» Pensao por morte

« Beneficio assistencial (LOAS)

« AcOes acidentais

Claudio Miguel Caram - oag/sP 80369
Roberto Augusto Silva - oasisP 172959
Rodrigo Trevizano - cags/sP 188384
Rodrigo Gomes Serrfo - 0AB/sP 255252

Revisao da aposentadoria

» Revisao especial de beneficios concedidos
entre 05/10/1988 a 05/04/1991

« "Buraco Negro"

« Revisao nas aposentadorias por idade

Rua Pedro Gongalves, 827 - Centro - Fone: (19) 3801-4357
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Cl_lida_r do seu carro
val muito alem de
trocar o oleo.

Usamos tecnologia para fazer um
diagnostico preciso e aplicar cuidados
importantes em seu carro.

trocade dleo _
com reset de painel l A

diagnostico
com scanner

substituicao de
Oleo efiltros

troca de oleo de
cambio opcional

Fazemos tudo

(19) 3875-3400 "
K( (19) 98285-0117 - para seu carr

kanemutu_ V. Vitoria | « Indaiatuba/SP

[ A dnisl AUTINS LIV




TROFEU FRUTOS DE INDAIA
CHEGA A SUA 16 EDIGAD

Festa de premiacao tera show da dupla sertaneja Marcos & Belutti

I Texto: Denise Katahira

ssim como ocorre todos os anos, o
AGrupo Mais Expressao realiza pela 162
vez o Troféu Frutos de Indaia com o in-
tuito de premiar e celebrar empresarios
empresas que produzem na cidade,
gerando emprego e renda, e assim
sendo responsaveis por fazer de In-
daiatuba uma das melhores cida-
des do pais para se viver.

Em 16 anos de existéncia, o
Troféu Frutos de Indaia ja pre-
miou milhares de empresas de
Indaiatuba que foram apon-
tadas e escolhidas, através de
votos da populagdo, como a
melhor da cidade em seu seg-
mento.

A data da edicdao 2022 ainda

nao foi divulgada, mas todos os

preparativos ja iniciaram como a
escolha do buffet, da decoracao, do
show musical entre outros detalhes.

Segundo o diretor geral do Grupo
Mais Expressao, Alan de Santi, que criou
a premiacao junto ao ex-soécio Admilson
Redecopa, falecido em 2020, o principal
significado do troféu é de sucesso e vito-
ria. “O reconhecimento que o homena-
geado possui é pelo bom servico pres-
tado a populacdo e ao desenvolvimento
gue isso impde ao municipio. Uma pre-
miacdo pelo esforco continuo e coletivo
em direcao a exceléncia”, disse.

. ~, -‘:
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Troféu

Os premiados receberdo das
maos do diretor do Grupo, o
Troféu Frutos de Indaia que
simboliza o reconhecimento
do publico ao servico prestado
pela empresa escolhida como a me-
lhor em seu ramo de atuacdo.

O troféu, foi desenhado pela ar-
tista plastica indaiatubana Maria
Vaz (Memé), que simboliza uma
folha de palmeira, uma vez que “In-
daid”, em tupi-guarani, quer dizer “pal-
meira”, uma darvore que representa
triunfo, ascensao e forca, devido as suas
raizes fortes. “A ideia era que o troféu
remetesse a nossa cidade, e que também
fosse um troféu unissex, porque ha empre-
sarios e empresarias que recebem o prémio,
e dessa maneira chegamos ao atual design”,
disse Santi. “E como o tronco de uma arvore
em direcdo ao céu, simbolizando a forca e
o poder, produzindo folhas que simboli-
zam a felicidade e a prosperidade. Repre-
senta, ainda, os que alcam grandes voos e
jamais deixam de conquista-los”, reforca

o diretor.
/

E como o tronco

de uma arvore em
direcao ao céu,
simbolizando a
forca e o poder,

produzindo folhas S —— =5,

-

que simbolizam
a felicidade e a | R - an
prosperidade.




Campanha Publicitaria

O Troféu Frutos de Indaia visa ndo somen-
te reconhecer as empresas e empresarios
gue se destacaram em seu ramo de ativida-
de, mas também gerar um retorno financeiro
e dar visibilidade aos premiados através da
campanha publicitaria realizada pelo Grupo
Mais Expressao.

Aos eleitos pela pesquisa, foi oferecida a cota
publicitaria que desde marco as empresas e
empresarios que receberdo o Troféu Frutos de
Indaia, e que foram escolhidos através de voto
popular, tem sua marca veiculada em todas as
midias do grupo como jornal impresso, revista,
redes sociais e programas da WebTv.

Reconhecimento

O Troféu Frutos de Indaid é considerado o
maior e melhor evento de premiacdo de Indaia-
tuba e regido e por isso foi reconhecido pela Ca-
mara Municipal de Indaiatuba.

A lei 7.200/2019 insere no calendario oficial
de eventos da cidade o Dia de Homenagem aos
Empresarios de Sucesso.

A data é celebrada no dia 9 de novembro,
com o intuito de promover o reconhecimento
aos empresarios que se destacaram durante o
ano nos seus respectivos segmentos de atuacao.
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Assim como em todas as edi¢les, a equipe do
Troféu Frutos de Indaia ndo mede esfor¢os quan-
do se fala em atracdo musical. E para comemorar
seus 16 anos, a noite de premiacdo serd coroada
com um show da dupla Marcos & Belutti que pro-
mete agitar e animar os premiados e convidados.

Com 14 anos de carreira, Marcos e Belutti
colecionam projetos incriveis, prémios e indica-
¢Oes importantes na categoria e hits inesqueci-
veis como “Domingo de Manha” e “Aquele 1%”.
Na bagagem, sdao 6 DVD’s, 9 CD’s, 2 dlbuns digital
e muitas parcerias de sucesso.

Os numeros que a dupla acumula ao longo
dos ultimos anos impressiona: sdo cerca de 1,9
bilhdes de visualizacdes em seus videos, mais de
14 milhdes de seguidores nas redes sociais, 6
milhdes de fas nas plataformas digitais e aproxi-
madamente 10 milhdes de ouvintes mensais nos
aplicativos de musica.

Em seus 16 anos de premiacdo, o palco do
Troféu Frutos de Indaid ja recebeu grandes no-
mes da musica brasileira como Guilherme Aran-
tes, Ultraje a Rigor, Peninha, Falamansa, Banda
Blitz, Paula Lima, Radio Taxi, Gian & Giovani, Pa-
ralamas do Sucesso, Elba Ramalho, RPM, Roupa
Nova, Chitdozinho & Xorord e Fernando & Soro-
caba e Alexandre Pires.



Dra. Flavia T. de Genaro
Direito Imobiliario
3115-3260 98121-9889

Dr Yong Bai Cho
Medico Cirurg. Plastico

Confira os participantes,
do 16° “Frutos de Indaia

Porfirio Xavier
Corretor de Imoveis
(Predial) 3935-3294

Katia Precoma
Psicologa Clinica

Dr. Lucas Delcampo
Direito Publico

Mirian Campregher
Corretora de Imdveis

Luiz Alberto Pereira
Secretario
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18014657 Ginecologista Chiaparine Prefoilo

Dr. Tiago Pereira
Advogado Trabalhista

Rogerio Nogueira
Deputado Estadual
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Pepo
Vereador e
Presidente da Camara

miggﬁ;ﬂﬂ{gxm g Sérgio Teixeira Lucas Henrigue Rubens Rugeri
Herbalife Professor { Versador Mutricionista Engenheiro Quimico

Dra. Lenora Thais Steffen
Todt Panzetti
Advocacia -

Direito de Familia

Murilo Benatti
Engenheiro Civil

Hélio Ribeira
Pessoa Plblica

Mauricio Baroni
Pessoa Plblica

Naturopata

Amanda Forcioni

Arthur Spindela
Advogado criminalista
Vereador
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0 QUE E VIOLENCIA
OBSTETRICA?

Vocé sabe oque é?

A gestacdo de um filho e o parto sdo muito
significativos, pois sao momentos cheios de
expectativas e sonhos, mas com certeza vocé ja
vivenciou ou conhece alguém que tenha relatado
problemas ocorridos quando da ocasido da gestacao,
pre-natal ou no momento do parto, Frases como "na
hora de fazer gostou ne?" , "se continuar com essa
frescura nao vou te atender”, “faz forca ou vocé vai
matar seu beb&" sdo mais comuns do que
imaginamos e devastam o emocional de inimeras
mulheres e caracterizam o que chamamos de
violéncia obstétrica.

Mas, afinal, o que é esse tipo de violéncia?

A violéncia obstetrica € um tipo de violéncia
contra a mulher praticada pelos profissionais da
saude, que se caracteriza pelo desrespeito, abusos e
maus-tratos durante a gestagdo, no momento do
parto, nascimento ou pos-parto, seja de forma
psicologica ou fisica tornando o momento do parto
traumatico para a mulher e para o bebé.

Entre os tipos mais comuns de violéncia
obstétrica est3o: humilhactes verbais; tratamento
rude; intervencdo medica forcada; negar tratamento
durante o parto;, ignorar necessidades e dores
sentidas pela mulher, preconceito por raca, cor,
classe social; machismo; gquestionamento e
acusacao da mulher sobre a causa do aborto; nac
informar a paciente sobre procedimentos ou
desrespeitar a decisdo da mesma.

A violéncia obstétrica @ praticada por quem
realiza a assisténcia obstetrica, como meédicos (as),
enfermeiros (as), técnicos (as) em enfermagem e
obstetrizes, no entanto, ela nao esta relacionada
apenas ao trabalho de profissionais de salude, mas
tambem a falhas estruturais de clinicas, hospitaise do
sistema de saude como um todo.

Em 2014, a Organizacao Mundial da Saude
reconheceu a violéncia obstétrica como questao de
saude publica e os abusos, desrespeito e maus-tratos
como violagao de diretos humanos. Esse tipo de

violéncia atinge ¢eérca de 45% ' das mulheres na rede
publica brasileira; vitimas perdem bebés e ficam com
lesdes.

Existem danos associados ao uso
inapropriado e excessivo (muitas vezes tambem nao
informado e nao consentido) de intervencgoes
invasivas e potencialmente danosas no parto vaginal,
como © recurso nao regulado de ocitocina para
inducdo ou aceleragdo do parto, manobra de
kristeller, férceps, episiotomia, entre outras.

No consultdrio € comum o atendimento de
vitimas de violéncia obstétrica, as mesmas
apresentam danos psiquicos que resultam em
quadros de ansiedade e depressdo, como por
exemplo, mulheres que foram submetidas a
episiotomia e, posteriormente, a um ponto na vagina
conhecido popularmente como o 'Ponto do marida’,
'Ponto do papai’, ‘N6 do marido’, ou, ainda, 'Prega
vaginal' (expressoes machistas, as quais repudiamos
e devem ser rechacadas pelos profissionais da area
da saude), que & um procedimento cirlrgico que
requer uma ou mais suturas do que o necessario para
reparar o perineo de uma mulher depois de ter sido
rompido ou cortado durante o parto. Vejam vocés: a
mulher & submetida a diversos traumas e em sua
maioria desnecessarios e 0s quais elas
desconhecem o porqué foram submetidas.

Alem dos sintomas de ansiedade, ha
sequalas fisicas como dor na penetracao,
inconti ncla urinaria ou fecal, ou dor vulvar

ie fazer diante disso?

lemos e devemos ser agentes
i de informagao e rede de apoio, afinal,

‘muifgges que ndo sdo maes tém maes,

irmas e amigas que precisamde.

Onde denunciar?
Quvidoria do Hospi

Central de Atendime

Nacional de Saude SupTementar

1 Disponivel em. <Violéncia obstétrica atinge cerca de 45% das mulheres na'rede publica brasileira;
vitimas perdem bebés e ficam com lesdes - Jamal O Globo>= Acesso em; 13,04 2022
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5 a Especialista em Saude Mental e
ale nte Assistente Técnica e Perita Psicologa.

(L (19) 99624-3734 - R. 5 de Julho, 697 - Sala 04, Centro - Indaiatuba/SP
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SONHE. OUSE. REALIZE.

Voceé encontra com exclusividade na Dram:

Aristeu Pires - Amélia Tarozzo - Arthur Casas - Alfio Lisi - Carlos Motta - Luia Mantelli - Mula Preta - Paulo Alves

Jayme Bernardo - Guto indio da Costa - José Zanine Caldas - Lucas Takaoka - Sérgio Matos - Zanini de Zanine
Rejane Carvalho Leite - Bernardo Figueiredo - Lattoog
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