Venda somente para assinantes

Conheca histérias de solidariedade
que moveram centenas de
voluntarios em Brumadinho

Ac¢do soliddria de empresario
leva bem-estar a caes

de rua em Betim
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Buscar o autoconhecimento

e engajar-se em acoes positivas
ajudam a encontrar o equilibrio

e a rota da felicidade. O tema

é tao relevante que ganhou status
de disciplina na Universidade
de Brasilia em 2018.
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Eleve 0 seu
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sabor.

A primeira steak house

de Betim traz carnes
nobres como Angus e
Wagyu em cortes especiais.

O menu ainda conta com
aperitivos deliciosos e

as costelas de porco mais
macias da cidade.

Alem dos Steaks e Costelas, conheca os
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. Carta do Diretor

Geraldo Eugénio de Assis

Vioas
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LAMENTAVEL. DOLORIDO. IRRESPONSAVEL. TRISTE. DESTRUIDOR. E dificil dimen-
sionar e descrever em palavras os sentimentos que nos veem 3 mente € ao
cora¢do quando vemos as imagens da avalanche de lama que arrasou todo o
Brasil no dia 25 de janeiro e, principalmente, nossa vizinha Brumadinho. Um
lugar sereno e promissor para muitos que ali, nas barragens da mina de Cor-
rego do Feijio, encontraram trabalho e renda. A lama de rejeitos de minério
que desceu ndo s6 ceifou casas, pousada, carros e o rio Paraopeba, mas cen-
tenas de pessoas, que tinham sonhos, planos, filhos, enfim, uma vida inteira
para ser literalmente vivida. O rastro de destruicdo ainda marcou de maneira
avassaladora a vida — ou o que restou dela — das centenas de pessoas que
conviviam com o que foi arrancado pelo desastre. Foram mais de 165 mortos
no desastre, e, até o dia 13 de fevereiro, a Defesa Civil do Estado contabilizava
155 pessoas desaparecidas.

Em meio a tanto sofrimento dos familiares das vitimas, hd, no entanto, ges-
tos bonitos: de cuidado, de amor e de solidariedade. E ¢ deles que vamos falar
nesta edicdo da revista. £ nossa forma de homenagear todos os atingidos pela
maior tragédia de Minas Gerais. Imbuidas da vontade oferecer um pouco de
alento a parentes e amigos dos atingidos pelo rompimento da barragem, pes-
soas de diversas partes do pais se deslocaram para Brumadinho e se ofereceram
como voluntdrios, a fim de contribuir da maneira que podiam — uns se embre-
nharam nas matas adjacentes ao caminho feito pelos rejeitos em busca de cor-
pos; outros lavaram as roupas de bombeiros e socorristas; alguns forneceram
doagdes como roupas e alimentos; e muitos levaram o que hd de mais puro e
singelo entre 0s sentimentos: amor.

A revista Mais se solidariza com todos os parentes e amigos das vitimas de
Brumadinho mostrando a beleza desses gestos. Que eles ajudem a aliviar ao
menos um pouco da dor que essas familias, dizimadas pela ganancia e pelas
altas cifras de dinheiro, estio vivendo. O sentimento ¢ de revolta, mas o que
deve prevalecer € o senso de justica. Os danos sdo irrepardveis. Portanto, que
0s responsaveis por esse desastre de consequéncias incalculaveis sejam puni-
dos antes que cidades como Itabira, berco da minera¢do, também ndo sejam
engolidas pela lama, assim como foi Brumadinho, em janeiro, e assim como foi
Mariana, hd bem pouco tempo, em 2015. =

4 Mais

"A revista Mais se solidariza
com todos os parentes

e amigos das vitimas de
Brumadinho mostrando a
beleza de gestos de amor

e solidariedade. Que eles
ajudem a aliviar ao menos
um pouco da dor que essas
familias, dizimadas pela
ganancia e pelas altas cifras
de dinheiro, estao sentindo.”

Edicao 60
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POR DRA. ADRIANA LEMOS (CRM-32011)*

AS MELHORES ARMAS PARA
MOLDAR O CORPO NESTE VERAO!

Alguns depositos de gordura localizada sao
dificeis de ser corrigidos apenas com dietas ali-
mentares e exercicios, principalmente na regido
abdominal inferior, nos flancos, na regido dos
quadris (culotes) e na parte interna das coxas.
Uma avaliacdo inicial ¢ necessdria, por meio da
qual sdo analisadas a expectativa dos pacientes
e suas necessidades. SO entao sao propostos 0s
modernos tratamentos e as técnicas a ser empre-
gadas. Entre os tratamentos mais utilizados estao
a lipocavitacdo, a radiofrequéncia, a criolipdlise e
as ondas de choque (X-Wave).

A lipocavitagio ¢ ideal para quem quer elimi-
nar as gordurinhas que teimam em permanecer
mesmo com a pratica de atividade fisica e dietas.
E realizada através de um aparelho de ultrassom
que atinge as células de gordura e forma bolhas
de ar em seu interior, aumentando o volume des-
sas células, que se rompem, liberando a gordura,
eliminada posteriormente pelo organismo. Em
média, sdo indicadas de oito a dez sessoes por
tratamento.

A radiofrequéncia ¢ uma tecnologia muito
utilizada principalmente para o estimulo e a
produgio do coldgeno, responsaveis pela firme-
za da pele, mas também gera uma energia que
alcanga as camadas de gordura, reduzindo o vo-
lume das células e acelerando o metabolismo.
Esse método ocupa um lugar de destaque com-
plementar ao tratamento de perda de medidas.
Trabalhamos na Clinica Yaga com dois tipos
de radiofrequéncia: a multipolar (PowerShape
Platform) e a monopolar (Exilis Elite). Ambas
promovem resultados surpreendentes, tendo
cada uma sua indicagdo especifica, o que se faz
necessdrio na avaliagdo corporal realizada pelas
profissionais do Nucleo de Estética Integrada da
Yaga. O objetivo ¢ obter a indicagio ideal do pla-
no de tratamento que melhor se adapta a cada
paciente.

A criolipolise é um tratamento inovador de re-
dugio de gordura localizada, com base no “con-
gelamento de gordura”. Durante o tratamento,
as células de gordura da regido selecionada sdo
danificadas pelo frio excessivo, sendo levadas na-
turalmente a autodestruicao, ou apoptose, num
periodo de oito semanas. Essa gordura se degra-
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da e é metabolizada no figado, sem comprome-
ter seu funcionamento, sendo, depois, eliminada
de forma natural, lentamente. A cada aplicacdo, o
paciente pode perder cerca de 30% de gordura
na regido tratada, e isso costuma ser observado
em at¢ dois meses apds a primeira aplicagio,
quando entdo pode ser realizada nova sessao na
mesma drea caso seja necessario.

A onda de choque (X-Wave) ¢ um método
inovador e um novo aliado da criolipdlise e da
radiofrequéncia no tratamento do contorno
corporal, reduzindo a gordura localizada e a ce-
lulite, potencializando os tratamentos e propor-
cionando resultados nunca antes conquistados
de maneira ndo invasiva. Sozinhas, as ondas de
choque agem diretamente no tecido da pele e
estimulam as células a retomarem a producio
natural de coldgeno e elastina, além de motiva-
rem a drenagem linfdtica. Elas atuam compac-
tando os dcidos graxos €, consequentemente,
reorganizando os tecidos, o que promove a
diminuicdo da celulite e da gordura localizada,
reduzindo a circunferéncia. Logo na primeira
sessdo, ¢ possivel notar as melhorias, espe-
cialmente da qualidade da pele. O tratamento
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completo exige a0 menos dez sessoes, com in-
tervalo minimo de 48 horas entre as aplicacoes,
sendo, no maximo, duas por semana.

Na pratica clinica, observamos os melhores
resultados em pacientes que assumem sua par-
ticipacdo no tratamento € se comprometem a
mudar os habitos alimentares, além de aderir a
prética de atividade fisica, associando dois ou
mais métodos dessas tecnologias ndo invasivas,
que aquecem ou resfriam a camada adiposa de
homens e mulheres, que atingem resultados
muito satisfatorios.

£ sempre fundamental uma avaliagio profis-
sional para se conhecerem os tratamentos mais
indicados para cada caso. Invista em voce! Cuide-
-se! Voce merece! s

Dra. Adriana Lemos CRM 32011 | Membro
da Academia Brasileira de Dermatologia

e da Sociedade Brasileira de Laser em
Medicina e Cirurgia | Diretora Clinica e
Administrativa da Clinica Yaga - Saude,
Beleza e Bem-Estar | adrianalemos.com |
@dra.adrianalemos | adriana@yaga.com.br
| yaga.com.br | @clinicayaga
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Conversa Refinada
ENTREVISTA | SAMUEL FLAM

Nitro Imagens

PERFIL

Nome: Samuel Flam
Naturalidade:
Belo Horizonte (MG)
Idade: 63 anos
Familia: casado, pai de dois
filhos e avd de uma menina
Formacao: graduado pela
Faculdade de Medicina

da UFMG, especialista em
cardiologia e em clinica
médica também pela UFMG
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Reeleito diretor-presidente da Unimed-BH no ano passado,
Samuel Flam concilia fungdes e garante a boa saude dos
negoécios da operadora, uma das gigantes do setor

Iéva Tatiana

FORMADO EM MEDICINA PELA Universidade Federal de Minas
Gerais (UFMG) em 1980, Samuel Flam soma a experiéncia
médica a fungdo de gestor. Especialista em cardiologia e em
clinica médica, ele ocupa cargos administrativos desde os
anos 1990. Em 2014, foi eleito, pela primeira vez, diretor-pre-
sidente da Unimed-BH e, no ano passado, foi reeleito para
mais um mandato.

Em entrevista a Mais, Flam fala sobre a trajetdria profissio-
nal e os principais desafios a frente de uma das maiores ope-
radoras de saide do Brasil. A inauguracdo do Hospital Unimed
— Unidade Betim, prevista para abril proximo, foi outro ponto
abordado no bate-papo com o médico.

Quando e por que o senhor optou pela medicina?

Ao longo de minha vida, aprendi muitas coisas. E continuo
aprendendo todos os dias. Esses ensinamentos sao, sem duavi-
da, o que me levaram a medicina. Mais do que uma profissio,
a pratica médica me ensinou mais sobre o ser humano do que
qualquer outra experiéncia que eu tenha vivido. Especialmen-
te porque aprendi a arte da escuta e do cuidado, para tentar
entender as pessoas como elas de fato sio e do que precisam,
com toda sua complexidade e sua diversidade. Essa oportuni-
dade € o que, até hoje, me estimula nessa profissio.

E como foi a transicao para a area de gestao? Quando isso
aconteceu e como o senhor avaliou a oportunidade?

Nos anos 1990, convidado por um colega de profissio,
passei a integrar a equipe da HCCoop [Cooperativa de Tra-
balho Médico]. Essa experiéncia me levou para o caminho

da gestdo e me fez valorizar o cooperativismo por muitas
razoes. Em especial, pelo compromisso e pela responsabili-
dade com o bem comum, pela valoriza¢do do trabalho con-
junto e pela convicgdo de que, juntos, temos uma grande
forca transformadora.

Como teve inicio sua relacdo com a Unimed-BH?

Minha relacdo com a gestdo da Unimed-BH comegou no
inicio dos anos 2000, quando passei a integrar o Conselho
de Administracdo da cooperativa. Mas, antes disso, no exer-
cicio da profissdo, eu ja fazia parte da Unimed-BH como
médico cooperado. Desde o inicio dessa caminhada, me
envolvi com os principios cooperativistas, 0s quais exer¢o
diariamente como médico e como lideranca. Acredito que
esses ideais tém um enorme potencial de transformacio da
realidade. Por isso, os escolhi ao longo de toda a minha
trajetoria profissional.

Hoje, o senhor esta a frente de uma das maiores operado-
ras de salde do Brasil, que vem registrando crescimento de
nimeros de clientes e de receita. O que é mais desafiador
nessa funcao para alcancar tais resultados?

Os desafios sao vdrios. A crise econOmica, o aumento dos
custos assistenciais e a judicializacio da saide sdo alguns que
a Unimed-BH e outras operadoras de planos de saude enfren-
tam. Para manter a sustentabilidade da cooperativa e alcangar
bons resultados, temos investido em estratégias bem-sucedidas
de prospeccdo de novos clientes e de cuidado com a carteira
ja existente, associadas a gestdo que prioriza a qualidade e ao
investimento na assisténcia. Um trabalho sempre em conjunto
com nossos médicos cooperados e com a rede prestadora.

Mais 9



Conversa Refinada
ENTREVISTA | SAMUEL FLAM

Unimed-BH/Divulgacéao

0O senhor foi eleito presidente da Unimed-BH, pela primeira
vez, em 2014. De la para ca, quais foram os feitos mais im-
portantes em sua avalicdo? Entre os projetos para os proxi-
mos dois anos, quais se destacam?

Nos ultimos quatro anos a frente da Unimed-BH, nossa es-
tratégia de gestdo priorizou a preserva¢io da posicio de mer-
cado, a inova¢do nos modelos de cuidado e nos mecanismos
para valorizar a qualidade assistencial, a modernizacio dos
processos que garantem a correta utilizacio do plano de sau-
de e uma eficiente gestdo dos recursos. Tudo isso com o en-
volvimento dos nossos 5.600 médicos cooperados, dos 4.400
colaboradores e da rede parceira. Nesse periodo, também ti-
vemos alguns marcos, como a aquisicio do Hospital Infantil
Sdo Camilo Unimed, a construcio do Centro de Promogdo da
Satde — Unidade Barreiro e a implantacio da remuneracio
médica e da rede prestadora a partir de critérios de qualidade.
Essas sdo iniciativas reconhecidas pelos clientes e que estdo
refletidas no crescimento da carteira e na confianca nos servi-
cos da cooperativa.

10 Mais

A falta de leitos hospitalares e a demora no atendimento sao
problemas que ainda afetam muitos pacientes, mesmo os
que possuem planos de salide (surtos de dengue, por exem-
plo, ja evidenciaram essas caréncias). Como a Unimed-BH
trabalha para resolver ou, ao menos, melhorar esse cenario?
A Unimed-BH conta, hoje, com dez unidades assistenciais pro-
prias e outras 338 da rede prestadora, 0 que nos permite atender
nossos mais de 1,2 milhdo de clientes de maneira equanime, em
tempo oportuno e com os melhores resultados possiveis. Nossa
gestdo estd sempre avaliando indicadores de utilizacdo e da carteira,
de modo a dimensionar e a equilibrar de forma sustentavel nossa
capacidade de atendimento, considerando inclusive a sazonalidade.

0 que despertou o interesse da Unimed-BH em Betim, na regiao
metropolitana, onde sera inaugurado um hospital neste ano?
A histéria da Unimed-BH com Betim comecou hd seis anos,
apesar de a presenca da marca Unimed aqui ser mais antiga. Em
2012, quando incorporamos a opera¢io da Unimed Betim, ja ti-
nhamos em vista o potencial da cidade, que € estratégica para o



Estado. Com localizacio privilegiada, Betim ¢ um importante polo
industrial, 0 que a posiciona como o segundo maior PIB [Produto
Interno Bruto] de Minas. Também tem grande potencial de cresci-
mento, especialmente se uma retomada econdmica se confirmar.

Qual a importancia dessa unidade para a regiao?

A Unimed-BH tem, em Betim e nos municipios vizinhos, mais
de 125 mil clientes. Nosso objetivo é atender a todos oferecen-
do acesso rapido e ficil a um hospital com estrutura completa.
Além disso, uma estrutura do porte do Hospital Unimed — Uni-
dade Betim movimenta ndo apenas o setor de saude, mas toda
a cadeia produtiva. A geracio de emprego e renda, a inje¢do de
dinheiro na economia, o desenvolvimento de produtores locais
e aatracio de novas empresas, devido a infraestrutura completa
da cidade, também sao beneficios, diretos ou indiretos, com a
chegada do novo hospital a0 municipio.

Como esta o andamento das obras em relagao ao cronograma?

O cronograma da obra do Hospital Unimed — Unidade Betim
estd sendo cumprido. Estamos com 94% das obras concluidas, e
a nova unidade entra em operacdo em abril de 2019.

O que a populacao betinense e de municipios vizinhos pode
esperar dessa unidade?
A Unimed-BH vai entregar uma unidade com projeto ino-

vador, que concilia as mais avancadas tecnologias do setor
de saude com o cuidado e a aten¢do ao paciente, caracte-
risticas marcantes da cooperativa. Mais do que um hospital
com infraestrutura completa e profissionais de referéncia, a
Unimed-BH dispoe de uma rede de atendimento ampla, tio
importante quanto nossa nova estrutura. Essa rede dd a nos-
sos clientes a seguranca de acesso, integralidade e qualidade
no atendimento. s

A HOSPITAL UNIMED
UNIDADE BETIM

Area construida: Numero de leitos:

39 mil m?, 300, sendo 60 de UTls
com sete pavimentos adulto, pediatrico e neonatal
e heliponto Atendimento de

27 especialidades médicas,
além de centro
de imagem e laboratdrio
de analises clinicas

Previsao de conclusao:
abril de 2019

Area do terreno:
30 mil m? Localizacdo:
avenida Juiz Marco
Tulio Isaac, no bairro

Riacho das Areias

Investimento:
R$ 250 milhées

Gustavo Braxter/Nitro Imagens
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Saude e Vida
PERIGOS DAS PICADAS

Verdo também € tempo de redobrar

cuidados em casa para evitar
animais cyas picadas podem
provocar problemas graves
de saude e mesmo levar

a morte. Em Minas,

s6 ao longo de 2018,
foram registrados

51.611 casos de contato
de humanos com animais
como escorpides

e cobras, dos quais -
82 foram a obito.

E preciso seguir % #

a risca orientacdes
médicas.

Divulgacéo

Faxina contra

UMA SIMPLES PICADA NO tornozelo levou a estudante Ingred
Custddio, de 26 anos, a um atendimento de urgeéncia no Hos-
pital de Pronto-Socorro Jodo XXIII, em Belo Horizonte, em de-
zembro do ano passado. O acidente com uma aranha marrom
na casa da avo, no bairro Jardim das Altersoas, em Betim, na
regido metropolitana da capital, provocou dor intensa, inchaco
e um principio de necrose no local onde o animal picou.

Ela é uma das 2.146 pessoas que tiveram de ser atendidas na

12 Mais

0S peconhentos

unidade em 2018 por contato com animais pegonhentos. Em
todo o Estado, foram registrados 51.611 casos no ano passado,
dos quais 82 resultaram em Obitos.

De acordo com a Secretaria de Estado de Saude (SES-
-MG), o verdo € o periodo que exige mais cuidado das pes-
s0as, jd que o clima quente e Umido € favoravel a reprodu-
cdo desse tipo de bicho. A referéncia técnica do Programa
de Vigilancia e Controle dos Acidentes por Animais Peco-
nhentos da secretaria, Andreia Santos, explica que, além da
caracteristica climdtica, Minas Gerais tem uma vegetacio



Familia segue orientacoes
médicas, como manter

o0 quintal sempre limpo,
para evitar o retorno

dos peconhentos

Elvis de Paula

M CUIDADOS PARA EVITAR ANIMAIS PECONHENTOS

m N3o deixe acumular madeira,
telhas, tijolos e entulhos
em geral, pois esses materiais
servem de abrigo para escorpioes
e aranhas, por exemplo;

& Limpe lotes vagos periodicamente;

m Evite acimulo de lixo, uma vez
que isso atrai mosquitos e baratas,
pratos favoritos dos escorpides;

& Limpe as caixas de gordura
periodicamente;

m Vede os ralos das pias, j& que escorpides
podem entrar em casa por esses canos,
bem como via gretas de portas e janelas;

& N3o encoste méveis na parede,
a fim de evitar que os bichos
fiquem escondidos atras;

& Antes de abrir cortinas, faca uma leve
agitacdo com cuidado, porque aranhas e
escorpides as vezes se escondem nelas;

& Ao calcar um sapato ou vestir uma
roupa, agite-os antes;

& Se vocé mora em sitios ou zonas rurais,
evite usar sapatos abertos e coloque
perneiras ao entrar em locais com mato
alto, além de luvas e demais Equipamentos
de Protecao Individual (EPIs);

& Varra o quintal e manuseie o lixo sé com
sapato fechado, luvas e bastante cuidado;

= Nao toque em colmeias e vespeiros;

= Caso encontre um animal peconhento,
afaste-se com cuidado, evite assusta-lo ou
toca-lo e procure a autoridade de saude local. >
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Saade e Vida

PERIGOS DAS PICADAS

EM CASO DE ACIDENTE

COM ANIMAIS PECONHENTOS
0 QUE NAO FAZER

Torniguetes ou amarras, que podem
concentrar o veneno e mascarar
sintomas como dor ou inchaco.

O QUE FAZER

Lavar com 4gua e sab&o.

Colocar gelo, que provoca
vasoconstricdo, concentrando o
veneno e potencializando o efeito dele.

Se houver seguranca, tentar capturar o
animal e transporté-lo em um pote fechado
com tampa para avaliacdo dos médicos.

Furar ou fazer cortes no local da picada.

Caso ndo seja possivel a captura,
tentar fotografar o animal.

Beber qualquer liquido, como leite ou
cachaca, para “cortar” o efeito do veneno.

Procurar a unidade médica
mais proxima com urgéncia.

Alimentar-se. Justificativa: é preferivel
estar com o estbmago vazio na hora
de tomar a medicacdo.

Para esclarecer duvidas, o Hospital Jodo XXIII possui uma equipe especializada, que da

orientacoes sobre como proceder em acidentes do tipo. O telefone é 3224-4000.

ATENDIMENTO DEVE SER RAPIDO

Independentemente do tipo de ani-
mal com o qual a pessoa se acidentou,
ela deve buscar atendimento médico o
quanto antes. Os sintomas provocados
pelo veneno podem variar entre inchago,
dor, necroses e reagoes alérgicas graves
ou ainda afetar sistemas importantes do
corpo humano, como o nervoso central
(em casos de acidentes com cobra casca-
vel, por exemplo), levando a morte.

De acordo com o médico e coorde-
nador da Unidade de Toxicologia do
Hospital Jodo XXIII, Adebal de Andra-
de Filho, criangas menores de 7 anos e
idosos devem ter cuidados redobrados,
pois os efeitos nessas pessoas podem ser
mais graves. “Recomendamos a0s pacien-
tes que procurem o pronto-atendimento
mais proximo. Isso porque o veneno de
alguns animais se instala rapidamente, e
a pessoa tem tempo curto”; orienta. Em
€aso0s mais graves, a equipe médica pode
pedir transferéncia para o Joao XXIII, que
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¢ referéncia nesse tipo de atendimento
em Minas.

Foi 14 que a estudante Ingred, citada
no inicio da matéria, foi atendida. “No
Jodo XVIII, eles fizeram uma pequena
cirurgia para limpar o local do ferimen-
to. Tive sorte, pois, como causa necrose
onde a aranha pica, o dano poderia ter
sido mais grave”, lembra.

A Prefeitura de Betim orienta 0s mo-
radores a procurarem uma Unidade de
Pronto-Atendimento (UPA) mais proxi-
ma, o Hospital Publico Regional de Betim
ou o Hospital Orestes Diniz (na Colonia
Santa Isabel). “Betim estd estudando e
fazendo fluxos de assisténcia junto ao
Joao XXIII para que, no futuro, tenhamos
um centro de referéncia”, destacou o
diretor de Vigilancia em Sadde da Secre-
taria Municipal de Saude, Nilvan Baeta.
Em 2018, foram registrados na cidade
315 acidentes com animais pegonhentos,
sendo 139 com escorpioes.

diversificada, o que contribui para a
apari¢do dos animais peconhentos.

Os mais comuns sa0 0s escorpioes,
que se multiplicam rapidamente nesta
época do ano. “Principalmente, a espé-
cie amarela, que ndo tem o macho. £ s6
a fémea, e ela se reproduz por parteno-
génese, que significa que, a cada vez que
se divide, pode ter até 20 filhotes. Esses
animais ja s3o peconhentos desde o nas-
cimento”, detalha.

Menos comuns, porém mais peri-
gosas, as cobras também representam
um risco no periodo quente, especial-
mente no campo € nas zonas rurais.
Segundo Andreia, as serpentes adap-
tam a temperatura corporal a0 am-
biente. Por isso, com o tempo quente,
elas saem mais para outros locais a fim
de se refrescarem.

As lagartas também costumam pro-
vocar muitas vitimas, em especial a
londmia, de cor verde com “espinhos”
no corpo. Sao semelhantes a um pi-
nheiro de Natal. “Elas andam sempre
em grupo. No verdo, crescem e, no ou-
tono, fazem a crisdlida — popularmen-
te chamada de ‘casulo' — para se trans-
formarem em mariposas no inverno”,
diz. Elas sdo encontradas proximo a
drvores, gramas e jardins, e a maioria
dos acidentes ocorre quando a pessoa
encosta-se na lagarta.

LIMPEZA GERAL

A enfermeira Idelene Alves, de 40
anos, passou um sufoco quando se
mudou com o marido e os filhos para
a casa nova, ha cerca de trés anos, no
bairro Novo Guarujd, em Betim. O lo-
cal estava com entulho em excesso no
quintal e infestado por escorpides. Em
menos de duas semanas, eles encon-
traram 22 desses animais espalhados
pela casa. “Era uma coisa absurda.
Nossa maior preocupagdo era com
nossos trés filhos pequenos”, conta.
Na época, foi necessdrio um mutirdo
para a retirada dos entulhos e a limpe-
za total do quintal. Todo cuidado valeu
a pena, segundo Idelene. “Acabamos
com a fonte, mantemos o quintal sem-
pre limpo e, desde entdo, ndo tivemos
mais problemas”; relata. s
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Bom Exemplo
PROTEGAO AOS CAES

0 empresario Evandro

“[*. Benjamin da Cruz

cuida de quatro caes
_que vivem ha cerca

{  de quatro anos na
% 44 rua, perto de seu

E'. estabelecimento,

. 0 restaurante
+ = Peixe & Cia.

i -
1 ;ﬁ‘

N &

Dono de restaurante no centro
de Betim dd bom exemplo

ao acolher e cuidar de cadelas
de ruq, contrapondo-se

aos fristes casos de maus-fratos
cometidos confra animais
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Ieva Tatiana

QUATRO CADELAS DE RUA DE BETIM tiveram o0s destinos cruzados pela
boa agio de um comerciante da regido central do municipio. H4
aproximadamente quatro anos, o proprietdrio do restaurante Pei-
xe & Cia., Evandro Benjamin da Cruz, d4 racdo, dgua e até banho
nas bichinhas, além de leva-las ao veterindrio e medicd-las quando
necessdrio. Seguindo na contramdo dos indmeros casos de violén-
cia contra animais que sdo frequentemente noticiados, a atitude



de Benjamin proporciona aquele “quentinho” no coragdo de
quem, assim como ele, ¢ soliddrio a causa.

A historia comegou com um canteiro de obras instalado em
um terreno perto do restaurante e com a presenga de dois caes
acompanhando os segurangas que permaneciam no local 24
horas. Um tempo depois, dois filhotes foram deixados em uma
praga proxima. “Esperei para ver se alguém ia adotd-los, mas,
como ninguém os pegou, levei os cachorrinhos para o lote. A
obra acabou sendo abandonada, e os quatro ficaram 13", conta
Evandro.

Dai, entdo, o nimero de cachorros aumentou quase cin-
co vezes e chegou a 18. E que duas fémeas ficaram prenhes e
tiveram, ao todo, 14 filhotinhos. Mas, apds muita divulgagio,
todos foram adotados e tiveram um final feliz. As que ficaram,
restou a gratiddo. “Sempre que eu chego, elas vém atrds de
mim fazendo festa. Sdo todas muito carinhosas”, diz o dono do
restaurante, ressaltando que as quatro foram castradas.

Segundo ele, 0 apego das cadelas jd gerou até um mal-en-
tendido, levando uma cliente a pensar que elas viviam dentro
do estabelecimento. “Isso ndo ¢ verdade, nem poderia ser. O
que acontece € que, as vezes, quando elas me veem, me se-
guem e acabam vindo até aqui, mas logo voltam para o lugar
delas”, garante.

A solidariedade de Benjamin foi se multiplicando, e, hoje,
todos os funciondrios abragam a ideia e também se dedicam
a0s cuidados didrios com os animais do terreno vizinho. “O
bom de tudo isso € ver que tem muita gente boa”, conclui o
dono do Peixe & Cia.

CUIDADOS PARA QUEM CUIDA

A veterindria Kénia Mara Cardoso reitera a afirmagdo do co-
merciante de Betim. De acordo com ela, hd muitas pessoas dis-
postas a ajudar com recursos simples, mas que fazem grande
diferenca. Exemplo disso sdo as casinhas soliddrias colocadas
nas calcadas para abrigar os animais da chuva, do sol e do frio.

A boa vontade, no entanto, nio deve ser isenta de alguns
cuidados, conforme advertido por Kénia. A veterindria ressalta
que a dgua deixada para os bichos deve ser trocada a0 menos
duas vezes ao dia para permanecer fresca e evitar a procriagio
do Aedes aegypti, mosquito transmissor da dengue, da zika e
da chikungunya. Para a alimentacdo, a ra¢io ¢ melhor do que
a comida, principalmente em dias quentes. “Se o alimento ficar
exposto por muitas horas, pode acabar se deteriorando e vir a
ter bactérias patogénicas, causando uma intoxicaco no animal.
O alimento seco tem uma validade maior no ambiente”, diz.

Outra dica € observar a reacdo dos cies de rua antes de ten-
tar uma aproximacdo. O ideal € que ela seja feita aos poucos,
com atengio: cachorros que colocam a cauda entre as pernas
e murcham as orelhas exigem mais cautela. “Um animal com
medo as vezes ataca mais do que um animal bravo, porque faz
isso para se defender. Ele tende a ficar acuado, sobretudo se jd
passou por maus-tratos”, afirma Kénia.

Além da fome e da sede, cdes e gatos que ndo tém onde
viver costumam apresentar outros problemas. Sinais mais evi-

Segundo Benjamin, a solidariedade se multiplicou entre os
funcionarios, e, hoje, todos abragam a ideia e também se dedicam
aos cuidados diarios com os animais do terreno vizinho

dentes dessa condi¢do sdo magreza e ferimentos.

“Nesses casos, sempre que possivel, as pessoas devem pro-
curar a ajuda de um profissional. E que elas também tentem
a adogdo e a castracdo para evitar que os animais fiquem se
reproduzindo nas ruas. Hoje, muitas clinicas e organizagoes
ndo governamentais estio abertas a esse tipo de propdsito e
fazem o procedimento a preco de custo”, orienta a veterindria.

PET FRIENDLY

Para quem considera os animais de estimacdo parte da fa-
milia, inclui-los nos passeios tem ficado mais fdcil. Em Betim,
os dois shoppings jd sdo pet friendly desde o ano passado e
permitem a presenca de cachorros e gatos pelos corredores.

No Monte Carmo Shopping, a novidade entrou em vigor
em outubro ultimo e ¢ vdlida para espécies de pequeno porte,
com, no maximo, 45 cm de altura. Também ¢é exigido o uso
de coleiras e guias. No Partage Shopping Betim, a entrada dos
pets passou a ser permitida em dezembro e vale para animais
de pequeno e de médio portes, com limite de 35 kg e que me-
cam até 70 cm assentados.

Em Belo Horizonte, os bichinhos também jd tém a presenca
permitida em vdrios malls: BH Shopping, Boulevard Shopping,
Diamond Mall, P4tio Savassi, Ponteio Lar Shopping, Minas Sho-
pping, Shopping Cidade e Shopping Del Rey. m
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Bem-Estar
CLINICA YAGA

Adriana Lemos é dermatologista

e proprietaria da Clinica Yaga, que
funciona ha nove anos em Betim,
com nicleos de estética integrada

verao em
eXecucao

Inicio da estacdo quente e preparativos para

a folia movimentam clinica de dermatologia
estética em Betim. Médica fala da importancia
de tornar cuidados sazonais um hdbito de vida.

18 Mais

Fotos: Cristiana Freitas
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A CHEGADA DO VERAO e a proximidade do
Carnaval levam muita gente a uma corrida
contra 0 tempo em busca de uma melhor
forma fisica. A vontade de se sentir bem em
roupas mais leves e curtas — que deixam
o0 corpo em evidéncia e sdo tipicas desta
época do ano — resulta em um aumento de
até 50% na procura por procedimentos es-
téticos na Clinica Yaga, em Betim, na regiio
metropolitana de Belo Horizonte.

De acordo com a proprietdria, a der-
matologista Adriana Lemos, as principais
queixas neste periodo sdo em rela¢do
as gordurinhas nos flancos e na regiio
do abdomen, a celulite ¢ a flacidez (di-
ferentemente dos meses frios, quando
a preocupacdo maior € com manchas na
pele). As mulheres representam 70% dos
pacientes, sobretudo as de 25 a 45 anos.

Entre os procedimentos mais pro-
curados na Yaga estdo a criolipdlise, o
ultrassom cavitacional e a aplicacio de
enzimas, combinados com as orientacoes



de uma nutréloga e de uma nutricionis-
ta, para combater a gordura localizada; a
radiofrequéncia multipolar (aparelho Po-
wer Shape), a radiofrequéncia multipolar
com vdcuo e a radiofrequéncia monopolar
(aparelho Exilis Elite), para tratar a flaci-
dez; além das ondas de choque (X-Wave),
para diminuir a celulite, e das aplicagoes
de 4cido polildtico (Sculptra), para redefi-
nir 0s contornos da face e do corpo, com-
batendo a flacidez da pele e a celulite.

Embora os folides tenham ganhado
um tempinho extra para minimizar os
“prejuizos” provocados pelas festas de fim
de ano, jd que a comemora¢io momesca
de 2019 serd celebrada no inicio de mar-
€0, Adriana ressalta que o mais adequado
¢ preservar os cuidados com a saude e,
consequentemente, com a aparéncia du-
rante o ano inteiro.

Entre os procedimentos
mais procurados na Clinica
Yaga esta a radiofrequéncia
monopolar (aparelho Exilis

Elite), que trata a flacidez

“Ideal mesmo € fazer um controle anu-
al, para manter a qualidade da saude, por
meio de um estudo metabdlico com um
nutrologo e uma dieta equilibrada com
um bom nutricionista, e ser auxiliado
pelas tecnologias. A base ndo sdo os re-
cursos tecnoldgicos, € a atividade fisica”,
salienta a dermatologista.

CUIDADOS INTEGRADOS

Apesar de ter sido inicialmente pensa-
da como uma clinica de dermatologia, ha
nove anos, quando foi inaugurada, a Yaga
possui hoje nicleos de estética integrada,
rejuvenescimento intimo, terapia capilar,
nutrologia e dreas voltadas especifica-
mente para gestantes, noivas e homens. O
corpo clinico atual ¢ formado por derma-
tologistas, nutrologa, fisioterapeutas, nu-
tricionistas, enfermeira e terapeuta capilar.

Aplicacdes de acido
polilatico (Sculptra),

para redefinir os contornos
da face, também sao
bastante requisitadas

na clinica de estética

Em funcdo da sazonalidade, alguns
nucleos sdo mais requisitados do que
outros. Segundo Adriana, o de terapia
capilar tem grande procura na estacio
quente, motivada pelos danos causados
pela exposi¢do prolongada ao sol, ao sal,
a0 cloro e ao vento. “Temos recebido
pacientes com cabelos danificados ndo
sO pela quimica, mas por maus-tratos.
Os cuidados devem ser redobrados no
verdo, para nio prejudicar o fio capilar”,
adverte a dermatologista.

As pacientes que jd chegam com quei-
xas de danos — queda e/ou quebra — geral-
mente precisam passar por um processo
de tratamento e de reeducacdo. Adriana
auxilia no aspecto do crescimento do fio
e da saude do couro cabeludo, enquanto
uma terapeuta capilar atua na hidratagio
das fibras, reduzindo os problemas jd exis-
tentes, até que um novo cabelo cresca.

“As pessoas podem fazer quimica, mas
com parcimonia e coeréncia. O que ndo se
pode ¢é fazer procedimentos que intensifi-
quem o potencial de degradagio. Por exem-
plo: luzes e formol sdo um veneno para o
fio capilar, porque a fibra quebra muito facil-
mente”, alerta a proprietdria da Clinica Yaga.

Ela também deixa um aviso importante
para quem abusa do sol nesta época e vai
buscar tratamentos para manchas de pele
no inverno: juizo solar, que consiste em
caprichar na aplicagdo do protetor, usar
chapéus, 6culos e roupas com prote¢io
contra raios solares. Isso porque alguns
problemas sio estimulados pela exposi-
¢do a0 sol, como o melasma, que pode
escurecer e até aumentar de tamanho.
“Uma vez escurecido, temos artificios
para clarear. Ndo existe cura, mas con-
trole. Cada caso ¢ um caso. Para alguns,
clareadores domiciliares (cremes) funcio-
nam; para outros, ¢ utilizado o laser Spec-
tra no tratamento”, diz Adriana. s
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A felicidade é tema de debate que chegou a sala
de aula e virou matéria, em Brasilia, para gjudar alunos
esmorecidos pelo tempo. Em outros casos, ela foi
aprendida de maneira autodidata. E vocé, é feliz?

0 PAI DA PSICANALISE, Sigmund Freud,
definiu a felicidade como um “problema
individual” e alertou: “aqui, nenhum con-
selho ¢ vdlido. Cada um deve procurar,
por si, tornar-se feliz”. Ciente de que, de
fato, tal busca € subjetiva, mas disposto
a contribuir com aqueles que estdo nes-
sa jornada, um grupo de professores do
campus Gama da Universidade de Brasilia
(UnB) — onde estdo concentrados cinco
cursos de engenharia — resolveu ofertar
uma nova (e inusitada!) disciplina, inti-
tulada “Tépicos Especiais em Engenharia
de Software — Felicidade”, no segundo
semestre de 2018.

O professor Wander Pereira tornou-se
o titular da matéria. Doutor em psicolo-
gia, foi ele também quem levou a propos-
ta para o territorio académico, inspirado
em uma iniciativa semelhante e bem-su-
cedida de duas conceituadas universida-
des dos Estados Unidos. “Fiz o curso de
happiness [felicidade, em inglés] em Yale

e conhecia o livro ‘Jeito Harvard de ser
feliz’. A coordenagdo do meu curso [en-
genharia de software| havia criado uma
comissao de saude mental, e, dentro dela,
propus a oferta da disciplina. A principio,
achei que haveria resisténcia, mas ela foi
muito bem aceita pela dire¢io do campus
e por outros professores. Ofertamos 240
vagas, que foram preenchidas rapidamen-
te”, diz Pereira.

A matéria, que continuard sendo minis-
trada neste ano, € optativa e nio tem pré-
-requisitos: qualquer aluno, de quaisquer
semestre, curso e campus pode cursd-la.
Aideia, segundo o professor, veio da per-
cepcdo da necessidade de oferecer aos
universitdrios um espaco no qual eles pos-
sam aprender a lidar com as adversidades
da fase que estdo vivendo. “A disciplina foi
pensada para tentar extrair desse momen-
to da vida deles aquele impulso inicial de
felicidade que eles tém quando veem 0s
nomes na lista de aprovados no vestibular,
porque, passados os semestres, eles ficam
tristes e adoecem”, explica o docente.

NA PRATICA

Mas como lecionar algo tdo individual
a centenas de jovens distintos? “Diferindo
um pouco de outras experiéncias no
mundo, ndo queria ensinar o que ¢
felicidade, mas como ser feliz”, responde
Pereira. “A mim ndo interessa passar
dados e pesquisas sobre felicidade. Existe
literatura sobre o assunto, e eu poderia
indica-la aos alunos para eles chegarem a
uma definicdo e tornarem-se especialistas
do ponto de vista teodrico-conceitual,
mas isso ndo garantiria que eles fossem
felizes”, emenda.

O professor, entdo, optou pela vivén-
cia, por meio do autoconhecimento, cujo
ponto de partida foram perguntas simples,
como “o que me faz feliz?” e “por que nio
estou alcancando isso?”. Na sequéncia,
foram abordadas questoes estressantes
dentro do universo académico, como de-
pressdo, dificuldade de suportar frustra-
coes e afetividade, por exemplo. Para isso,
a disciplina tinha uma agenda com dez
atividades, e elas remetiam a alguma agio
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Capa
FELICIDADE

que deveria ser desempenhada fora da sala
de aula, registrada e, mais tarde, relatada
em grupo. Os alunos aprendiam parte dos
conceitos, para alinhar a proposta, e, de-
pois, partiam para a prdtica no trabalho, no
namoro, na familia.

AFINAL, O QUE E A FELICIDADE?
Uma questdo tio complexa — ou multi-
facetada, como retrata o professor da UnB
— ndo tem nem poderia ter uma resposta
simples. Wander Pereira reitera que a felici-
dade ndo ¢ determinada por uma causa ou
um fator na vida das pessoas, e, justamen-
te por essa razao, ndo quis que apenas 0s
alunos com problemas psicoldgicos ou di-
ficuldades se sentissem atraidos pela nova
disciplina da instituicdo de ensino.

“Desde 0 comego, ndo quis me comprome-
ter com dados objetivos. Queria atrair todos que
quisessem ser felizes, mostrando alternativas
comportamentais € cognitivas para que isso
ocorresse no ambiente académico. Feitas essas
consideracdes, os resultados foram excelentes
no relato dos alunos, e 100% dos que permane-
ceram indicam para outros”, afirma.

MANEIRAS DE SER FELIZ

Um dos pioneiros da chamada psico-
logia positiva (que trata das motivacoes
e das capacidades humanas), o psiclogo
norte-americano Martin Seligman aborda
a felicidade a partir de trés dimensoes:
do prazer, do engajamento e do signifi-
cado. A primeira delas ¢ acessivel a to-
dos, porque ¢ alcancada quando ganha-
mos um presente, temos um aumento
de saldrio ou fazemos uma viagem, por
exemplo. “Mas € muito efémera, porque
o prazer se vai. Viver a felicidade s6 nes-
se nivel ndo € aconselhdvel, mas, infe-
lizmente, a sociedade de consumo nos
obriga a iss0”, avalia Pereira.

Por isso, ¢ necessdrio avancar para a
segunda dimensdo, buscando ser feliz
com coisas que fazem sentido, como pra-
ticar um esporte ou tocar um instrumen-
to. Por fim, o grau mais elevado de felici-
dade apresentado por Seligman vem com
agoes que tém significado: ter uma crenga
ou realizar um trabalho social.

Os trés conceitos associados a0
autoconhecimento, de acordo com o
professor da UnB, resultam em reflexdes
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“Vocé nao muda sua
vida dentro da sua
cabeca, mas, sim,

quando vocé comeca
a agir diferente.”

Wander Pereira, professor
de Tépicos Especiais
em Engenharia de Software
- Felicidade, da UnB
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que devem ser feitas por todos: sou capaz
disso? Por que ndo consigo alcancar?
“Descobrindo as respostas, vocé tem a
obrigacdo de se engajar em coisas que te
facam feliz”, ressalta.

GATILHO DA MUDANCA

Foi exatamente assim, apos refletir
sobre uma resposta, que a vida de
Roberto El Check, de 46 anos, mudou
completamente de direcdo para seguir
a rota da felicidade, hd 15 anos. Estdvel
e entusiasmado com a profissio de
reporter policial do extinto jornal mineiro
“Diario da Tarde”, ele ouviu da mae, certo
dia, uma pergunta que alterou o rumo de
tudo: “Quando voceé vai trabalhar, vocé vai
cantando ou contando os dias para o fim
de semana?”, ela questionou.

“Foi al que eu percebi que era empol-
gado, mas ndo feliz na minha esséncia,
e comecei a ver que alguma coisa estava
errada na minha vida. Eu contava os dias
para o fim de semana”, relembra El Check.

Como ele ja praticava yoga e era ve-
getariano naquela época, a propria mie
sugeriu que ele procurasse uma ocupa-
¢do dentro dessa linha natural, porque
era algo de que o filho gostava. El Check,
entdo, buscou escolas em Belo Horizonte



“A felicidade nao
esta no passado
nem no futuro. Viva
e aproveite a vida.”

Wander Pereira, professor
de Topicos Especiais
em Engenharia de Software
- Felicidade, da UnB

e fez um curso de instrutor da prética mi-
lenar. Mas ndo se engane: a mudanga nio
foi nem um pouco romantica ou sublime,
como naqueles roteiros de filmes com os
quais estamos acostumados.

“Nio foi nada facil, porque mexe
muito com a gente, e isso me fez ver
que eu realmente estava precisando
mudar. A transi¢do foi gradativa, porque
eu ainda precisava do jornalismo, e, no
comeco, foi conflitante. Meus amigos me
recriminaram muito. Ndo teve um que
me apoiasse, na verdade. Entdo, eu usei
meu lado jornalista para manter os pés no
chido e meu lado do yoga para enxergar as
coisas de maneira mais leve”, recorda-se.

A medida que ia conquistando mais
alunos, o ex-reporter se firmava na nova
profissdo, até conseguir se dedicar exclu-
sivamente a ela. Segundo El Check, ao
contrdrio do que muitos podem pensar,
ele trabalha muito — “até mais do que
nos tempos de jornal”, ressalta. Hoje, o
dia dele comeca as 4h30min, para dar as
primeiras aulas. A agenda inclui palestras
sobre meditacdo e mindfulness, além de
uma coluna em uma rddio as segundas
e as sextas-feiras de manha, na qual ele
relembra os tempos de jornalista de um
jeito bem mais leve.

“Sou um yogi [praticante de yoga] mui-
to descomplicado. Como carne esporadi-
camente, tomo remédios homeopaticos,
tenho dor de cabeca. Ndo tenho essa coisa
muito devocional, porque sei que a reali-
dade ¢é diferente. Meu altar, em casa, tem
fotos de pessoas que eu amo, como minha
mie e minha mestre espiritual. Nio acredi-
to em santidade”, afirma.

Mariana Neto

“Antes, eu so
estava cansado.
Hoje, estou cansado
e feliz. Ao acordar,
cologque-se no
proposito de nao
se perturbar com
as experiéncias
negativas.”

Roberto El Check,
instrutor de yoga

A FELICIDADE POSSIVEL

Na avaliacdo de EI Check, a busca pelo
modelo de felicidade convencionalmente
vendido gera frustracdo, porque ndo fala
dos obstdculos que vdo ser encontrados

pelo caminho. Segundo ele, ndo ¢ possivel
acordar e simplesmente ser feliz. “E um
trabalho drduo, dia e noite. Afinal, mares
tranquilos ndo produzem marinheiros ha-
bilidosos”, compara.

O instrutor de yoga diz que, hoje, vai
trabalhar cantando e se reconhece como
uma pessoa feliz, principalmente quan-
do toma como referéncia o passado,
quando vivia no piloto automdtico sem
perceber. Ele reconhece que, provavel-
mente, sO teria se dado conta disso se
tivesse um “piripaque”, como ele mesmo
diz. Por isso, 0 yogi procura ensinar os
alunos a também sairem da zona de con-
forto, porque ela é acolhedora e, essa
razdo, pode ser traicoeira.

“Felicidade ¢ forca interior, mas como
ter ou conseguir essa forca? Vai depender

de pessoa para pessoa. Ela pode estar ba- >

Mais 23
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——  “Aqui, nenhum =
conselho é valido.
Cada um deve
procurar, por si,
tornar-se feliz”’.

Sigmund Freud
Pai da psicanalise

seada na religiosidade, na relagio com
aquilo que vocé professa, com aquilo em
que voce acredita. Pode estar ligada ao
relacionamento com a familia, pode estar
ligada, principalmente, ao relacionamen-
to com vocé mesmo, e isso vocé desperta
por meio de vdrias praticas, como terapia,
yoga, homeopatia. Priticas que enxergam
o ser humano como um ser integral. Para
mim, for¢a interior ¢ quando vocé con-
segue despertar a forca de vontade para
acordar, trabalhar e se relacionar com as
pessoas a seu redor”; define.

MODELO PADRAO

Assim como Roberto El Check, o pro-
fessor da Universidade de Brasilia Wander
Pereira é contrdrio a esses “manuais” de
felicidade. De acordo com ele, nossa vi-
sa0 sobre o assunto ainda é muito orien-
tal, fazendo com que a felicidade seja um

24 Mais

DESAFIOS PARA SER FELIZ

A busca pela felicidade passa pelo
caminho do autoconhecimento em di-
recdo a0 desenvolvimento pessoal. Se-
guindo por essa rota, o chamado “Ci-
clo da Abundancia” tem levado muitas
pessoas a aderirem a uma corrente
baseada no que preconiza 0 médico
indiano, escritor e professor de ayur-
veda Deepak Chopra.

Funciona assim: um grupo € cria-
do no WhatsApp, e os integrantes es-
colhidos pelo administrador passam a
receber, diariamente, uma frase a ser
mentalizada, uma meditacdo guiada
de cerca de 20 minutos e uma tarefa
a ser executada em, aproximadamen-
te, 24 horas. Pode ser a elaboracio de
uma lista com nomes de pessoas que
te fazem bem ou mal ou de uma rela-
¢do de tudo que vocé tem. Pela regra,
quem ndo cumpre o prazo ¢ excluido.
Para os que ficam, no outro dia ¢ dada
a incumbéncia de criar o proprio gru-
po e repassar o conteudo, agregando
cada vez mais gente. Todo o ciclo tem
a duracao de 21 dias.

A jornalista Natdlia Oliveira, de 29
anos, foi convidada a participar em ja-

Arquivo Pessoal

neiro tltimo. A principio, ela hesitou,
mas decidiu levar adiante a propos-
ta por acreditar que ela ndo surgiu a
toa. “No comeco, foi um pouco dificil
pegar o ritmo. Porém, achei todas as
atividades muito interessantes, porque
elas acabam ajudando a gente. Com 0
passar dos dias, fui vendo que elas me
davam dnimo para vdrias outras coisas.
Por exemplo, quando eu comecei a
escrever 0os nomes de pessoas que sao
importantes para mim, acabei sendo
muito grata por aquilo, e a gratidao
traz felicidade”, afirma.

De acordo com Natalia, a cada ta-
refa proposta e executada, ela ia se
dando conta também das coisas que
estava deixando de fazer — embora
gostasse — por ser uma pessoa muito
ansiosa. Pedalar e bordar foram algu-
mas delas, e a jornalista conseguiu
reinseri-las nas atividades cotidianas
com a disciplina aprendida ao longo
dos 21 dias.

“Acho que o que gera tanta ansie-
dade e tristeza ¢ a gente pensar em
todas as coisas ruins que estdo nos
acontecendo e naquilo que a gente

“Vinte minutos
parecem muito
tempo de meditacao,
mas nao é tempo
nenhum em nossas
vidas. 0 que
* a0 20 minutos

em 24 horas?”
Natalia Oliveira, jornalista
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gostaria de ter. O ‘Ciclo da Abun-
dancia’ mostra tudo que vocé
tem. E, ai, ao invés de reclamar,
vocé passa a ser grato”, finaliza.

PRATICA QUE
VIRA HABITO

A também jornalista Joana
Suarez foi adicionada ao Ciclo
da Abundincia no dia do ani-
versdrio de 33 anos dela, em 2
de janeiro deste ano. Trés dias
depois, ela adicionou Natilia
40 NOVO grupo que precisou
criar. Apesar de nunca ter ou-
vido falar nessa corrente até
entdo, ela confiou na iniciativa
de uma pessoa querida, que foi
quem a incluiu no desafio. “Ela
nao ia me propor uma coisa que
ndo fosse legal. No fim, ficamos
somente eu, ela e outra amiga
nossa. A maioria das pessoas
desiste”, conta.

A partir da experiéncia que
teve, Joana acredita que seja ne-
cessario, além de disposicdo, sin-
tonia com o que é proposto para
concluir as trés semanas. “Tem
gente que nao consegue se de-

dicar ou que ndo estd nessa vibe.
Nio pode ser uma coisa muito fora
de seu foco. Vocé tem que acredi-
tar, embora tudo tenha muita 16gi-
ca. Mas voce aceita se quiser. Nio
¢ nada que te obrigue a fazer as
coisas. Em algumas tarefas, eu tive
mais dificuldade; outras eu fazia
meio que intuitivamente”, relata.

Segundo ela, as tarefas tém
um sentido que s6 ¢ compreen-
dido depois, e a grande mensa-
gem que fica ¢ a de que a ver-
dadeira abundincia  significa
aceitar as coisas boas que che-
gam. Sobre a felicidade propria-
mente dita, o ciclo mostra que o
universo esta pronto para nos fa-
zer felizes, desde que saibamos
lidar com cada momento.

“Acredito que a gente conse-
gue 0 que quer, mas os planos vao
mudando quando vocé estabelece
uma harmonia com a natureza, a
familia e os amigos. E muito im-
portante as pessoas buscarem o
autoconhecimento, principalmen-
te o familiar, do passado. E ele que
mostra onde estdo os problemas e
a solu¢do”, conclui Joana.

estado dificil de ser alcancado dentro da
realidade ocidental.

“A felicidade ndo € constante, porém ¢
renovavel. Momentos felizes compoem o
que chamamos de felicidade. Obviamen-
te, ela ndo se atém a isso, vai além. Nio
existe felicidade plena, mas a crenca de
que as pessoas sdo felizes. Ter uma visio

geral positiva da vida ajuda a enfrentar as
dificuldades do dia a dia”, orienta.

Para Pereira, as sociedades do Oci-
dente sio tdo complexas que o simples
fato de podermos refletir sobre nossas
existéncias torna-se um grande passo, ja
que os espacos de reflexdo estio cada vez
mais escassos. Atualmente, as reagoes ¢

que sdo mais incentivadas, sobretudo nas
redes sociais, segundo o professor.

FELICIDADE COMO META

A vendedora Andresa Santos, de 40
anos, entende isso bem. Fora do padrio
de corpo imposto e cobrado no universo

online principalmente, ela ainda identifica )»
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“A vida é aprendizado.

Ramon Bitencourt

“A

medida que vocé vai

Arquivo Pessoal

- P R s

A gente esta sempre
aprendendo. Quero tirar
proveito de tudo e seguir

sempre feliz.”
Andresa Santos, vendedora

buscando o que quer, vocé
também busca a aceitacao
do que tem. Uma coisa
acaba ajudando a outra.”
Joana Suarez, jornalista

alguns percalgos no caminho para ser mais
feliz. “As brincadeiras de mau gosto que eu
escuto doem e me deixam triste. A obesi-
dade ¢ uma doenca, e, hoje, tem muitos
brasileiros nessa condicio. Nao é s6 uma
questdo de fechar a boca e emagrecer,
como as pessoas pensam”, desabafa.

Ela lembra que a adolescéncia também foi
uma fase dificil, na qual chegou a ter depres-
540 apds 0 rompimento de um namoro € se
isolou em casa. Recentemente, outra fase de
afastamento das pessoas aconteceu em fun-
¢do da negativa do plano de satude de cobrir
uma cirurgia de reducio de estdbmago.

“De junho até novembro do ano pas-
sado, eu nem saia mais, estava cansada.
Quando ouvi o primeiro ‘ndo’, sabendo da
minha necessidade, fiquei bem chateada.
Achei um desaforo, porque a gente que ¢
uma pessoa boa quer um ‘sim’ para tudo.
Fiz duas tentativas e levei dois ‘ndos’. Al
engordei mais ainda”, conta.

A situagdo se agravou depois que Andre-
sa pegou um Onibus e teve dificuldades para
se deslocar dentro dele em funcio do peso.
“Chorei muito, queria morrer. Nem queria
trabalhar”, lembra. No entanto, no dia se-
guinte a esse episodio, veio a tdo esperada

noticia: a autorizago judicial para que a ci-
rurgia seja, enfim, realizada.

“O dia mais feliz da minha vida jd tem
data marcada. Quero ficar bela e continu-
ar me sentindo assim, com esse incentivo
para fazer as coisas sem limitacoes”, ga-
rante a vendedora, sem deixar de valori-
zar o que jd tem. “Moro com meus pais,
tenho meus amigos e meu trabalho, ga-
nho razoavelmente bem — poderia ser
mais, € claro [risos]. Vendo essas matérias
de tragédias na televisdo, paro para pen-
sar que sou uma pessoa realizada e feliz
sim”, comenta Andresa. s
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' Especial
“ TRAGEDIA EM BRUMADINHO

0S
DA LANA

Desastire de consequéncias incalculaveis que assolou
Brumadinho, no im de janeiro, serviu para mostrar o grande valor
da solidariedade. Bombeiros militares e civis, socorristas, voluntarios
e cdes farejadores de vdarias partes do pais se uniram por horas
intermindveis de frabalho para tentar buscar sobreviventes
em meio a lama de rejeitos de minério e levar um pouco
de alento para quem foi atingido diretamente pelo rompimento
da barragem | da mina de Cérrego do Feijdo, da Vale.

Ainda ha 155 desaparecidos, e o frabalho de resgate,
que chegou ao 20° dia em 13 de fevereiro, permanece.

Marcia Foletto / Agéncia O Globo




Sara Lira

rompimento da barragem da mina de Corrego do

Feijao, da Vale, em Brumadinho, na regido metropo-

litana de Belo Horizonte, no dia 25 de janeiro, como-

veu todo o pais. Os cerca de 13 milhdes de metros

cubicos de rejeitos atingiram a drea administrativa
da empresa, comunidades proximas, uma pousada e o rio Para-
opeba, um dos principais cursos d’dgua do Estado. Até o fecha-
mento desta edigdo, haviam sido contabilizados a0 menos 166
mortos e 155 desaparecidos. Na quarta-feira 13 de fevereiro,
completaram-se 20 dias de buscas. O trabalho, incluindo resga-
te in loco, apoio aos desabrigados e aos animais, chegou a reu-
nir em Brumadinho mais de 300 bombeiros militares e 324 vo-
luntdrios, segundo a Defesa Civil do Estado. Para auxiliar esse
verdadeiro batalhdo, foram usados 37 equipamentos pesados,
como veiculos anfibios (que se locomovem em terreno liquido
e solido), retroescavadeiras, escavadeiras, pas-carregadeiras,
caminhodes de mineracdo, além de drones, baldes meteorologi-
cos, radares, GPSs e sensores para mapeamento.

No trabalho drduo e sem intervalo de buscas por vitimas
em meio 2 lama toxica, destaca-se a atuacio dos bombeiros
militares e civis, verdadeiros “super-herdis”, e das centenas de
voluntdrios que vieram de vdrios Estados com o intuito unico
de contribuir. Eles atuaram em diversas frentes: no resgate, nas
buscas em matas, na distribuicio de donativos e no suporte a0s
desabrigados, até mesmo lavando as roupas dos bombeiros e
dos demais que voltavam chamada zona quente’.

O capitdo Felipe Maciel, do Corpo de Bombeiros, coorde-
na o trabalho com os voluntdrios que atuam na “zona morna”,
compreendida entre as matas adjacentes onde houve o der-
ramamento de lama. O foco ¢ ajudar a localizar corpos para

Corpo de Bombeiros de Minas Gerais/Divulgacéo

—

apitﬁo Felipe Marciel coordenou o trabalho do voluntarios

avisar aos bombeiros, autoridades competentes para fazer a
retirada e entregar ao Instituto Médico-Legal (IML).

Sob a coordenacio dele, atuaram cerca de 90 pessoas nos
primeiros dias. A contribui¢io delas, conforme o militar, foi
muito positiva. “A partir do momento em que nos coordena-
mos, e eles reconhecem nossa autoridade de lideranga, passam
a contribuir com as acoes”, diz. Ele explica que muitas pessoas
achavam que era simplesmente entrar na regido para ajudar,
mas o trabalho era melindroso e perigoso, tornando necessdria
a orienta¢do dos bombeiros.

Segundo o capitio, muitos grupos chegaram a Brumadinho
com estrutura propria de hospedagem, alimentacdo e equipa-
mentos, permanecendo a disposico das autoridades a frente das

Sucuarana/Divulgacao

Um dos grupos

de voluntarios que
atuam nas buscas
em Brumadinho

foi o Suguarana,
especializado em
operacoes de resgate;
entidade trouxe para
Minas 20 pessoas,
vindas de Manaus,
no Amazonas,

Sao José dos
Campos e Sorocaba,
em Sao Paulo

Mais 29
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Angiistia de parentes de vitimas da lama da Vale que nao conseguiram
encontrar corpos € ainda maior. “Ndés nos sentimos impotentes por nao
podermos dar resposta para todos”, diz o voluntario Fabricio Coelho

acoes. Um desses foi o Sucuarana, especiali-
zado em operagoes de resgate. A instituicdo
trouxe para Minas 20 pessoas, vindas das
trés cidades onde tem sede: Manaus, no
Amazonas, S0 Jos¢ dos Campos e Soroca-
ba, ambas em Sao Paulo.

“Esse grupo veio com autonomia.
Numa situagdo de desastre, o municipio
ndo tem mais estrutura, e, quando che-
gam pessoas de fora com transporte pro-
prio, alimentacdo e hospedagem, é muito
importante, pois nio demandam mais
coisas de um cendrio que ja ¢ de dificul-
dade”, destaca o militar.

O presidente do Sucuarana, Paulo Ma-
rinho, afirma que o grupo €é composto
por pessoas de diferentes profissoes, que
passam por treinamentos de resgate em
situacoes de desastre.

A equipe conseguiu a doagdo das
passagens com uma companhia aérea

30 Mais

e chegou em Brumadinho no dia 1° de
fevereiro para uma atuacio de 15 dias,
trazendo um cdo farejador e equipamen-
tos necessdrios para o trabalho. O grupo
atuou nas buscas na “zona morna” jun-
tamente com 0os bombeiros e chegou a
auxiliar no rastreamento de corpos. Além
disso, o grupo tem trabalhado em outras
frentes, como na distribuicio dos donati-
vos, no auxilio as comunidades atingidas,
na desinfeccdo dos militares que voltam
para a base sujos com a lama toxica e pre-
cisam levar jatos de dgua com produtos
desinfetantes, entre outras.

“O diferencial da instituicdo ¢ que temos
know-how em navegacio terrestre, em res-
gate em altura e na selva e estamos prepa-
rados para atuar em qualquer necessidade
dentro das operagdes”, frisa Marinho.

Ele conta que a acdo ndo chega a ser
pesada emocionalmente porque o grupo

Ramon Bitencourt

treina e se prepara em simulados para li-
dar com a realidade. “E tragico e irrepa-
ravel se deparar com uma vida perdida,
mas ¢ necessario ser profissional nessas
situacdes”, pontua. “Nos nos motivamos
em ajudar o proximo e entender que a
necessidade dele ¢ maior do que a nossa
nessa situagdo”, completa.

EXPERIENCIA EM DESASTRES
Com vivéncia em atuacdo em locais
de tragédia, o grupo dos bombeiros vo-
luntdrios de Presidente Getulio, em Santa
Catarina, também esteve em Brumadinho.
De acordo com o comandante da equipe,
Amarildo Molinari, a institui¢io jd traba-
lhou no desastre de Ilhota, no Estado sulis-
ta, quando a cidade foi atingida por 4.000
deslizamentos de terra, e 137 pessoas mor-
reram, em 2008; em um dos terremotos

de grande magnitude do Haiti; e no desli- >



Mais de 300 bombeiros
militares, de Minas e de outros
Estados, e 324 voluntarios de
varios locais do pais se uniram
para resgates em Brumadinho
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Gracas ao trabalho de equipes da Volunterminas, que reiine grupos

de resgate voluntarios de Minas Gerais, alguns corpos foram localizados
em um percurso de 20 km do Corrego do Feijao até um vilarejo local

ANIMAIS
ATOLADOS

Na hora do rompimento da barragem
da Vale, muitos animais que estavam no
caminho da lama de rejeitos ndo consegui-
ram escapar. Enquanto alguns morreram,
outros ficaram atolados sem conseguirem
se mover. Nas casas proximas do local do
desastre que tiveram que ser abandonadas
pelos moradores havia cachorros, passa-
r0s, galinhas e outros bichos, que ficaram
sozinhos, por dias, apds a tragédia.

A equipe de socorro Anjos do Asfalto/MG,
que atua na chamada “rodovia da morte”,
no trecho da BR-381 entre Belo Horizonte
e Jodo Monlevade, dedicou tempo e es-
forco aos humanos atingidos pela lama
e também aos animais. Um dos simbolos
desse trabalho foi uma das vacas que esta-
vam presas na lama. Apos horas de tenta-

32 Mais
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tivas, integrantes do grupo conseguiram
retird-la. Segundo Geraldo Eugénio de
Assis, presidente do Anjos do Asfalto, que
existe hd cerca de 13 anos e conta com 32
membros, “0 animal teve de ser eutanasia-

Volunterminas/Divulgacdo

Pt ™ L -1 L Flemy,
Vaca atolada em lama foi resgatada por voluntarios da equipe Anjos do Asfalto,
mas precisou ser eutanasiada por ter ficado hastante debilitada, ja que grupo
foi impedido por autoridades de retirar 0 animal em uma primeira tentativa

do, pois estava muito debilitado. “Houve
uma primeira tentativa de resgate da vaca
pela manhd, mas fomos impedidos pelas
autoridades locais. A tarde, tentamos de
novo. Mas ela ja estava muito fraca”, re-



Além de dizimarem centenas de vidas, os cerca de 13 milhdes de metros
cubicos de rejeitos de minério da Vale atingiram area administrativa e refeitério

da empresa, comunidades proximas, uma pousada e o rio Paraopeba

A ONG Protecao Animal Mundial é uma das entidades que se instalaram em
Carrego do Feijao com o intuito de acolher e tratar os hichos abandonados por
quem saiu da cidade ou atingidos pela lama de rejeitos de minério

Geraldo Eugénio de Assis

Geraldo Eugénio de Assis

zamento em Niterdi, no ano passado, que

culminou em 20 menos 14 mortos.

Tal como o Sucuarana, o grupo de San-
ta Catarina se apresentou voluntariamente
20 posto de comando em Minas e ficou no
local da tragédia por uma semana. Vieram
28 bombeiros voluntdrios e uma estrutura
de peso para colaborar com 0s resgates:
caminhonetes, ambulancias e quadriciclos
especificos para terrenos irregulares, dro-
nes, material para escavacao, ferramentas
hidraulicas e de suspensdo (usadas para
manusear ferro) e motosserras.

O grupo também trouxe toda a estrutura
propria, como barracas e drea de cozinha.
Mesmo sendo voluntdrios, eles foram sur-
preendidos com outras a¢des, em uma cot-
rente de solidariedade que se estendeu por
todo o municipio. “Chegavam pessoas tra-
zendo, dizendo que ndo precisivamos cozi-
nhar para podermos descansar. Um cabelei-
reiro € um barbeiro também se ofereceram
para nos dar suporte, além de pessoas para
lavarem nossas roupas sujas das operacoes.
A solidariedade era constante”, lembra.

A experiéncia nesses desastres foi usada
pelo grupo na tentativa de localizar as vitimas
para que as autoridades pudessem devolver
0s corpos para suas familias. Uma das maiores

lata. “O desastre foi de propor¢des assus-
tadoras. Infelizmente, essa tragédia ficard
marcada em todos”, lamenta Assis.

Os grupos de resgate também localiza-
ram outros animais e ajudaram a capturd-
-los para encaminhar para uma fazenda na
regido alugada pela Vale, onde eles estdo
recebendo alimentacdo e tratamento por
parte de veterindrios e cidaddos voluntdrios.

Nesse local, foi montado um hospital de
campanha para acolher diversas espécies
de bichos e dar a eles o tratamento ade-
quado. Conforme matéria publicada pela
Agéncia Estado, até 3 de fevereiro, a Briga-
da Animal havia informado que ao menos
350 animais foram resgatados em Bruma-
dinho. O numero inclui bichos devolvidos
aos donos ou acolhidos na fazenda onde
funciona o hospital, no qual atuam 30 pro-
fissionais, entre veterindrios e auxiliares,
além de dezenas de voluntdrios.
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“ATUANOS COMO SE FOSSEM
NOSSOS PAIS E NOSSAS MAES”

Com um rosto sereno e as palavras firmes, o porta-voz do Corpo de
Bombeiros, o tenente Pedro Aihara, tem sido o rosto conhecido em todo
o mundo para levar informacoes sobre a tragédia de Brumadinho. Com
apenas 26 anos, o militar conta que a maior dificuldade da corporagao é
pisar na lama em busca de corpos.

“Ao contrdrio do concreto ou da dgua, onde conseguimos identificar um
corpo com mais facilidade, a lama fica entre o solo e o liquido. E a quanti-
dade de rejeitos fadiga muito o militar”, explica.

A atuacdo incansdvel dos bombeiros vem sendo digna de elogios, que
surgem de toda parte. Para Aihara, o reconhecimento veio agora, mas esse
trabalho de salvamento os bombeiros desempenham diariamente. Ele des-
taca, com modéstia, que a corporacdo apenas faz aquilo para o que foi
treinada e tem como missdo. “Particularmente, ndo acho que merecemos
reconhecimento, nem aplausos. Os verdadeiros herdis sdo os familiares,
que, mesmo diante da angustia, seguem a vida”, pontua. “Vou cumprir
todo o meu esfor¢o, no sentido de expressar meu respeito as vitimas. Cada
pessoa ¢ uma vida, e estamos atuando nesse resgate como se fossem nos-
S0 pais e nossas maes”, finaliza.

34 Mais

“Particularmente,
nao acho que
merecemos
reconhecimento,
nem aplausos.
Os verdadeiros
herdis sao os
familiares que,
mesmo diante
da angustia,
seguem a vida.”

Tenente Pedro Aihara,
porta-voz do Corpo
de Bombeiros

de Minas Gerais

dificuldades, segundo Molinari, era justamen-
te correr contra 0 tempo para dar respostas
aos parentes. “Sempre pesa quando escuta-
mos o relato de algum familiar”, afirma.

RESPOSTA PARA
ACALENTAR A DOR

Localizar os corpos para poder acalen-
tar um pouco a dor gerada pela falta de
informagdes para as familias foi um dos
trabalhos dos voluntdrios do Instituto de
Defesa Civil, Corpo de Emergéncias e Ope-
ragoes Tdticas Nacional (Idec-Ceotan). De
acordo com o coordenador da instituicio,
Julio Ferreira Gongalves, para fazer esse
rastreamento, a equipe se embrenhou na
mata, nas adjacéncias do caminho dos re-
jeitos. A atuacdo marcou todos do grupo.

“Era um cendrio de guerra. Um trabalho
desgastante e perigoso, mas tivemos €xito

em ajudar a localizar algumas vitimas para 3
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ELES TAMBEM SAO SUPER-HEROIS

Geraldo Eugénio de Assis

Treinados para sentir, de longe, dife-
rentes odores, os cdes farejadores tém
exercido um papel de grande importancia
no trabalho de resgate realizado em Bru-
madinho. Como o olfato desses animais
¢ capaz de detectar particulas impercep-
tiveis aos seres humanos, jd que eles tem
40 vezes mais células olfativas do que os
humanos, os cies tém mais facilidade em
localizar corpos que podem estar a me-
tros de distancia. A habilidade ¢ muito
util, pois hd locais em que a lama chega
a uma profundidade de 15 metros. Nesse
tipo de ocorréncia, um Gnico cdo chega a
substituir até 30 militares.

“O cd0 nesse tipo de desastre ¢ uma
ferramenta fundamental para as equipes
de busca”, explica o comandante do Pe-
lotdo de Busca e Salvamento com Caes
do Corpo de Bombeiros de Minas Gerais,
tenente Lucas Silva Costa.

De acordo com ele, 0s cdes comeca-
ram a atuar no segundo dia da tragédia.
Eles jd ajudaram a localizar 29 corpos. “Es-
ses corpos estavam encobertos de lama
ou no meio de galhadas, locais de dificil

. . ~ 5 F
visualizagdo do ser humano”, detalha.

Corpo de Bombeiros de Minas Gerais/Divulgacao

3 »

0 céo Thor, de 5 anos, da raca horder collie,
foi crucial nas buscas na tragédia de Mariana,
em 2015; agora, auxilia em Brumadinho

trabalhos, ja passaram por Brumadinho
29 cachorros. Eles sio dos bombeiros de
Minas e de outros Estados, como Distrito
Federal, Santa Catarina, Sio Paulo, Sergi-
pe, Espirito Santo, Goids e Rio de Janeiro.

Segundo o tenente, 0s animais traba-
lham em dias alternados. Em campo, eles
atuam por 20 a 30 minutos e descansam
meia hora, sempre no inicio da manhd ou
fim da tarde, hordrios em que o sol estd
menos forte. As racas que participam das

B

O numero de caninos em operagio
varia a cada dia, mas, desde o inicio dos

Era, da raca pastor-belga malinois, é do grupo
de socorristas Suguarana e ajudou no resgate
de vitimas da lama de rejeitos em Brumadinho

buscas sdo border collie, labrador, pastor-
-alemdo e pastor-belga malinois.

LAVANDERIA
SOLIDARIA

Os militares trabalham cerca de 12 horas por dia. Os profissio-
nais precisam desafiar os limites do corpo e da mente para con-
seguirem se manter ativos na lama de rejeitos de minério. Para
atender esses guerreiros, um grupo de voluntdrios da Convengao
Batista Mineira (CBM) montou uma lavanderia em Brumadinho
com 13 maquinas para lavar as fardas dos bombeiros. A estrutura
funciona praticamente o dia todo desde 28 de janeiro.

De acordo com o diretor da CBM, Marcio Santos, o grupo re-
cebe as roupas sujas, higieniza-as e as entrega limpas para os mi-
litares no dia seguinte. “No dia em que fizemos a primeira entre-
ga das roupas limpas, alguns chegaram a chorar, emocionados”,
recorda-se. Segundo Santos, em torno de 200 roupas sdo lavadas
diariamente desde quando a lavanderia foi montada.

que os familiares pudessem ter uma tranquilidade mesmo
em meio a dor”, ressalta.

O presidente da Volunterminas, Fabricio de Oliveira Coelho,
instituico que reune bombeiros e equipes de resgate volunta-
rios de Minas Gerais, também ficou comovido com a angustia
de familias que aguardavam respostas sobre parentes desapa-
recidos. Uma equipe conseguiu apontar para os bombeiros
militares a localizacio de alguns corpos em um percurso de
aproximadamente 20 km de buscas do Corrego do Feijio até
um vilarejo local.

“Por mais que a midia mostre, s6 estando no local para ver
a enorme proporcio desse desastre. Muitos familiares nos
viam e nos pediam ajuda, mas nos sentimos impotentes por
ndo podermos dar resposta para todos na hora”, lamenta.

A Volunterminas também colaborou com a cons-
cientizacio da populacio em relacdo as dreas de risco
e orientou todos a ndo permanecerem nesses locais,
além de ajudar na distribui¢do de dgua e de mantimen-
tos para os desabrigados. s
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Sara Lira

CRARNAVAL
A FESTA MAIS TIPICA DO PAIS, o Carnaval,
terd evento em Betim novamente neste
ano. E o destaque ¢ a versdo infantil da
folia, no dia 3 de margo, na praca Milton
Campos. O Carnakids vai reunir blocos

infantis em uma manha cheia de eventos

para a criancada pular Carnaval a vontade.
Aideia surgiu com a criagdo de um blo-
co infantil, o Rosazulim, idealizado pela
jornalista Fldvia Freitas, de 36 anos, mie
da Larissa, de 1 ano e 10 meses. A pro-
posta foi divulgada pelas redes sociais, e,

logo, um grupo de maes comprou a ideia,

Os pequenos podem se preparar criando uma comissao organizadora. “Nos

) . nos reunimos com a Funarbe (Fundagio

e escolher a fantasia porque vao ter  asistico-Cultural de Betim) para ver a

que cair na folia junto com o papai lvéill’;hdjgfmdao evento, ¢ eles abragaram a

& e a mamde em Betim. O Carnakids O objetivo do bloco, segundo ela, é

Z o . . defender o respeito e a igualdade entre

cd .V?I'SCIO infantil (.jCI fGSTC] m(Z!IS 0s geéneros, em contraponto a polémi-
tradicional do Brasil e vai reunir
blocos de criancas para fazer

a diversé@o da familia.

Bloco dos Cornetas desfilou no pré-Carnaval
do ano passado em Betim, que reuniu
a familia na praga Milton Campos




ca recente dando conta de que meninos
devem usar azul e meninas, rosa. “O Ro-
sazulim traz um posicionamento que vai
contra esses padroes estabelecidos. Tam-
bém trazemos um viés de inclusdo, pois
criancas com deficiéncia também vio par-
ticipar. A proposta € de respeito a diversi-
dade”, completa.

De acordo com o presidente da Funar-
be, Dudu Braga, para garantir essa inclu-
sdo, haverd brinquedos inclusivos, voltados
para os pequenos com deficiéncia intelec-
tual ou fisica, como cadeirinhas de balan-
co, entre outros. O evento também preve
monitores guiando brincadeiras de rua
como pula-corda, amarelinha e outras tan-
tas que marcaram a infincia de muita gente.

Também estd prevista a apresentacio
do palhago Beterraba, de Betim, e da can-
tora infantil Nana. “E uma novidade na pro-
gramacdo do Carnaval da cidade. Vai ser
uma manha voltada para os pequenos, com
playlist, decoracio e programacio pensada
nas criangas”, destaca Braga. Além do Rosa-
zulim, havera outros blocos infantis.

CRIATIVIDADE

Segundo Fldvia, papais e mamaes po-
dem e devem abusar da criatividade na
fantasia dos filhos. Inclusive, ela posta
nos perfis do bloco no Facebook e no
Instagram ideias de fantasias e de pin-

A SERVICO

CARNAKIDS

3 de marco

8h30 as 12h

Praca Milton Campos
Entrada gratuita

CARNABETIM

23 e 24 de fevereiro

A partir das 13h
Praca Milton Campos
Entrada gratuita

Blocos do dia 23/2:

M Qusadia e Alegria e Pé na Cova

B Afoxé Balaio Geral

B S6 no Gord e S6 Guarana

B Malagueta
B Bloco do Rodd

Blocos do dia 24/2:
W Cornetas

® Oleo de Peroba

B Diversidade

B Trem que Pula

M Intervalo

@
turas faciais. “Minha filha vai vestida de
Minion”, exemplifica ela, referindo-se ao

personagem infantil que ficou famoso no
filme “Meu Malvado Favorito”.

Nio haverd desfile, e quem quiser partici-
par € s ir para a praca com muita disposicio
e a fantasia com a qual se sentir a vontade.
“Eu acredito no Carnaval participativo e aber-
to. E uma festa popular, e nossa ideia ¢ nio
ter abadd, nem nada que segregue. O objeti-
vo ¢ ser democratico”, completa Fldvia.

PRE-CARNAVAL

Além do evento para as criangas, a Fu-
narbe vai promover o pré-Carnaval, nos
dias 23 e 24 de fevereiro, também na pra-
ca Milton Campos. Esse ¢ o terceiro ano
de festa na cidade, que vai reunir blocos
de rua, formando um evento voltado
para a familia.

Segundo Dudu Braga, no ano passado,
a festa recebeu cerca de 4.000 pessoas por
dia. A expectativa ¢ que o nimero se man-
tenha em 2019. Ele afirma que a iniciativa
partiu dos proprios blocos, que querem
desfilar voluntariamente e também procu-
raram apoio da Funarbe.

O evento resgata o verdadeiro Car-
naval de rua, gratuito, do qual todas as
pessoas podem participar. “E um evento
gratuito e totalmente democratico, com
muita diversio”, conclui. s
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Comportamento
ADOLESCENTES E APPS DE TRANSPORTE

Sara Lira

~
“EU BRINCO QUE SOU 0 Uber dela”, diz a
supervisora Erica Junia, de 43 anos, a0
explicar por que nido deixa a filha Ka-
ren Gabrielle, de 13, usar aplicativos de
’ transporte sozinha. Em meio a denuncias

de crimes cometidos contra menores de

- idade dentro de veiculos que prestam
servico para esses apps, ela redobra a
seguranca e opta por levar a filha a esco-
la e buscd-la todos os dias, bem como a

outros compromissos.

Em Minas Gerais, nio hd registros

- — consolidados de quantos crimes do tipo
ja ocorreram, mas, s6 em 2018, foram
noticiados varios casos de adolescentes

. violentados por motoristas de aplicati-

vos em Pernambuco, no Rio de Janeiro

e no Rio Grande do Sul. A delegada Tara

Delegada de Protecdo a Crianca € ao Franca, da Delegacia Especializada de

Adolescente orienta pais a acompanharem Protecdo 4 Crianca e a0 Adolescente de

. . f||h Belo Horizonte, conta que, em 2018, na

em Iempo mtegral "’QJGfO dos 0s . capital mineira, um motorista chegou a

em apps de Ir(]nsporie; empresas dizem ser apreendido porque uma adolescente

x o acusou de ter desviado a rota e de nio

que ndo Corregom menores de 1 8, anos té-la obedecido quando ela pediu para
sem a companhia de um responsavel descer do carro.

¥ Por seguranca, Erica Junia nao
&% deixa a filha Karen Gabrielle, de 13 §
Y L ) anos, usar aplicativos de transporte
& sozinha e brinca que é “o Uber dela”

Ariane Tavares




“Ela pulou do veiculo quando viu que
o trajeto estava diferente, acionou a poli-
cia, que conseguiu identificar o motorista,
e ele foi detido. No depoimento, ele ne-
gou e afirmou que a garota havia surtado
e pulado do carro. Como ele ndo chegou
a consumar nenhuma violéncia, foi libera-
do em seguida”, lembra.

Segundo a delegada, o uso de aplicati-
vos por menores de idade sozinhos pode
ser feito desde que com cuidado e com
0 acompanhamento dos pais. Ela pontua
que, ao andar de Onibus, a pé ou até mes-
mo de transporte escolar, o adolescente
corre 0s mesmos riscos.

Ainda assim, a principal recomendacio
da delegada ¢ orientar os menores de ida-
de a manterem contato com os pais, €, a
partir do momento em que embarcarem,
deve printarem o trajeto, bem como o
nome do motorista e a placa do veiculo,
para que os pais fiquem cientes.

“As informacdes do condutor e do au-
tomével sdo fornecidas pelo aplicativo e
precisam ser checadas pelo menor antes de
ele embarcar. E preciso ter maturidade para
cancelar ou ndo, e isso cada pai ou mae deve
verificar antes de liberar o filho para usar es-
ses aplicativos sozinho”, completa.

LIBERDADE GUIADA

O comerciante betinense Nivaldo Ju-
nior, de 50 anos, passou a permitir que o
filho Breno Viana, de 14, faca trajetos cur-
tos com motoristas de apps hd dois meses.
Como a familia mora no bairro Viandpolis,
e, as vezes, 0 garoto estd no centro da ci-
dade, o pai pede o carro pelo aplicativo no
proprio celular e acompanha o trajeto do
garoto até ele chegar em casa.

Isso ocorre hd cerca de quatro meses,
em média duas vezes por semana. Para se
evitar qualquer tipo de problema, o did-
logo em casa ¢ aberto, e as orientacoes
de seguranca, como avisar os pais sobre 0
embarque, sdo frequentes.

Para Junior, deixar 0 menino comecar
a fazer algumas coisas sozinho contribui
para o amadurecimento dele. “Digo a ele
para tomar os cuidados necessdrios, mo-
nitoro, mas acho bom para o desenvolvi-
mento dele. O ser humano cresce a partir
do momento em que vocé comeca a dar
uma liberdade guiada”, frisa.

M NORMAS DOS
PRINCIPAIS APPS
DE TRANSPORTE
PARA MENORES:

cabify

Menores de 18 anos
ndo podem viajar sozinhos.
Devem ser acompanhados

por um adulto.

UBER

0O usuario deve ter pelo menos
18 anos para possuir uma conta
na Uber e solicitar viagens.
Pessoas menores de idade devem
estar acompanhadas por alguém com
18 anos ou mais em qualquer viagem.

Para se cadastrar no aplicativo,
0 usuario deve ter no minimo
18 anos de idade, a menos
que seja emancipado ou tenha
obtido plena capacidade
civil nos termos da legislacdo
civil em vigor.

O adolescente conta que ndo sente
medo e acha tranquilo se locomover sem
o0s pais. “Até prefiro andar sozinho pelo
fato de eu ter mais liberdade”, confessa.

CUIDADO REDOBRADO

Por outro lado, a supervisora Erica
Junia prefere redobrar o cuidado com a
filha e esperar um pouco mais para dei-
xar a menina embarcar em aplicativos
de transporte sozinha. E ela quem leva e
busca a filha ou, quando nao pode, aciona

DENUNCIA

No caso de um menor ser vitima
de qualquer crime, sendo o autor
motorista de aplicativos ou ndo, ele
deve acionar a Policia Militar (PM),
pelo 190, imediatamente. A corpo-
rago ird tomar os procedimentos
necessdrios naquele momento,
como ligar para o responsédvel por
aquela crianca ou adolescente. Se a
situacao nio foi exposta no flagran-
te, 0 pai deverd se dirigir a uma de-
legacia de Policia Civil mais proxi-
ma para registrar uma ocorréncia, a
fim de que o caso seja investigado.

Ela ainda orienta os pais a ndo
questionarem e acreditarem na
dentncia da vitima. “E importante
que eles escutem o desabafo do
filho e deem todo o suporte na
denuncia. Na delegacia, o menor
serd ouvido em um depoimento
sem dano, com uma psicologa, e
vamos fazer todo o trabalho de
identificacdo”, pontua.

um amigo de confianga da familia que tra-
balha em um desses aplicativos e contrata
o servico diretamente com ele.

Erica conta que vé muitas amigas da fi-
lha andando nesses aplicativos. J4 viu isso
acontecer, inclusive, de madrugada, apds
uma festa de 15 anos. No entanto, a mae
prefere ser a “motorista” da menina. “Por
mais que tenha a forma de visualizar o tra-
jeto, e se o motorista desviar a rota? Até
que eu descubro e aciono a policia, muita
coisa pode acontecer. Além do mais, ela
ainda se sente insegura”, afirma.

A menina confirma que sente medo de
entrar no carro de um desconhecido. “Eu
ndo tenho coragem ainda. Fico meio pri-
vada de algumas coisas, porque nem sem-
pre minha mde estd disponivel em todos
os hordrios, mas eu prefiro chegar atrasa-
da, mas na companhia dela”, relata Karen.

A delegada Tara Franca diz que ¢ sem-
pre melhor o pai ou a mie transportar o
filho do que confiar em uma pessoa des-
conhecida. “Nunca se tem garantia de
quem € o outro”, salienta. s

Mais 41



42  Mais

Cultura
KALANGO

\
N

-
L

[/ *llit

fl

0 cantor Kalango faz
apresentacoes solo

com violdo e toca também
na Woodstock, banda

que fundou anos atras

Fotos: Divulgacao




Musica

na veid

Movido pelo ritmo do desafio e
embalado pelo som da aventurq,
cantor Kalango alcangou notas
altas na carreira € conseguiu

se firmar como profissional

UMA BRINCADEIRA DE CRIANCA, hd quase trés
décadas, sacramentou um nome artistico que
hoje ¢ amplamente conhecido em Betim:
Kalango. Nascido Jodo Vinicius Machado, o
musico de 40 anos conta que o apelido surgiu
em funcio da habilidade dele em escalar o
muro da escola durante o pique-pega com 0s
amigos, quando tinha uns 12 anos.

Hoje, o talento que se destoa é o
musical. Segundo Kalango, por influéncia
dairma, a cantoraAnna Karina— “referéncia
muito top entre 0s musicos daqui eum dos
cachés mais altos da cidade”, ele ressalta —
foi que surgiu a vontade de percorrer a
propria trilha sonora.

Acostumado com 0s ensaios e as apre-
sentacoes de Anna, ele sentiu a afinidade
com a arte se manifestar com mais forca
depois de os dois morarem juntos duran-
te quatro anos em Porto Seguro, na Bahia.
“Ela foi cantar 14, e minha mde ndo pode
acompanhd-la. Entdo, eu fui. Antes disso,
eu ja tinha comprado um violdo que foi
da dupla betinense Danilo Reis e Rafael
—vencedora da terceira edi¢do do progra-
ma ‘The Voice’, da TV Globo. A mae deles

era pastora na igreja que minha avo fre-
quentava e estava vendendo o instrumen-
to. Quando voltamos de Porto Seguro, no
fim dos anos 1990, cismei de montar uma
banda, a Woodstock, e as coisas comeca-
ram a dar certo”, relembra.

Com um pouco mais de conversa, no
entanto, ndo foi dificil descobrir que a
tal “cisma” tinha, na verdade, uma boa
explicagdo: impressionar uma namora-
dinha da adolescéncia. “Conheci uma
menina no colégio e a escutei falando
que adoraria namorar um cara que to-
casse um instrumento, porque achava
‘massa’. Af, eu pensei: ‘pd, minha irma
tem banda, e eu ndo toco nada?’. Por
isso, quis aprender e montei minha pri-
meira banda”, revela.

NOVOS ACORDES

Apesar do sucesso e da agenda de sho-
ws cumprida até em outras cidades com a
Woodstock, Kalango decidiu sair do gru-
po e criar uma banda de forrd universitd-
rio, estilo que estava muito em evidéncia
no inicio dos anos 2000. A nova empreita-
da durou aproximadamente trés anos, até

que ele deu uma guinada na vida e subs- >

A melhor opgao
para quem aprecia
um excelente
churrasco!

3396-1640

A Columbia, 960
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Cultura
KALANGO

tituiu o vocalista de uma banda de pop
rock nacional muito presente em eventos
realizados em Betim, a 600 ml.

Apo6s uma temporada — ele ndo se
lembra exatamente quanto tempo —, 0O
belo-horizontino de natureza e betinense
de coragio se mudou novamente para a
Bahia. Desta vez, o destino foi Camaca-
ri, cidade a cerca de 50 km de Salvador,
onde permaneceu por trés anos, na banda
Tribal Reggae. A mudanca foi combinada
com o amigo de um amigo, por meio da
extinta rede social Orkut.

Ao longo de toda essa jornada,
porém, Vinicius ainda precisou conciliar
as apresentagoes com outros trabalhos
para conseguir se sustentar. O ultimo

emprego, no qual ficou por sete anos,
foi como gerente de uma loja de roupas
e acessorios esportivos. Apenas de 2015
para cd ele conseguiu se estabelecer como
musico profissional. “Agora, vim com uma
versio voz e violdo, desisti de banda,
porque vi que era mais rentdvel assim (¢
0 que me mantém hoje). Infelizmente,
musico ndo ganha muito”, lamenta.

SOM ATUAL

Paralelamente as  apresentacdes solo
— ele tem até agenda fixa em diversos
estabelecimentos de Betim —, Kalango voltou
a tocar na Woodstock junto a Lucinho e Ivan
Oliveira. “Fazemos muitos casamentos em
Belo Horizonte e na regido metropolitana.

N

0 miisico conta que teve
influéncia artistica da
irma, a cantora Anna
Karina, “referéncia muito
top em Betim”, diz ele

Voltei para a banda que fundei anos atrds, mas
6 fazemos coisas maiores”, diz.

Embora tenha um gosto eclético, o
musico estd focado em um repertério de
pop rock nacional e na musica popular
brasileira atualmente. E, apesar de ter re-
sidéncia fixa no municipio desde 2017, ele
ndo abandona a terra que o inspirou no
passado. Segundo Kalango, pelo menos
uma vez por ano volta a Bahia para curtir
férias e, € claro, fazer shows.

Pai de duas jovens, de 18 e de 16 anos, e
de um garoto de 8, ele também acompanha
a afinidade com a musica se perpetuando
de maneiras diferentes entre os herdeiros:
uma filha ¢ bailarina, a outra é dancarina, e
0 cacula jd estuda violdo. s
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Ricardo Ventura

CURSO

Tré,s frases em ingles para sua
préxima viagem internacional

Motivos para aprendermos inglés
ndo nos faltam. Quando recebo novos
alunos em sala de aula, sempre ougo
que precisam de inglés para o trabalho
Ou para viajarem sem “passar aperto”.
As melhores dicas para vocé falar in-
glés de uma vez por todas vieram dire-
tamente de minha sala de aula para a
revista Mais, e hoje vou ensinar a voceés
trés frases essenciais para sua proxima
viagem internacional:

PERGUNTANDO O PRECO
DE ALGUMA COISA:

E fundamental saber fazer a pergunta
correta para cada situagio, e € logico que,
em uma viagem internacional, naquele
momento tio esperado para comprar
tudo que vocé queria, perguntar o preco
¢ muito importante. A estrutura perfeita
para vocé saber o valor de algo ¢ “How
much is it?”. Caso voce queira ser mais
especifico, substitua o “it” pelo nome do
objeto que vocé quer comprar: Se for um
vestido, por exemplo, aponte para ele e
pergunte: “How much is that dress?”.
Se for no plural, troque o “is” pelo “are”,
como para perguntar o preco de um par
de ténis: “How much are those shoes?”.

PERGUNTANDO ONDE
FICA ALGUM LUGAR:

Quando  viagjamos, normalmente
queremos conhecer lugares novos, e ficar
perdido em cidades grandes como Nova
lorque ou Londres, por exemplo, ndo ¢
nada legal. Para que isso ndo aconteca,
vocé pode usar frases como: “Where is
the Metropolitan Museum?, que quer
dizer em portugués “Onde é o Museu
Metropolitano?”; ou “How can I get to
the World Trade Center?, que significa na
traducio “Como eu chego ao World Trade
Center?”. Lembre-se de praticar sempre,
repetindo essas estruturas vdrias vezes e
apenas alterando o local que vocé quer visitar.

FAZENDO UM PEDIDO
EM RESTAURANTES
OU LANCHONETES:

Comer tudo que hd de delicioso e
visitar 0s mais diversos restaurantes e
lanchonetes sao atitudes obrigatorias
nas viagens internacionais. Por isso,
saber fazer seu pedido da maneira
correta ¢ fundamental para ndo estragar
um momento tdo esperado. Duas frases
sdo extremamente usadas na hora de
solicitar alguma coisa em inglés: “Can
I have a double cheeseburger, please?,
que quer dizer em portugués “Me da
um duplo cheeseburger, por favor?”; ou

Arquivo Pessoal

“I will have a espresso and a croissant,
please!, que, traduzindo, significa “Eu
VOU querer um espresso € um croissant,
por favor!”.

A equipe Ricardo Ventura English Tea-
cher ¢ especializada no ensino de lingua
inglesa e, hd sete anos, desenvolve uma
metodologia personalizada baseada em
estudos das dreas de programacio neuro-
linguistica e psicologia educacional.

Agende seu horario por meio do te-
lefone 984909494 ou pelo Instagram
@rv.englishteacher e venha conhecer
nossos estidios no edificio Spazio (rua
Santa Cruz, 402, centro de Betim). s
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NOVO
HOSPITAL
—M BETIM

No dia 19 de janeiro, foi inaugura-
da em Betim a nova unidade da rede
de hospitais do Mater Dei. Estiveram
presentes autoridades como o gover-
nador do Estado, Romeu Zema (Novo),
os prefeitos de Betim, Contagem e
Belo Horizonte, Vittorio Medioli, Alex
de Freitas e Alexandre Kalil, respectiva-
mente. A expectativa é que o hospital
receba pacientes de aproximadamente
16 municipios da regido metropolitana.
A unidade conta com pronto-socorro
adulto e pediatrico, ambulatério para
consultas eletivas com diversos espe-
cialistas, laboratorio de analises clini-
cas e de anatomia patoldgica, unidade

46 Mais

de internacdo, salas cirlrgicas e bloco
obstétrico, maternidade, hemodinami-
ca, oncologia, CTls adulto, pediatrico e
neonatal, lactario, servicos de endosco-
pia e colonoscopia, hemodialise, além
de medicina diagnostica para a reali-

Fotos: Samuel Gé/Mater Dei

zagao de exames de imagem. O prédio
também tem um heliponto. Localizado
a beira da Via Expressa, o hospital foi
construido em 20 meses e recebeu um
investimento de R$ 220 milhdes, in-
cluindo obra e equipamentos.



PROTECAQO E BEM-ESTAR ANIMAL

J& comecaram as obras para a construgao da sede da Superintendéncia de Protecdo e Bem-
Estar Animal (Sepa), dentro do Parque Ecoldgico Felisberto Neves, no bairro Inga, em Betim. A
pasta foi criada pela Prefeitura de Betim em fevereiro de 2018, para ampliar e tornar mais eficiente
a protegdo e o controle populacional dos animais no municipio. No centro de protecdo animal que
vai funcionar no Felisberto Neves, os animais recolhidos nas ruas da cidade terdo atendimento
basico e castracao, sendo colocados depois para adogao. A meta é castrar mensalmente em torno
de 800 caes e gatos, preferencialmente os recolhidos nas ruas ou os pertencentes aos participantes
de programas de governo, como Bolsa Familia. Também serdo oferecidas vagas mensais para
castracao de caes e gatos particulares. Outra proposta é o Castramovel, veiculo adaptado para a
realizacdo do procedimento de castracdo. A unidade vai percorrer todos os bairros, oferecendo o
servico, principalmente para a populagdo carente, que ndo pode pagar pelo procedimento.

Anselmo UBL/Prefeitura de Betim
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Pedal Protesto

Pouco mais de 15 dias apds o rompimento da barragem I da mina
de Corrego do Feijao, em Brumadinho, a associacio Ciclistas da Terra
de Brumadinho e virios grupos ciclisticos de Belo Horizonte e re-
gido promoveram o Pedal Protesto, um encontro em solidariedade aos
companheiros ciclistas que morreram na tragédia e a todas as vitimas
do desastre com a lama de rejeitos de minério. O evento, que reuniu
cerca de 250 pessoas, também serviu como protesto contra a Vale,
mineradora responsivel pela barragem que se rompeu. Os participan-
tes carregaram cartazes com questionamentos a empresa como “Vale,
o crime compensa?” ou “Quando Vale uma vida?”. Eles percorreram
um trajeto de aproximadamente 20 km, entre a entrada da cidade e a
comunidade de Tejuco, uma das dreas mais afetadas pela avalanche de
rejeitos de minério.
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POR LEONIDAS NETO* » -

VIDA LONGA
COM VITAMINA
D NA DOSE CERTA

Um estudo feito pelo Centro Alemao de Pesquisa para
Cancer mostrou a importancia que a vitamina D tem para
nosso organismo. Segundo o trabalho da instituiio ger-
manica, a falta do nutriente pode aumentar o risco de
morte por doencas cardiovasculares e cancer. Publica-
do pelo periddico “British Medical Journal”, o trabalho
aponta que a vitamina D cumpre papel importante na
melhora do prognéstico dessas enfermidades e, por isso,
pode ser um aliado fundamental no tratamento delas.

Apds analisarem os resultados, os autores do estudo
descobriram que os participantes com 0s menores
niveis de vitamina D foram 57% mais suscetiveis a
morrer por qualquer causa durante a pesquisa em
comparagio com os voluntdrios que apresentavam
maiores niveis do nutriente.

A pesquisa ainda apontou que menores indices
de vitamina D aumentam em até 70% a probabilida-
de de morte por cancer (isso apenas entre indivi-
duos diagnosticados com a doenga antes do inicio
do estudo).

Boas doses de vitamina D, exposi¢do solar nos
hordrios ideiais, como pela manha, até as 10h, e
a tarde, apds as 16h, sio uma boa estratégia para
escapar de diversas enfermidades e ainda aumentar
a longevidade.

Avitamina D também se encontra presente, princi-
palmente, em cogumelos e em peixes de dgua salgada,
como sardinha e salmao.

Todos devem dosar seus niveis sanguineos
de vitamina D e, caso necessdrio, iniciar uma
suplementacdo. Procure um médico especialista para
proceder aos exames necessdrios. s

PXHERE

*Lednidas Neto é médico do clube de futebol mineiro América
e também atende na Clinica Penchel, em Belo Horizonte.

Neto é pés-graduado em nutrologia e em medicina esportiva.
Contato: Clinica Penchel (avenida Afonso Pena, 3.924,

sala 306, bairro Mangabeiras)

Telefones: 3264-7622 / 986374155 — Instagram: drleonidasneto

850 Mais



MUDE 1 HABITO.

-

= - -

L]

v
-3
o
-
-

Participe das atividades gratuitas
do Circuito Unimed Ativa, na
Praca Milton Campos, em Betim.
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A prefeitura de Betim esta cuidando

da nossa cidade, proteja sua familia e a sua casa.
Elimine qualquer possivel foco do mosquito

e evite a transmissao. ESSAS DOENCAS MATAM.
Em caso de suspeita, procure a UBS

mais proxima da sua casa.

Para se informar, acesse:

betim.mg.gov.br
VACINE-SE CONTRA A FEBRE AMARELA.

P RENE B el iR A TR

BETIM

CIDADE DO BEM

SECRETARIA MUNICIPAL
DE SAUDE

i Tampe Mantenha Deixe Mantenha Coloque ... Elimine
- = 0s tonéis as calhas garrafas alixeira dreia nos 2 todaa

. e caixas- sempre g sempre & bem vasos de dgua de
d'dagua limpas viradas fechada plantas o pneus



