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com que realizemos as mesmas coisas. Do
mesmo jeito. Dirigimos pelos caminhos de
sempre, visitamos repetidamente lugares ja
conhecidos e pedimos 0s mesmos pratos
constantemente. Por comodidade ou porque
ja sabemos que dessa forma dard certo.

Na contramao da repeticao, contudo,
segue a criatividade. Quando abrimos
0 cérebro para mudancas, aumentamos
as possibilidades de criar ideias, coisas e
pensamentos. Enquanto nos dedicamos a
repetir atividades, dificultamos o processo
criativo. Uma mente condicionada aos
mesmos pensamentos nao encontra
desafios e, portanto, ndo evolui.

Na matéria de Comportamento desta
edicao, especialistas esclarecem duvidas e
ddo dicas sobre como o cérebro desenvolve
0 processo criativo. “A criatividade é uma
habilidade inata ao ser humano, basta
olharmos como as criangas criam e
inventam (..)", explica Jean Sigel, cofundador
da Escola de Criatividade.

Também notamos que o estimulo a
inovacao comeca desde cedo, como mostra
a reportagem “Academia de génios”. Com
aulas de tecnologia e robética, os alunos sdo
incentivados a criar solu¢des inovadoras.

Em Jeito Unimed, falamos sobre as
vantagens do servico de home care oferecido
pela CNU. A reportagem mostra o resultado
do trabalho que praticamos e como ele
contribui para a qualidade de vida do
paciente assistido.

Uma boa leitura!

Mohamad Akl
presidente da Central
Nacional Unimed
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DENSATA

Se quisermos
viver a vida de
forma criativa

E raro ver-se um artista na casa dos
30 ou dos 40 anos contribuir com
alguma coisa realmente extraordinaria.
E claro que existem algumas pessoas
com uma curiosidade inata, que sao
eternas criancas na maneira como se
maravilham com a vida, mas s3do raras.

Os nossos pensamentos constroem
padroes semelhantes a dobras
na nossa mente. Nés estamos

efetivamente a esbogar padroes
quimicos. Na maioria dos casos, as
pessoas ficam presas nesses padroes,
como nos sulcos de um disco,
e nunca saem deles.

>

Se quisermos viver a vida de forma
criativa, como um artista, ndao
podemos olhar muito para tras (...)

Steve Jobs
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ARTIGO

NAO EXISTE A "EMPRESA DOS OUTROS"
OU ELA E NOSSA OU ESTAMOS FORA
DELA.AS DUAS COISAS NAO EXISTEM
SIMULTANEAMENTE.

OUSADIA AINDA E CONFUNDIDA, em muitas
organizacoes empresariais, com imprudéncia e
temeridade. Essa palavra carrega uma conota-
¢do negativa que nao corresponde a realidade, ao
menos quando se trata do ambiente empresarial.
Provavelmente, por isso, em todo o tipo de orga-
nizacao lidamos com profissionais que nao se
arriscam e que, ainda assim, lenta mas continua-
mente, ascendem em suas carreiras.

Para sorte da humanidade, porém, nem todos
agem dessa forma. Dois empreendedores, por
exemplo, ajudaram a mudar a forma como traba-
lhamos, nos divertimos e nos comunicamos. Cer-
tamente, suas “ousadias” serao a base dos avangos
tecnoldgicos dos proximos anos. Refiro-me, ob-
viamente, a Bill Gates, fundador da Microsoft, e a
Steve Jobs, da Apple. Gragas a eles, a tecnologia da

Luiz Paulo Tostes
Diretor de Mercado, Marketing e
Comunicacao da Central Nacional Unimed

informacdo estd em toda parte, do quarto a sala,
dos escritérios as ruas. Quem hoje imagina uma
rotina diferente da que vivemos?

Santos Dumont tinha fortuna familiar e, apesar
disso, mantinha uma inquietagdo em pensar e
construir coisas. O resultado: foi um dos pioneiros
na realizacdao do sonho de voar. Quem hoje con-
segue imaginar a vida sem as facilidades e a agili-
dade que o transporte aéreo proporciona?

O médico Edmundo Castilho também ousou ao
fundar um modelo nacional de cooperativismo
médico, hoje 0o maior do mundo, responsdvel por
32% do mercado brasileiro de planos de saude.

Segundo a pesquisa Global Entrepeneurship
Monitor, realizada pelo Sebrae e pelo Instituto
Brasileiro de Qualidade e Produtividade, o bra-
sileiro é o povo mais empreendedor do mundo.
Esse comportamento também deveria predomi-
nar nas equipes das empresas, na rotina de cada
um dos colaboradores.

Ao contrdrio do que alguns pensam, sugerir, in-
dicar, criticar, apontar oportunidades de negdcios
e de melhoria de processos nao sao fungoes ex-
clusivas de gestores e dirigentes. Esqueca aquele
antigo perfil de empregado cumpridor dos seus
deveres, que nao dava palpites no trabalho. Esse
personagem ficou no passado, ao lado das ma-
quinas de escrever, dos mimedgrafos e dos apa-
relhos de telex.

Hoje, a avaliacao profissional é feita ndo somen-
te pelas metas atingidas ou superadas - que sdo
importantes, sem duvida, mas nao se sustentam
sozinhas. O mundo mudou. As corporagoes mu-
daram. A realidade mudou. Temos de entender,
de uma vez por todas, que nao existe a “empresa
dos outros”. Ou ela é nossa, ou estamos fora dela.
As duas coisas ndo existem simultaneamente.

JUNHO 2015 VEMVIVER 7
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O NOSSO CUIDADO VAI ALEM DO
TRATAMENTO.

AQUI DESEJAMOS SEU BEM
ESTAR EM TODOS OS5 ASPECTOS.

Mais que um completo centro de
tratamento oncologico, o ICB se dedica
ao cuidado integral de seus pacientes, 0
que s0 é possivel pela composicdo de
sua equipe multidisciplinar altamente
capacitada. Além da assisténcia ao
paciente, acolhemos os seus familiares
e cuidadores e, num esforgo conjunto,
trabalhamos a reabilitacdo e os
cuidados globais.

Oncologia Clinlca
Quimioterapia
Hematologia
Cirurgla de Cabega e Pescogo
Cirurgia Oncoldgica
Cirurgia do Aparelho Digestivo
Cirurgia Plastica e Reparadora
Cirurgia Toracica
Dermatologia
Mastologia
MNutrigdo
Proctologia
Fsicologia
Odontologia
Servico Social

Agende sua Consulta
6130301900

L]
‘- E‘“t“‘: o Unidade Asa Sul  Unidade Taguatinga Centro Médico Jilio Adnet
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Brasilia Cj. A Ed. vital Brasilia Bloco A, Sala 1, Témeo

institutodecancer.com.br PSR
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ALEM DE HISTORICA, MEMORIA
EMPRESARIAL E IDENTIDADE

O MIAIOR MIUSEU de aviagao do mundo, a
histéria do Imposto de Renda, a trajetdria do
imigrante polonés que fundou uma impor-
tante rede varejista, os registros que marca-
ram a fundagdao e o crescimento da quinta
maior operadora de planos de satide do Bra-
sil. Talvez, de imediato ndo parega, mas esses
centros de memoria tém em comum o resga-
te de parte expressiva da histéria do Pais. No
passado, nosso vinculo com os acontecimen-
tos relevantes era mais formal. Aprendiamos
(e tinhamos de decorar) que em 15 de no-
vembro de 1889 fora proclamada a Republica.
Hoje, ha consenso de que a histdria é viva e
estd nas manchetes dos jornais. Também nas
postagens e comentdarios nas redes sociais.

A medida que as empresas crescem e diver-
sificam suas atividades, ja ndo se pode mais
confiar somente nas lembrancas de um grupo
de pessoas. Além disso, para compartilhar os
principais acontecimentos ocorridos ao longo
do tempo é fundamental sistematizar e orga-
nizar a memoria empresarial, a fim de que seja
possivel ser acessada por todos. O passado é
um grande professor, pois nos recorda como
vencemos crises, superamos dificuldades e
aprendemos com os erros. Grandes mudancas
comportamentais e sociais ocorreram, ao lon-
go das décadas, devido a criagdo, produgdo e
venda de produtos e servigos.

Um bom exemplo foi o que ocorreu na me-
dicina privada. Os planos de saide coletivos
surgiram a partir de 1950, no ABC paulista. Em
1998, foram regulamentados. Atualmente, um
em cada quatro brasileiros tem um cartao de
identificacdo que lhe da direito a atendimento
em consultdrios, clinicas, laboratdrios e hospi-
tais particulares. Mais de 50 milhoes de pes-
soas utilizam a saude privada no Brasil. Temos,

portanto, muita histéria para ser relembrada,
compartilhada e registrada. A partir dessa rea-
lidade, teremos uma grande missdo nos proxi-
mos anos: ampliar ainda mais a oferta de ser-
vicos publicos e privados de satide no Pais. E
a histéria demonstra que estamos avangando
nesse sentido. Nas ultimas décadas, campa-
nhas de vacinacdo ajudaram a erradicar do-
encas como variola e poliomielite (paralisia
infantil). Em 1950, a expectativa de vida do
brasileiro ao nascer, em média, mal superava
0s 40 anos. Hoje, € superior a 75 anos.

Além de histérica, memoria é identidade.
Muitos aspectos de nossa personalidade sao
herancas culturais, politicas e sociais. Preser-
var isso € nosso dever, para que as novas gera-
¢Oes saibam, dentre outras coisas, que até 1980
Nnao acessavamos a internet, nem tinhamos
dispositivos méveis para a troca instantanea
de mensagens.

Investir na selecao e compilag¢do de fotos, vi-
deos, documentos, publicacoes e objetos que
marquem a existéncia de empresas, portanto,
é dar ligoes gratuitas de como foram venci-
dos desafios economicos, sociais e politicos.

A memodria da organizagao reforca sua iden-
tidade corporativa e é, também, uma agio de
responsabilidade social, pois demonstra como
talentos e liderangas se reuniram e trabalha-
ram para concretizar ideias que tém melhora-
do a vida de milhoes de pessoas.

Internamente, as lembrangas realimentam o
orgulho de pertencer aquela organizacao. Fica
claro, ainda, que sem passado nao hd presente
nem futuro. E que valorizar as origens nos abre
as portas para Novos avangos.

Transparéncia e governanga corporativa
também estdo vinculadas a exposigdo orga-
nizada e qualificada da memoria empresarial.

ARTIGO

H4 trés anos a
Central Nacional
Unimed iniciou

um projeto de
preservacao de sua
memoria. Inaugurou
recentemente um
espaco localizado
no quinto andar na
sede da cooperativa,
em Sdo Paulo, onde
retine fotografias,
documentos e
outros registros

que compdem o
acervo. Uma linha do
tempo foi anexada
auma das paredes e
ilustra os momentos
marcantes da
Central Nacional
Unimed ao longo
dos ultimos 16
anos. Troféus,
publicagdes antigas
e outras pegas estdo
a disposicdo dos
visitantes. Todo o
material coletado
também estara
disponivel em um
banco de dados
virtual, que poder3,
em breve, ser
acessado por todos.

Mohamad Akl,
presidente da Central
Nacional Unimed
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CARDAPIO
SAUDAVEL

As informac6es nutricionais que constam
nos rétulos das embalagens dos alimentos
ajudam bastante na hora de seguir a dieta,
mas como é possivel mensurar as calorias
quando preparamos as refeicdes em casa?
Essa é a missdao do Food Builder que faz
um calculo bem préximo da realidade com
base nos ingredientes que constam na
receita. Disponivel apenas para Android,
mostra informagdes importantes, como a
quantidade de calorias por porcao.

HOSPEDAGEM

O Airbnb funciona como uma rede social com milhdes de
usudrios interessados em alugar hospedagens, tanto para uma
viagem quanto para morar. Basta escolher o destino, a época
da viagem e o nimero de héspedes para encontrar quartos

ou apartamentos de estilos variados. Ao selecionar uma
opgao, o Airbnb fornece o contato do anfitrido. Gratuito para
iOS e para Android, pode ser acessado pelo airbnb.com.br

10 VEMVIVER JUNHO 2015
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RMEMODRIA PDSTURAL

BOA

POSTURA

A Central Nacional
Unimed criou um
aplicativo gratuito

de medicina preven-
tiva com foco na
reeducagdo postural.

O sistema funciona
como um jogo da
memodria dividido em
quatro temas: dia a dia,
mamae e bebég, trabalhe
melhor e viagem e
lazer. Além de marcar
pontos ao encontrar as
fotos iguais, o usudrio
esclarece duvidas sobre
os principais danos a
coluna causados pela
ma postura. Compativel
com iOS e com Android,
informa como manter a
postura no trabalho

e em casa.

APLICATIVOS
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Viva a vida

“ACNU esta aqui. Pra cuidar de vocé enquanto vocé cuidade tudo”. Esse é
otemadacampanha de marketing que a Central Nacional Unimed lancou
paraincentivar os clientes aviver tranquilamente, tendo a certezade que
aoperadora cuidard deles. "Entendemos que as pessoas tém diferentes
atividades no dia adia e é sempre um desafio administra-las, mas é
importante e necessdrio priorizar a qualidade de vida. Porisso, estamos
sempreao lado de nossos 1,7 milhdo de beneficiarios. Trabalhamos para que
possam desfrutar todos os momentos da vida com salide e alegria” afirma
Luiz Paulo Tostes, diretor de Mercado, Marketing e Comunicagao da CNU.
Parailustraras pegas publicitarias foram usadas imagens de pessoas, que,
mesmo com o diaadiaatribulado, conseguem ter tempo para atividades
prazerosas,como correr e andar de bicicleta. Acampanha também contou
com a producdo de um filme publicitario divulgado na TV fechada.

esseo link e confiraovideoda

habitos mais saudaves.

INFORMAGAO
E SAUDE

Paradeixaroambiente

mais agraddvel, tanto para
os pacientes internados
quanto paraquem aguardana
recepgao, o Hospital Unimed
Caxiasdo Sulcomecoua
oferecer programacao de
TV exclusivaaos clientes.
Umdos destaques
daprogramacdoéo
programa “Vida Saudavel
Unimed” apresentado
pelajornalista Thais
Baldasso,com bate-papos
com médicos, psicélogos,
assistentes sociais,
enfermeiros, nutricionistas,
fonoaudidlogos,
fisioterapeutas,educadores
fisicos e outros especialistas.
Além dasdicas de salde,
tambémestdnagradede
programacdo apresentar
odiaadiadohospital por
meio de entrevistas com

os funcionarios, mostrar
comoéaUTl comosdo
realizados os exames,

como funcionam as maquinas
no laboratério e onde sdo
preparadas as refeicoes.
Bastasintonizarnocanal 90
no hospital e aproveitar
toda aprogramacao.

JUNHO 2015 VEMVIVER 11
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HORA DE
PEDALAR

Investirnaqualidadedevidaena
mobilidade urbana foi o pontode
partida paraaUnimed Fortaleza
patrocinar com exclusividade

o projeto Bicicletar (bicicletas
compartilhadas), promovido
pela Prefeitura Municipal de
Fortaleza(CE). Sucessoem
outras cidades e emoutros

paises,ainiciativa promovea
sustentabilidade,a coletividade,
ocompartilhamento eincentiva
a praticade exercicios fisicos.
Valores que estdo em sintonia
comamissaoda cooperativa.
“Quando decidimosinvestirno
Bicicletar,nosso objetivoerair
alémde umaacdo de marketing,
visdvamos o compromisso com
asaldedapopulacdo. Exercicios
fisicos previnemdoencase
proporcionam qualidade devida”,
ressalta o presidente da Unimed
Fortaleza,o médico Jodo Borges.
Parausarumadas 400 bicicletas,
queestaodistribuidasem 40
estacoes, bastase cadastrar
pelo site (www.bicicletar.com.br),
peloaplicativo ou pela central
deatendimento.

12 VEMVIVER JUNHO 2015

DIABETES
IDENTIARTE

Cercadel3milhoesde
brasileiros tém diabetes.

E comum que manifestem
crises de hipoglicemia,

que podem levaraperda

da consciénciaeaocoma
diabético. Porisso,a
Associagaode Diabetes
Juvenil (ADJ) criouacampanha
Diabetes Identiarte, que
propoe tatuar o circuloazul
-simbolodadoenca-em
portadores para que suas
condicOes sejam facilmente
identificadas. Assim,podem
se sentir seguros paraoresto
davida. O projeto também
facilitaatroca de experiéncias
eaintegragdode pessoas que

sofrem com o problema.

PROJETOPINK

Mulheres que passam pelo processode
mastectomia muitas vezes apresentam problemas
deautoestimaedevaidade.Pensandonelas, o
publicitario Noel Franus criou o Personal Ink (P.INK),
plataforma queretine tatuadores de diversos
paises dispostos a oferecer tatuagens nos seios de
pacientes que sobreviveramao cancer. Por meio

do site dacampanha (www.p-ink.org) é possivel
fazer doagdes e ouvir depoimentos de pessoas que
aderiramao projeto.


http://www.p-ink.org/
http://www.bicicletar.com.br/

NAREDE

-
CENTRAL NACIONAL
UNIMED INVESTE EM
SEDE PROPRIANO
DISTRITO FEDERAL

Asoperacoes daCentral Nacional
Unimed em Brasilia estdo em novo

por dois objetivos: sustentaro
crescimento local daoperadora
eatender as necessidades dos
clientes do Sistema Unimed que
saoatendidos naregido.

Para concretizar os planos, foram
investidos RS 4 milhdes na aquisicdo
ereformado prédio, localizadono
Edificio Advance 2nd - SGAS 915,
Lote68A,salas]1,2,10e12 Asa
Sul. Aequipeda CNUem Brasilia
também tem sido ampliada: hoje sdo
30funcionarios que desenvolvem

endereco. A sede prépria foi adquirida

atividades como atendimento ao
cliente, venda de planos de salde,
processos e credenciamentode
servicos de saude.

“Nos primeiros anos, estruturamos
nossas atividades eaprendemosa
atenderaestemercado exigentee
sofisticado, com alto poder aquisitivo
eindicadores de salideacimada
média nacional. Decidimos, entao,
ampliar os negécios da operadora
nacionalem Brasilia porque
constatamos que ha espaco para
assisténciaasalide dealta qualidade”,
conta Mohamad Ak, presidente da
Central Nacional Unimed.

hospital proprio
no Valedo Aco

A Unimed investiu R$ 70 milhdes na
construgao do Hospital Metropolitano
Unimed Vale do A¢o (HMU),
inaugurado emmaio. Construida em
umadrea de 40 milm’ ainstituigao
tem 20 mil m”e apresenta solucoes
sustentaveis,comouma Estacdode
Tratamento de Esgoto prépria, 110 leitos
parainternacdo,dezleitos de UTI e oito
salas de cirurgia.

Deacordo com Jeferson Almeida
Miranda, presidente da Unimed
Valedo Ago,aadguausadaserd

‘

A
{samm
Y / /]
Unimed investeem ". .

[

W

reaproveitada, assim como a energia
gerada pelo ar-condicionado central.
“Temos claraboias, além de aquecedor
solar quereduzird a utilizacdo darede
elétrica”, explica.

Para Mohamad Ak], presidente da
Central Nacional Unimed, recursos e
servigos proprios ajudamareafirmar os
valores damarca Unimed. "Em muitos
casos, sao exemplos que demonstram
como tratamos a saude e que expoem
nossos padrdes de excelénciano
atendimento aos clientes” ressaltou.

EUAJUDO
NALATA

Desenvolvida pela
UnimeddoBrasil,a
campanhachegaasua
terceiraedi¢docoma
propostadearrecadaro
maior nimero de lacres
delatas dealuminio.

O material é revendido
eovalorérevertidoem
cadeirasderodas e outros
itensdeacessibilidade
parapessoas com
deficiéncia.Como
objetivo de promover
maiorintegragao entre os
colaboradores, o projeto
trazumanovidade: cada
Unimed participante
poderdfazeracompra
de outros equipamentos
quenaosejam
necessariamenteuma
cadeiraderodas.Valem,
por exemplo, bengalas
eaparelhos auditivos.
Aacdoestaabertapara
qualquer colaborador.
Basta juntar o maximo
possiveldelacrese
entregaremumdos
pontos dearrecadagao.
Mais informagées:
wwwl.unimed.com.br/
nacional/euajudonalata/
index.html

JUNHO 2015 VEMVIVER 13



LANCHE NATURAL 2 SABORES

Umasugestdo para consumir no trabalho com ingredientes funcionais
que ajudam a manter a alimentag¢do sauddvel

INGREDIENTES

Recheioverde
*Ysxicara(chd) de maionese sabor
cebolatostadaeorégano
«1xicara(chd)derdculapicada

Recheiode cenoura

« Y5 xicara(chd) de maionese sabor
cebolatostadaeorégano

« 2 cenouras médias cozidas
eamassadas

Montagem

+12fatiasde pdode férmasem casca
* 6 fatias de pao de centeio semcasca

14 VEMVIVER JUNHO 2015

MODO DE PREPARO

Recheioverde

Em uma tigela pequena, junte a maionese
sabor cebola tostada e aricula até obter um
creme homogéneo. Reserve.

Recheio de cenoura

Misture também a maionese e as cenouras
amassadas até formar um creme ereserve.
Distribua o recheio verde sobre 6 fatias de
pao de forma sem casca e cubra com o pao de
centeio. Espalhe o recheio de cenoura sobre
as fatias de pdo de centeio e cubra com as
fatias restantes do pao de forma. Corte cada
sanduiche ao meio, formando tridangulos.

&

| |
Envie-nos
Sua receita

revistavemviver@
centralnacionalunimed.
com.br

o1

DICA

Pode substituir os paes
por outros tipos de pao
integral, como pdo sem
gldten, de aveia, de linhaga,
deiogurte. O recheio

pode ser preparado com
antecedéncia e conservado
em geladeira por até 3
horas antes de montar os
sanduiches. Monte um
pouco antes de servir para
que 0 pao ndo amolega.

Créditos: Unilever


ditos:Unilever

Fotos: ©1 Shutterstock, ©2 Divulgagdo/Marcio del Nero

E possivel usar botas em qualquer
estacdo do ano ou somente no
outono e no inverno?

Acho que s3o mais apropriadas
para o inverno. Além de sofisticar o
look, funcionam como boa protecao
contra o frio.

Quais pecas sdo indispensaveis
no ambiente de trabalho?

Um blazer com qualidade, tecido e
caimento impecaveis, além de uma
calca de alfaiataria e uma camisa
feita sob medida.

Como saber se a roupa escolhida
combina com o tipo de corpo?

A primeira coisa é se conhecer bem
para entender quais regides do
corpo devem ser valorizadas e quais
precisam ser disfarcadas. Depois,

é s6 usar o bom senso para com-
por o look. Quer chamar atengao
para determinada parte? Aposte
em volumes, estampas e bordados.
Quando a ideia for disfarcar, prefira
cores escuras e neutras.

Botas de cano alto
sao boas op¢des
para usar com
vestidos pesados

Palavra de

©2

Tiramos as principais duvidas sobre vestudrio
feminino e masculino com Arlindo Grund,
consultor de moda e apresentador do programa
“Esquadrao da Moda” exibido pelo SBT

De que forma os homens podem
variar nas roupas de trabalho? Da
para modernizar o traje habitual
composto por camisa e calga social?
Sim. Os homens podem explorar tex-
turas pouco usadas atualmente, como
o linho, que é um tecido bem tropical.
O tric6 também é uma &tima opgao
para substituir o blazer. Mas atencdo:
independentemente do ambiente de
trabalho, formal ou despojado, vale
lembrar que um funcionario represen-
ta a empresa. Entdo, nada de excessos.

Quais sao as tendéncias

de moda para este inverno?

A cintura marcada, que pode apa-
recer no formato classico dos anos
50 ou com cintos mais pesados para
contrastar com vestidos femininos.
A calga esportiva continua em alta e
aparece em versoes mais amplas ou
afuniladas. A opcao da peca em seda,
combinada com tricé de jacquard, é
outra tendéncia. Por fim, vestidos e
saias abaixo dos joelhos, que devem
ser usados com botas de cano alto.
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UM SONHO, VARIAS
INTERPRETACOES

Para a ciéncia, o sonho é consequéncia natural do
sono, mas, nas crendices populares, ele sempre tem
um significado proprio. Ou varios
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TODO MUNDO SONHA todas as noites, mes-
mo que nao se lembre. Hd sonhos angus-
tiantes e apreensivos, enquanto outros sao
tdo prazerosos que, na hora de despertar, dd
vontade de fechar os olhos e sonhar mais um
pouco. E quem nunca se pegou tentando in-
terpretar cada trechinho de um sonho?

O interesse pela interpretacdo vem da Anti-
guidade. Acredita-se que os egipcios foram os
primeiros a tentar entendé-los. Na época, eles
se valiam da inversdo, ou seja, sonhar com a
morte significava vida e saide.

LINGUAGEM DOS SONHOS

Tempos depois, a ciéncia comprovou que
Freud estava certo quando dizia que os so-

nhos tém como matéria-prima fragmentos
das experiéncias vividas durante o periodo
que passamos acordados.

Ainda de acordo com a ciéncia, o sonho ocor-
re todas as noites na fase denominada REM
- rapid eye movement ou movimento rapido
dos olhos em portugués. E nesse periodo que
o cérebro estd em plena atividade, enquanto o
corpo esta mais relaxado, o que possibilita vi-
ver experiéncias registradas no inconsciente.
“O processo do sonho é um recurso extre-
mamente valioso para o autoconhecimento
e funciona como um canalizador de medos e
tensoes reprimidas de cada pessoa’; explica
Breno Rosostolato, psicélogo e professor da
Faculdade Santa Marcelina.

DICIONARIO

Conheca possiveis significado de sonhos

que sdo bastante recorrentes:

Dentes: sonhar que os
proprios dentes estdo
com ma aparéncia
significa que deve dar
mais atencdo a salde.
Escovar os dentes
simboliza autoconfianga
e energia positiva.
Sonhar que sente dor de
dente € aviso para que
nao cometa injustica.

©

Reldgio: a figura de um
relégio no sonho indica
que ndo se pode perder
tempo com o que ndo vale
a pena. Dar corda no relégio
é prendncio de mudanca
favordvel na vida. Presentear
ou ser presenteado com um
relégio pode ser um alerta
para ndo ocupar o tempo com
amores sem consisténcia.

Cabelo: sonhar com cabelo
curto indica fracasso no
amor e na vida profissional,
enquanto sonhar com
cabelos compridos pode
ser sinal de sucesso nos
negocios. Se o cabelo estiver
caindo, significa que a
pessoaisente vergonha em
publico'e tem medo de ser
ridicularizada pelos outros.

7 K4

Enchente: sonhar
com enchente
significa que
passou da hora
de tirar férias e
de se desligar
dos problemas.
Inundacao em sonho
€ sempre pressagio
de preocupacao e
de cuidado.

Cair: sonho com queda
¢ sinal de adverténcia.
Sonhar que estd caindo
pode ser um aviso para
ter cuidado antes de
tomar uma decisao. Se
estiver caindo de um
aviao, de uma montanha
ou de um telhado é sinal
de que os planos podem
nao sair como esperado.

Animais: ver ou estar
entre animais selvagens
em seu habitat € bom
pressdgio para 0s
negdcios. Conversar
com animais indica que
estda cercado de amigos
sinceros. Caso tenha
fugido de algum animal,
prepare-se para novas e
felizes parcerias.

Escada: subir € sinal de que
o progresso fara parte da
vida. Se estiver descendo,
pode ser aviso de fracasso
financeiro ou profissional.

Ver outras pessoas
usando umaescada
indica que precisalargar a
comodidade e buscar novos
caminhos para a realizagao
de projetos.

dil

Labirinto: estar em
um labirinto € a
certeza de éxito no
futuro e nas lutas do
presente. Se ndao achar
a saida, quer dizer
que graves problemas
virao pela frente. Caso
encontre a saida, logo
tera a solucao para
um antigo problema.
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Bela
G1

tempero na medida certa

No comando do programa “Bela Cozinha", a chef divide
conhecimentos sobre culinaria saudavel e defende habitos
para uma vida equilibrada
por THAYNA SANTOS

CONTRARIANDO A VELHA MAXIMA de que
comida sauddvel é sem gosto, a chef Bela Gil en-
canta o publico pelo sorriso aberto e pelo jeito
simples e cativante de falar sobre as proprieda-
des dos alimentos e sobre a culindria saudavel.

Filha de Flora Gil e do cantor e compositor Gil-
berto Gil, comanda desde 2014 o programa “Bela
Cozinha” na GNT. Antes de estrear nas telinhas,
estudou bastante para entender o que e como
cozinhar e, nesse periodo, encontrou no pai a sua
maior inspira¢do. “Nés temos afinidade no modo
de pensar, na visao de mundo e no poder da ali-
mentacdo como forma de prevencdo e cura”, con-
ta. A chef transmite a mesma filosofia para sua
filha Flor, de cinco anos, fruto do casamento com
o gerente de design Jodao Paulo Demasi. Recente-
mente, a chef virou noticia na web por fotografar
a marmita da pequena, que continha batata-doce,
granola caseira, banana-da-terra e dgua.

A preocupagdo com a alimentagdo sempre foi
uma constante na vida de Bela, principalmente
quando foi morar nos Estados Unidos e passou
a pesquisar os beneficios da culindria saudavel.
L3, fez o curso de culinaria natural no “Natural
Gourmet Institute” e graduou-se em nutricao na
“Hunter College”.

Depois de oito anos no exterior, retornou ao
Brasil e recebeu o convite para dividir o seu
conhecimento na cozinha com o publico. Es-
trelando a terceira temporada do programa na
GNT, langou o seu primeiro livro no ano passa-
do, o “Bela Cozinha - As Receitas”. Os 50 pratos
da obra vém acompanhadas por uma dica da
chef e pelas propriedades dos ingredientes uti-
lizados. Durante a entrevista, ela falou sobre seu
sucesso no Brasil, sobre a importancia de prati-
car atividades fisicas e sobre a filosofia que en-
volve a alimentacao sauddvel. Confira:
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“Quando vou colocar a comida no prato,
escolho sempre alternativas naturais que sei
que farao bem ao meu organismo.”

Além de saciar a fome, quais os beneficios

da comida em sua vida?

Com a prdtica da ioga, consegui entender a com-
plexidade e a influéncia que os alimentos tém
nos campos fisico, mental e emocional. A partir
dai, voltei a minha atengdo para o que colocar no
prato. O principal requisito é que a comida tenha
sabor. Assim, dara boas sensag¢des para o corpo e
para a mente.

Como o seu pai sempre se preocupou com
aalimentacao, adotando dietas alternativas,
essa filosofia chegou a influenciar no que

vocé é hoje?

Sem duvidas. Acho que o meu pai foi um grande
influenciador. Ele é critico em relagdo as minhas
criagdes na cozinha. Lembro que, quando come-
cei a fazer ioga, ele me deu o livro “"Autobiografia
de um Iogue”, do Yogananda, que até hoje me in-
centiva a buscar uma vida equilibrada.

O que escolhe para colocar no prato?

O meu prato sempre tem muitos vegetais e fo-
lhas. Evito ao maximo os produtos altamente
industrializados e processados, como refrige-
rantes e biscoitos recheados. Escolho sempre as
alternativas naturais que sei que farao bem ao
meu organismo.

Passar um tempo em Nova Iorque foi

um desafio que abriu a sua mente

sobre a alimentag¢ao saudavel?

Parti para Nova Iorque com 18 anos e ja tinha o
cuidado do que colocar no prato. Ndo nasci com
o dom de cozinhar, mas morar sozinha me fez
descobrir a paixdo pela cozinha. De tanto bus-
car informacdes, decidi fazer o curso de culina-
ria natural no “Natural Gourmet Institute” e de-
pois a faculdade de nutricao na “Hunter College”.
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De onde busca inspiracao para cozinhar?

Ja errei muito na cozinha como qualquer dona
de casa, mas nada a ponto de jogar fora os ingre-
dientes, reaproveito tudo. O que mais me inspira
na hora de criar é a possibilidade de construir
sabores com alimentos medicinais, que podem
curar e beneficiar o corpo de alguma forma. As
minhas culinarias preferidas sido a japonesa, a
indiana e a mexicana.

Como transmite conhecimentos sobre
alimentagdo saudavel para a sua filha Flor?
Lugar de crianga também é na cozinha, na feira,
no mercado. Elas tém que saber o que comem.
Minha filha estd sempre comigo na cozinha,
acho que esse é o melhor jeito para conversar
sobre alimentagdo com uma crianca. Até os trés
anos a Flor ndo comia nada industrializado. Até
hoje ela ndo come besteiras.

As atividades fisicas fazem parte da sua
rotina. Além da ioga, qual esporte pratica?
Sempre gostei de me mexer, ndo da para fi-
car parada. Como o meu joelho ndo é mais o
mesmo, pratico meditagdo e respiragcdo. Foi
a Fernanda Torres que me apresentou a ioga.
Lembro que fiquei apaixonada pela aula e desde
0s 14 anos ndo parei mais de praticar. Hoje faco
todos os dias os cinco tibetanos (exercicios que
os monges tibetanos faziam), eles também aju-
dam no rejuvenescimento.

E como foi para vocé todo o processo do livro
de receita “Bela Cozinha - As receitas”?
Demorou cerca de seis meses para ficar pronto,
mas foi muito prazeroso de produzir. Cozinhei
todas as 50 receitas. O livro segue a proposta do
programa, que € a de apresentar os pratos e ex-
plicar o porqué da escolha de cada ingrediente
baseada em seu potencial nutricional.



FOTOS: DIVULGAGAO GNT/ ALEXANDRE CAMPBELL

Bela no seu programa na GNT.
Enquanto ensina as receitas, ela
comenta sobre as propriedades

dos alimentos e da dicas sobre
substituicbes saudaveis. Abaixo, a capa
do livro “Bela Cozinha - As receitas”.
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SAUDE

ENTE E

FUNCAO

Doencas relacionadas ao cérebro, como Alzheimer e
esclerose multipla podem ser evitadas com atividades que
estimulem os dominios cognitivos. Entenda as diferencas

e o tratamento para cada uma delas
por JULIANA DUARTE

NO FILME PARA SEMPRE ALICE, do diretor Richard Glatzer, a
palavra “léxico” foi o primeiro indicio de que a vida da professora
Alice Howland (Julianne Moore) estava prestes a mudar. Ela or-
gulhava-se de ter a memdria afiada, mas essas letrinhas fugiram
de sua mente durante uma palestra sobre linguistica. Aos pou-
cos, 0s lapsos se multiplicaram e a profissional viu-se diante de
uma doenga que acomete 35,6 milhdes de pessoas no mundo: o
Alzheimer. A histéria ndo é veridica, mas bem que poderia ser. S6
para se ter uma ideia, de acordo com a Associagdo Brasileira de
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SAUDE

Alzheimer (Abraz), a expectativa é que
esse numero dobre até 2030.

Sem cura, costuma aparecer depois
dos 65 anos e afeta inicialmente as cé-
lulas do cérebro localizadas no hipo-
campo, area associada ao aprendizado.
“Por isso, a memodria € tao prejudicada’,
afirma o neurologista Rubens Gagliar-
di, presidente da Academia Brasilei-
ra de Neurologia (ABN). Segundo ele,
para combater essa e outras patologias
relacionadas ao 6rgao, é fundamental
manté-lo ativo e cuidar da saude inte-
gralmente. “Incluir frutas, verduras e
legumes na alimentagdo é muito impor-
tante, assim como praticar exercicios
fisicos ”, sugere. Outra maneira de esti-
mular a mente € ler, ouvir musica, visitar
exposicoes, praticar jogos e estar sem-
pre informado. “Ao manter o 6rgao ativo,
trabalha-se todos os dominios cogniti-

PENSE POSITIVO!

Em todos os casos, ao descobrir algum problema
do género, agir com positividade é essencial para
melhorar o quadro. “Nunca levei para o lado ruim.
Pelo contrario. Fico muito feliz ao notar que estou
melhorando a cada dia. Nao desista de lutar para

viver”, diz Fernando Grave Lopes, operador da

Central Nacional Unimed. Ele foi diagnosticado

com cancer no cérebro aos 29 anos.
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vos, como percepgao auditiva e visual”,
diz o geriatra Carlos Henrique Soares.
Tal postura é benéfica para o organis-
mo e pode ajudar a evitar tanto o Al-
zheimer quanto outras doengas, como
esclerose multipla, Acidente Vascular
Cerebral (AVC) e mal de Parkinson.

ESCLEROSE MULTIPLA
Diferentemente do Alzheimer, que é de-
generativo, a esclerose multipla é autoi-
mune. Segundo o neurologista Leandro
Teles, jovens em idade produtiva costu-
mam ser os mais afetados. O problema
causa irritagdes neuroldogicas conheci-
das como surtos, processos inflamato-
rios que ocorrem em qualquer ponto do
cérebro, no nervo éptico ou na medula.
Por ndo haver cura, o tratamento é con-
tinuo e composto por duas etapas: a pri-
meira se refere ao uso de medicamentos
anti-inflamatdrios potentes para comba-
ter os surtos. Na segunda fase, trabalha-
-se a prevencdo com a administracao
de medicagoes imunomoduladoras, que
melhoram o mecanismo de defesa. En-
tre os sintomas iniciais, o médico desta-
ca a alteracao da coordenagdao motora e
a fraqueza nos membros do corpo.

ACIDENTE VASCULAR

CEREBRAL (AVC)

“Ha dois tipos basicos do problema: o
isquémico, que provoca uma interrup-
¢do do sangue em uma artéria que nutre
parte do cérebro, e o hemorrdgico, res-
ponsavel por romper um vaso dentro do
6rgdo”, explica Leandro Teles. Segundo
a ABN, a cada cinco minutos a doenga
causa uma vitima fatal no Brasil. Além
disso, € capaz de deixar sequelas nos
sobreviventes, como limitagoes fisicas
e motoras. Para combater as “marcas”
herdadas por dois derrames, Jodo Oli-
veira Pinho, de 70 anos, faz fisioterapia,
massagens e exercita a mente ao ver TV
todos os dias. “Ele diz que estd de férias,



“Ao manter o 6rgao ativo, trabalha-se
todos os dominios cognitivos, como
percepcao auditiva e visual.”
Carlos Henrique Soares, geriatra
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SAUDE

pois jd trabalhou muito na vida” brinca a
sua filha Simone Pinho. Além disso, suas
refei¢bes sdo controladas, bem como a
medicdo da pressdao, dos batimentos car-
diacos e da glicose. “Concentramos tudo
em uma planilha. Assim, podemos ter
um histoérico da sua evolugao”, conta.

De acordo com a geriatra Regina Ma-
galdi, da Sociedade Brasileira de Geriatria
e Gerontologia (SBGG), a principal for-
ma de prevenir o problema é realizar um
controle periédico de hipertensdo, coles-
terol e diabetes e ainda evitar o consumo
de dlcool e de cigarro.

PARKINSON
Ocasionada pela morte das células do
cérebro, a doenca atinge o sistema central
e compromete os movimentos. E comum
acometer pacientes com 60 anos ou mais,
que podem ser tratados com medicamen-
tos especificos, psicoterapia (para ameni-
zar problemas como depressao e perda de
memoaria) e até cirurgia em alguns casos.
Os sintomas que caracterizam a doenga
sdo lentidao para executar movimentos
rotineiros, tremores nas maos e a diminui-
¢do da letra ao escrever. “Procure um mé-
dico assim que notar um deles”, recomen-
da o neurologista Gagliardi.

ALZHEIMER

O gatcho Fernando Aguzzoli tinha ape-
nas 22 anos quando decidiu trancar a
faculdade de Filosofia, largar o empre-
go e deixar de sair com os amigos. Que-
ria construir um mundo novo, cheio de
amor, de brincadeiras e de muito cari-
nho. Nesse universo, havia espago ape-
nas para ele e sua avo, Nilva, diagnosti-
cada com Alzheimer cinco anos antes.

O jovemn, entdo, optou por estar presen-
te 24 horas por dia e permitir que ela vol-
tasse a ser crianca. Ele conseguiu. Dona
Nilva caiu na gargalhada intimeras vezes,
lembrou com carinho de parentes que ela
jurava estar vivos e aproveitou cada se-
gundo ao lado do neto. Todos eles foram
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registrados e disponibilizados em uma
rede social (facebook.com.br/vovonilva),
que reune videos e relatos. “Meu obje-
tivo era falar sobre a doenca de um jeito
leve”, diz. Infelizmente, sua avd faleceu
no final de 2013, mas a vontade de ajudar
as pessoas que enfrentam a mesma situa-
¢ao continua viva. “Mantive as postagens,
ja que considero os integrantes da pagina
como minha familia”, conta.

AMENIZEOS
SINTOMAS

Especialistas recomendam
medidas simples e eficazes:

1. V&

Simplifique a rotina.

. §-@

Estimule o convivio social.

3,

Estabeleca atividades diarias.

‘\m'l

© o

4.

Faca atividades que exercitam
o cérebro. Dona Nilva, por
exemplo, fazia trico.



ESTIMULE A MENTE

Paraprevenir doengasrelacionadas ao cérebroamelhor maneira é
manté-lo ativo. Ha boas opgdes paraisso: ler, ouvir musicas, entre outras
que listamos a seguir.

PRATIQUE EXERCICIOS INFORME-SE

Vale matricular-se em Reserve um tempo do seu dia
umaauladedanca,de para ler noticias naweb,em
pilates, deiogaou fazer revistas ou em jornais.
caminhadas e corridas.

OU(;AI\/\USICAS BUSQUESOLUQ()ES
Alémderelaxare Crie novas maneiras
entreter,as cangdes desolucionar os
podem trazeratona problemas do
boas lembrangas. diaadia.
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De acordo com pesquisas da
Universidade da Califérnia, metade
dos casos do Mal de Alzheimer se
deve a auséncia de sete medidas.
Sao elas: praticar atividades
fisicas e mentais, ndo fumar, ter
uma dieta saudavel, controlar a
pressao arterial, evitar o diabetes,
combater a depressao e estimular
o cérebro. E possivel evitar a
doenca cumprindo tais medidas?

é a forma mais
comum de deméncia neurodegenerativa
e apresenta um declinio dos dominios
das fungdes cognitivas e nao cogniti-
vas. Podemos citar a dificuldade em reter
memoarias recentes e disturbios de com-
portamento que vao desde a apatia até o
isolamento e a agressividade.

Embora ndo tenha causa conhecida,
a patologia tem alguns fatores de risco,
entre eles a idade e a alimentacao. Exis-
tem casos em pessoas abaixo de 50 anos,
mas a partir dos 65 anos a chance de de-
senvolver se duplica. Depois dos 85 anos,
atinge de 30 a 40% da populagdo. As mu-
lheres possuem quase 10% a mais do po-
tencial de desenvolvimento da doenca
quando comparadas aos homens.

A genética € outro ponto importante. Es-
tudos comprovam que pais e maes porta-
dores dos genes causadores do Alzheimer
apresentam 50% a mais de chances de
transmiti-los para os filhos. Apesar disso,
nao é considerada uma doenga heredi-
taria. De qualquer forma, recomenda-se
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o acompanhamento médico em pessoas
com historico familiar.

Existem, sim, alguns fatores que po-
dem ajudar a prevenir a doenga. Estimu-
lar a memoria e o cérebro é uma 6tima
dica. Leia, informe-se, faga palavras cru-
zadas e mantenha-se atualizado. Essas
sdo solugdes simples e que somam inu-
meros resultados.

Vale lembrar que a pratica de ativida-
des fisicas, a auséncia do tabagismo e a
alimentacao balanceada também afas-
tam os riscos de desenvolver uma série
de doengas e ndo sé o Alzheimer.

Infelizmente, a doenca é incurdvel. O
tratamento ¢é feito apenas para retardar
a evolucado e preservar as fungoes inte-
lectuais por mais tempo. Atualmente,
utilizam-se medicamentos com eficdcia
comprovada e avancada capazes de aju-
dar os pacientes a manterem a habilidade
de executar as atividades rotineiras e a
capacidade de interagir com outras pes-
soas. Quanto mais cedo o tratamento for
iniciado, melhores serao os resultados.
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LEVAR COMIDA DE CASA é uma forma ndao sé
de economizar, mas também de saber a proce-
déncia e a qualidade dos alimentos. Na hora de
preparar a refeicdo, o equilibrio é fundamental.
“As marmitas devem ser uma refeicao completa
com carboidratos de baixo ou médio indice gli-
cémico, como arroz e macarrao integrais, batata-
-doce e inhame. Proteinas magras, como ovos,
frango sem pele, peixe ou cortes bovinos ma-
gros. Leguminosas como feijao, grao-de-bico,
lentilha, soja e ervilha. Vegetais crus e cozidos,
como os folhosos, abobrinha, chuchu, berinjela e
brocolis” recomenda Juliana Bastos Sabio, nutri-
cionista funcional e esportiva.

Se optar pela marmita, aproveite as dicas que
vieram 1a do outro lado do mundo: os japone-
ses sao detalhistas ao montar a sua “obentd” (ou
simplesmente “bentd”), como eles chamam as re-
feicdes que levam de casa. As caixinhas delica-
das com reparti¢oes proprias ou andares contém
até potinhos para tipos especificos de alimentos,
como os molhos. Ao monta-las, ha uma propor-
¢do que deve ser seguida de 3:1:2 para carboi-
dratos, proteinas, frutas e vegetais. Consequen-
temente, vitaminas e nutrientes sdo consumidos
na proporcao adequada, sem faltas ou excessos.

A India é outro pafs que tem as marmitas
como tradi¢do. As chamadas “tiffin” sdo prepa-
radas por mulheres ou por empresas especiali-
zadas que colocam a comida em caixas de me-
tal chamadas de “dabbas”. Posteriormente, esses
recipientes sdo empilhados para manter o calor
dos alimentos por mais tempo.

Ha algo em comum nos modelos indiano e
japonés que nos servem de exemplo. Nos dois
casos, a comida é dividida para ser armazenada

dentro do recipiente, além
de conter alimentos de di-
ferentes grupos nutricionais
para garantir o bom funcio-
namento do organismo.

Essas e outras ideias tém
se tornado referéncia no
Brasil para as empresas que
investem no servigo de en-
trega, montando carddpios
especificos para dietas de
emagrecimento, reeducacgao
alimentar, ganho de mas-
sa muscular , com baixo in-
dice glicémico e até mesmo
para criangas.

PARA CRIANCAS

Ainda que as porg¢des dos
alimentos variem de acor-
do com pessoa, idade e
peso, as criangas podem
aproveitar as vantagens das
marmitas. “Elas garantem
uma porcao adequada de
nutrientes, comida caseira
de qualidade e sem aditi-
vos quimicos ou temperos
artificiais”, explica Juliana
Bastos Sabio, nutricionista
funcional e esportiva.

A variedade de cores des-
pertaa atencao dos pequenos,
por isso, € preciso diversificar
os alimentos e, consequen-
temente, a variedade de nu-

GUIA PRATICO DE
BOAS MANEIRAS
SOBRE MMARMITAS
Antes de preparar a sua
marmita e levd-la para o
trabalho, leia atentamente
as cinco dicas abaixo e,
assim, tenha certeza de que
ndo estd desrespeitando
as normas da empresa e os
colegas de trabalho.

1. Antes de levar marmita
para o trabalho, verifique se
a empresa oferece geladeira
e refeitorio.

2. Se nao houver geladeira
nem refeitorio, leve apenas
lanches intermediarios,
como frutas, iogurtes, sucos,
que podem ser armazenados
em sacolas térmicas.

3. Evite abrir a marmita
no local de trabalho, pois
o cheiro pode incomodar
os colegas.

4. Faca as refeicoes somente
no refeitério ou em locais
apropriados para nao
atrapalhar a equipe.

5. N3o descarte as cascas de
frutas no lixo do escritério.
Coloque-as dentro da
marmita, tampe e leve
dentro da bolsa térmica para
descartar em casa.
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trientes, como vitaminas, minerais, carboidratos
e proteinas. “Evite a oferta de agucares e gorduras
de qualidade ruim, como os presentes em alimen-
tos industrializados. Deixe de lado os embutidos

COMIDA
NO POTE

Em seu blog Viver

Light (www.viver-light.
com), a publicitaria
carioca Fabiana Monte
compartilha dicas

para uma alimentacao
equilibrada em conjunto
com a pratica de
exercicios fisicos. Com
34 anos, se orgulha

por ter encontrado um
método de conciliar o
dia a dia de uma carreira
executiva com uma vida
sauddvel. A organizacao
de suas refeicoes é toda
feita em potes de vidro
para ndo depender de
forno e comer onde
estiver. “Separo todos
os ingredientes sobre

a mesa, misturo e
acrescento diferentes
tipos de molho.
Identifico cada pote
com um adesivo com a
proteina e o molho que
utilizo. Coloco de tudo:
alface, tomate, legumes
e até alimentos com
proteinas como rosbife
e atum” conclui.

e processados, como nuggets,
steaks, salsichas, lasanhas con-
geladas e hamburgueres”, reco-
menda a especialista.

A Gourmetzinho é uma em-
presa paulistana que fornece
comidinhas gourmet 100%
naturais. A inspiragao para as
receitas aprovadas por nutri-
cionistas vem do chef Amilcar
G. de Azevedo que, ao criar a
empresa, estabeleceu a missao
de aprimorar o refinamento do
paladar da crianga, expondo-o
a diferentes ingredientes, tex-
turas e cores.

O carddpio é dividido em
trés fases: a primeira para be-
bés a partir de seis meses com
papinhas na textura de puré,
como a de miolo de alcatra,
espinafre e agrido; a segunda
é indicada a partir dos nove
meses, por conter pedacinhos
irregulares e carne desfiada
para estimular a mastigagao e a
terceira sao as comidinhas “de
verdade”, para criangas a partir
de um ano, como o ragu de car-
ne com polenta de quinoa.

Agora, se a ideia for fazer
algo mais simples em casa,
muito cuidado com a conser-
vagdo e a forma como a co-
mida serd descartada. “O reci-
piente mais adequado é o de
vidro porque pode ser limpo

facilmente. Jd os de plastico, devem ser de boa
qualidade e livres de Bisfenol A para que nao
deformem durante o aquecimento”, aponta a
nutricionista Mailise Vieira.
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O composto quimico Bisfenol A apresenta po-
licarbonato em sua composicdo. “Diversos estu-
dos cientificos ao redor do mundo registram os
prejuizos da utilizacdo de recipientes plasticos
com esse composto, que vao desde alteragoes no
sistema enddcrino e reprodutor até alguns tipos
de cancer” alerta.

Além da escolha do recipiente, ha outro pon-
to muito importante que marmiteiros precisam
considerar: o descarte. Apos a refeicdo, “realize o
descarte adequado, em lixo com tampa, e evite jo-
gar restos de alimentos nos lixos separados para
reciclagem, principalmente os que estao em es-
critdrios, pois, além do mau cheiro, é um chamariz
para insetos e roedores”, recomenda Mailise.

“O recipiente mais
adequado é o de
vidro porque pode

ser limpo facilmente!

MAILISEVIEIRA,
nutricionista

)


http://www.viver-light/

EXPERTS NO ASSUNTO

Motivados a procurar uma solu¢do por nao ter
tempo para preparar as refeicoes de baixo valor
caldrico e sem conservantes, o gerente de pro-
jetos Jefferson Galves de Jesus e a gastronoma
Giovanna Barros, ambos prestadores de servico
da Unimed Cagapava - municipio de Sao Paulo
-, passaram a fazer pratos congelados de rapido
preparo para consumo proprio.

A ideia deu tdo certo que os demais funcio-
narios da Unimed Cagapava comegaram a fa-
zer os seus pedidos de marmitinhas para comer
tanto no trabalho quanto em casa. Para atender
os clientes, a dupla criou a Twofit Alimentagao
Saudavel, empresa que produz e distribui refei-
¢Oes congeladas fitness.

“Desenvolvemos carddpios que abrangem res-
tricdes alimentares e baixas calorias, todos com
muito sabor e qualidade, contando apenas com
ingredientes saudaveis e sem adicdo de conser-

vantes. Dessa forma, demos um to-
que gastronémico as tao convencio-
nais dietas”, explica Giovanna.

A facilidade dos pratos congela-
dos evita as falhas na reeducacao
alimentar, que geralmente aconte-
cem por falta de tempo e conheci-
mento para preparo das principais
refei¢des. “Temos clientes na Uni-
med Cagapava que s6 puderam se-
guir as orientagdes passadas pelas
nutricionistas porque compram as
nossas refei¢des”, acrescenta Galves.

Atualmente, a Twofit estd em
plena expansao e acaba de lancgar
uma fanpage no Facebook para di-
vulgar informacdes sobre a empre-
sa, cardapios, dicas de lazer e de-
mais assuntos relacionados a vida
sauddvel e ao mundo fitness.

Jefferson Galves de
Jesus e Giovanna
Barros transformaram
as comidas congeladas
emnegocio.

GOSTOU
DA IDEIA?

Selecionamos
algumas empresas
especializadas:

FitBox - Rio de Janeiro
(RJ) e Vitéria (ES)
myfitbox.com.br

Light Life - Belo
Horizonte (MG)
lightlife.com.br

Light & Saide - Grande

S3o Paulo (SP)
lightesaude.com.br

Twofit
twofit@uol.com.br

Gourmetzinho
gourmetzinho.com
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Central Nacional Unimed investe no
segmento de home care para aumentar
a qualidade de vida de seus clientes

por CAMILLA CHEVITARESE
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COMO O PROPRIO NOME DIZ,
o home care é um servigco de
atendimento médico que con-
siste em atender e acompanhar
0 paciente em sua residéncia.
Esse segmento foi desenvolvi-
do no periodo pés-guerra dos
Estados Unidos por conta do
numero alto de soldados que
apresentavam doencgas cronicas
e de longa duragado.

Aos poucos, os beneficios do
atendimento domiciliar comeca-
ram a ser levados em conta. Hos-
pitais lotados, falta de estrutura e
risco de infec¢des foram alguns
dos fatores decisivos para o cres-
cimento do home care, estabele-



O PAPEL DA CENTRAL
NACIONAL UNIMED

Em plena expansao, o setor de home care é coberto por
lei. Por essa razao, a CNU criou em novembro de 2010 o
Nucleo de Apoio ao Paciente Internado (NAPI), voltado
para pacientes de alta dependéncia.

“O tratamento é humanizado. Os ris-
cos de infecgoes hospitalares e de con-
sequéncias decorrentes de longas inter-
nagoes diminuem, o que faz com que
sua qualidade de vida melhore”, explica
Humberto Jorge Isaac, vice-presidente
da Central Nacional Unimed.

O servico funciona por meio do moni-
toramento do paciente. “A equipe técnica
e social analisa a solicitagdo de home
care prescrita
pelo médico para entdo validar o
inicio do atendimento domiciliar”,
afirma Simone Nogueira Camargo,
coordenadora médica do NAPL

Até marco de 2015, o NAPI era
responsavel por 753 pacientes em
atendimento domicilar. Do total,
614 dependiam do servico de home
care enquanto 139 eram monitora-
dos ap6s a alta do home care.

“Temos uma equipe formada por 17 profissionais em-
penhados em acompanhar o paciente durante e apds o
tratamento para que possa evoluir constantemente”, con-

-

cido na década de 1980. No Brasil, o ta Gines Henrique Martines, superintendente de provi-

tratamento chegou nos anos 90 e é mento em saude.

aprimorado desde entdo. Em 2014, a operadora gastou R$ 48 milhdes no atendimen-
O servico de home care é indicado to domiciliar, cerca de R$ 7 mil por pessoa. Os numeros sao

para portadores de doencas croni- altos, mas sdo vistos como um investimento valioso.

cas e de sequelas causadas por aci-
dente vascular cerebral (AVC) e mds
formacgdes nos recém-nascidos.

A projecdo de crescimento do se-
tor é grande. Os americanos enten-
dem como ideal que 2% da popula-
¢do deva ser atendida nesse modelo.

No Brasil, contudo, estamos lon-

“Sinto-me muito valorizada com o

ge de alcancar esse indice. A Central Seri(;O da NAPI. Sou atendida por

Naclonal Unimed tem dado @ sua uma equipe atenciosa que sempre
cio e tem como projeto ; L

atender cerca de 7 mil pessoas em IMeE PaSSa boas Oflentagoes.

Suas casas nos PTéXimOS anos. MARIA ADELIA BALCIMELLI ARBOLEDA,

paciente do NAPI ha quatro anos
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Sim, vocé pode até duvidar, mas
especialistas garantem que da para
treinar a criatividade e usa-la pra mudar
a sua vida no trabalho

por MAIARA VIEIRA

INVENTOR, CIENTISTA E EMPRESARIO, Thomas Edison
(1847-1931) era extremamente criativo e obstinado. O cria-
dor do telefone e da vitrola levou 701 tentativas pra conseguir
transformar em realidade a lampada elétrica. Questionado so-
bre as 700 vezes em que falhou, ele dizia que nao errouy, ape-
nas descobriu 700 maneiras diferentes de fazer com que uma
lampada ndo funcionasse. Nao é a toa que uma de suas frases
seja: “Talento é 1% inspiracdo e 99% transpiracdo”. E vocé? Esta
usando toda a criatividade a seu favor? Se a resposta for ndo,
saiba que especialistas asseguram que é possivel desenvolver
a capacidade de ter boas ideias. E mais, coloca-las em pratica
também ndo é tio dificil.

Aos 30 anos, Juliana Motter atuava como jornalista e ndo
estava certa de que tinha escolhido a carreira certa. Louca
por brigadeiro, resolveu investir num curso de gastronomia,
no qual percebeu que o doce da sua infancia era subesti-
mado no mercado. Foi ai que ela teve um clique: pegar seu
caderninho de receitas dedicado a guloseima e desvendar o
potencial gourmet da maravilha. Deu certo, Juliana abriu o
atelié Maria Brigadeiro, que alids era seu apelido por causa
da avé doceira e da adoragao pelo quitute. Foi ela a pioneira
da revolucao que o docinho passou nos ultimos anos.

Outra mulher de boas ideias é a superempresaria Cristiana
Arcangeli, que, em 1986, trabalhava com odontologia homeo-
patica quando criou a Phytoervas, primeira empresa de cos-
méticos nacional a oferecer um xampu sem sal e uma série de
produtos feitos com ingredientes naturais para cabelo e para
corpo. E ela ndo parou por al. Em 1993, ela esteve a frente da
elaboracao do Phytoervas Fashion, que cresceu e virou a Sao
Paulo Fashion Week, uma das maiores semanas de moda do
mundo. Mais recentemente, em 2012, lancou a linha de pro-
dutos Beauty'In, alimentos com fungdes cosméticas, como
chocolates e balas feitos com nutrientes e vitaminas com zero
conservante e sem agucar.
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COMPORTAMENTO

#SOMOSTODOSCRIATIVOS

O que essas duas mulheres tém de especial? Para o
especialista em marketing Jean Sigel, cofundador da
Escola de Criatividade, nada que vocé nao tenha. “O
maior erro quando falamos de criatividade é relacio-
nar essa habilidade a grandes génios como Picasso,
Leonardo Da Vinci ou Steve Jobs e também a apenas
algumas areas como design, artes e musica. O primei-
ro bloqueio da criatividade é nao se considerar cria-
tivo. Ora, criatividade é uma habilidade inata ao ser
humano, basta olharmos como as criangas criam e in-
ventam coisas o tempo todo”, aponta.

Edson Issamu Yokoo, neurologista da Rede de Hos-
pitais Sao Camilo de Sao Paulo, concorda. O especia-
lista explica que as criancas sdo mentalmente mais
livres porque tém um cérebro ainda pouco “formata-
do”. “Ha varias defini¢des sobre a criatividade, mas as
diferentes fungoes dos hemisférios cerebrais podem
ajudar a compreender o processo. O direito é o hemis-
fério intuitivo, artistico, sonhador. O esquerdo, légico,
julgador. A criatividade se manifesta quando o hemis-
fério direito consegue superar as fung¢des regulatorias
do esquerdo. Ou seja, nas criangas, como ha uma li-
berdade maior do hemisfério direito, as ideias afloram
sem muitas restri¢oes”, indica.

Mas ndo se preocupe, mesmo os adultos podem re-
cuperar parte da espontaneidade infantil. De acordo
com o expert em criatividade Tadeu Brettas, da Yn-
ner Treinamentos, algumas medidas simples fazem

“As diferentes funcoes

dos hemisférios

cerebrais podem ajudar a
compreender 0 processo.

O direito é o hemisfério
intuitivo, artistico, sonhador.
O esquerdo, logico, julgador.”

EDSON ISSAMU YOKOO, neurologistada
Rede de Hospitais Sao Camilo de S3o Paulo
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toda a diferenca. “Adote uma ativi-
dade artistica que ndo tenha nada
a ver com o seu trabalho. Vocé es-
creve? Comece a pintar. Faca cur-
sos de culindria, teatro, musica. Ex-
perimente o mundo, todo criativo
é uma pessoa de repertério vasto.
Leia muito, veja filmes, visite novas
cidades. Imagine-se como outra
pessoa diante daquele problema.
Funciona, eu garanto”.

Esses sdo alguns procedimen-
tos que Barbara Hilsenbeck de
Magalhdes, analista de RH, co-
nhece bem. Ela comegou sua car-
reira como publicitdria, mas se in-
teressou mesmo pelos processos da
mente. Fez cursos de neurociéncia
e programagao neurolinguistica,
tornou-se coach e estd no ultimo
ano da faculdade de psicologia. No
seu dia a dia, Barbara mantém o
seu cérebro ativo. “Mesmo sendo
destra, uso a mao esquerda para
varias atividades. Tenho um cader-
ninho em que anoto as ideias que
tenho. Sempre tento fazer novos
caminhos quando dirijo e brinco
muito com a minha filha de quatro
anos. A rotina bloqueia a criativi-
dade. E, sim, dd4 pra ser criativo em
qualquer trabalho”.

IDEIA DE

ESCRITORIO

Um dos autores dos livros “Em-
presas Proativas - Como Antecipar
Mudangas no Mercado” (2011, Ed.
Elsevier) e “Estratégias Proativas
de Negdcio: As Quatro Chaves da
Proatividade” (2014, Ed. Campus),
o professor Leonardo Araijo, da
Fundagao Dom Cabral, defende a
importancia de inovar. De acordo
com ele, existem dois tipos de ino-
vacao: a incremental, que melhora
produtos ou servigos que ja exis-
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Preparagao
Eomomentoem
queodesafio
surge,oinstante
emquealguém
apresenta

um problemaou
umdesafio.

Fonte Tadeu Brettas,
da Ynner Treinamentos

Imersao
Eafaseda
pesquisa,
debuscar
referéncias
pararesolver
odilema.

Avaliacao
Eahorade
analisarseaideiaé
realmente possivel
eseatende
plenamentea
necessidade.
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FASES DO
PROCESSO
CRIATIVO

Iluminacao

E oinstante magico
emgqueaideia
surge.Acontece
principalmente
quando nos
afastamos
momentaneamente
do processo.
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Implementacgao

O criativo pode precisar
da ajuda para colocar
aideia em pratica.
Numa empresa, vale
misturar os dois tipos
de funcionarios: o
idealizador e

o realizador.

JUNHO 2015 VEMVIVER 39




7/

10 DICAS paRA
DESENVOLVER A SUA
CRIATIVIDADE

Tenhaum
caderninhode
anotagoes. Escreva
nelesuasideias.

Leiamuito, veja
filmes, escute
musicaeamplie
seurepertorio.

Escolhauma
atividadeartistica
quenaotenhaligacao
comoseutrabalho.

Aproveiteaondade
livros para colorir,
facalistase pinte
uma paginapordia.

Imagine ser outra pessoa:
“Oqueeufariacomesse
problema se fosseumamulher?
Um biliondrio? Um adolescente?”.

Estudedreas
diferentes das que
jaconhece.

Mudeseus
caminhos:tente
dirigir ouandar por
ruasdiferentes.

Facavisualizacoes
dasituagao perfeita
eaponte como
chegaratéla.

E destro? Useamio
esquerdaparaatividades
dodiaadia.Sefor
canhoto, fagao contrario.

Sempreque
possivel,
experimenteum
novorestaurante.

OIGICIOIOIOINIONE

Fonte: Barbara R. Hilsenbeck de Magalhaes, analista de RH da Unimed
Santos, coach e publicitdria, e Tadeu Brettas, da Ynner Treinamentos.
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“O processo de

Criagao nao segue um

ciclo racional. Por isso, é
importante estimula-lo no
ambiente de trabalho. Além
de boas ideias, é preciso
saber lidar e aprender

Ccom 0S erros.”

LEONARDO ARAUJO, da
fundacdo Dom Cabral




tem e a proativa, que traz novidade para aquele ramo.
“E uma inovacdo que muda o mercado, a que todos
querem. O iPhone, da Apple, por exemplo, transfor-
mou a maneira como nos relacionamos com os celula-
res”, esclarece o especialista.

Mas o que é preciso para ter boas ideias no dia a dia?
O professor responde: “O processo de criacao nao se-
gue um ciclo racional. Por isso, é importante estimu-
ld-lo no ambiente de trabalho. Além de boas ideias, é
preciso saber lidar e aprender com os erros. Isso faz
diferenca na hora de desenvolver novos projetos. J4 re-
parou que pessoas muito rigidas e empresas burocrdti-
€as sao menos criativas?”, aponta Leonardo.

Quem nunca esteve numa reunidao de trabalho ou
em um brainstorming e sentiu-se com vergonha de
sugerir uma ideia fora dos padrdes e acabou concor-
dando com a saida de sempre? D4 para superar esse
medo? Cristina Gomes, socia-fundadora da empresa
Asas, especialista em Recursos Humanos e coach, vé
a falta de comunicacao entre lideres e subordinados
como um grande problema. “Pare e pense, posso aju-
dar meu chefe ou a empresa com essa ideia? Se sim,
crie coragem e va em frente. Nessas horas, atitude é
fundamental” aconselha.

Para os gestores, a dica é simples: seja receptivo as
sugestOes e incentive a participacdo de todos no pro-
cesso criativo da drea. Mesmo colaboradores mais ti-
midos podem ter uma sugestio genial. E assim que
trabalha Jeferson Rocha, diretor de criacao da Africa,
uma das maiores agéncias de publicidade do Brasil.
“A melhor forma de estimular a criatividade é deixar
a relacdo com os colaboradores a mais préxima possi-
vel. Aquela postura de chefe que sé diz sim e nao ficou
para tras e s6 atrapalha. Hoje, tudo é online, colabo-
rativo”. Apareceu uma sugestdo sem nocao? Nada de
cara feia. As vezes, sio essas que salvam o dia. “Uma
ideia que parece maluca pode ser o inicio de um novo
jeito de fazer as coisas e dar supercerto. No passado,
por exemplo, convidamos pessoas para saltar de bun-
gee jump no Rio de Janeiro em troca de ingressos para
um jogo da NBA. Foi um sucesso”, lembra.

O ambiente de trabalho também pode favorecer
a criatividade. Google, Facebook, Twitter e outras
empresas oferecem diversos beneficios a seus cola-
boradores, como hordrios flexiveis, mesas de jogos,
video games, sala de descanso e até espago para um
cochilo. Tudo para relaxar e estimular quem trabalha
ali. “As vezes, vocé precisa ter uma ideia, passa o dia
na mesa e nada. E ela vem ali, quando vocé faz uma

N
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JULIANA MOTTER,
empresdriaedona
doatelié Maria
Brigadeiro

pausa para o café. Um ambiente
agradavel favorece que boas saidas
aparecam”, afirma Tadeu Brettas,
da Ynner Treinamentos.

MENTE

DESBLOQUEADA
Agora, se vocé tem muitas ideias,
mas se perde mesmo na hora de
colocar as belezinhas em prati-
ca, talvez seja a hora de procurar
ajuda especializada. Vale terapia,
coach ou até um mentor na sua
area. Tudo depende do caso. Para
a psicéloga da rede Cruz Azul,
Eliane Rizzaro a psicoterapia ajuda
a desbloquear a mente. “E uma 6ti-
ma ferramenta pra mudar de pers-
pectiva, enxergar outros angulos e
destravar”, diz. Ja a coach Cristina
orienta a parar, pegar a tal ideia e
bolar um esquema, vocé tem que
saber o que quer daquilo que pen-
sou. “Monte um plano de negdcios
e pesquise a area de seu interesse.
A melhor forma de agir é estar pre-
parado para fazer acontecer. Tenha
coragem e lembre-se: vocé vai ficar
realizado ao chegar 14.” Parece uma
boa ideia, certo?

CRISTIANA
ARCANGELI,
empresdriado
segmentode
belezaesalde
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Areas verdes espalhadas no
Brasil e no mundo viraram
destinos para inspirar fas de
esportes, de fotografia, de vida
selvagem ou para aqueles que
desejam apenas contemplar as
cores e 0 gigantismo da natureza

por DANIELLE MOTTA

CENAS MARCANTES NO PANTANAL, um mer-
gulho ao lado dos golfinhos em Fernando
de Noronha, a abundancia de animais em
Galdpagos, a prdtica de esportes no Ibirapuera
e os rasgos da natureza da Serra dos Orgios e
de Aparados da Serra. Quem disse que os par-
ques naturais sao todos iguais? Dé uma esca-
pada para as areas de preservagdo ambiental e
curta atragoes que passam bem longe do ma-
rasmo e da mesmice. Para entrar na onda do
turismo verde, a regra é: disposicao de sobra
para andar, andar e andar.

ADRENALINA PURA NA
SERRA DOS ORGAQS, RJ

Com a miriade de tons de verde da Mata Atlantica

e com os dez picos com mais de dois mil metros de
altura rompendo a paisagem aqui e ali, ndo vai faltar
inspiragao para explorar o Parque Nacional da Serra
dos Org3os, no estado do Rio de Janeiro. Dizem

até que foi gracas ao parque que D. Pedro | elegeu
Petrépolis para ser a cidade imperial - s6 para

que pudesse admird-lo sem ter de ir muito longe.
Verdade ou ndo, o certo é que o frio na barriga estd
garantido para quem gosta de desafiar altitudes:

ha pareddes para escaladas e montanhismo, como a
Pedra do Sino, com 2.263 metros, e a Dedo de Deus,
de 1.692 metros. Sem contar os 130 quildbmetros

de trilhas com niveis de dificuldade para iniciantes

e para os experts em trilhas. A mais longa se estica
por 42 quilémetros, entre Petrépolis e Teresépolis,
e leva trés dias para ser completada. Mas ndo é
preciso investir tanto tempo: com caminhadas de
poucos minutos a partir da entrada de Teresépolis,
chega-se a cachoeiras, piscinas naturais e jardins
para piqueniques.
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FERNANDO DE NORONHA, PE

Praias desertas, mar verde-esmeralda, piscinas na-
turais, vida marinha em abundancia, um clima relax
e o risco de vocé nunca mais querer sair de [d. No
Parque Nacional Marinho de Fernando de Noronha,
tombado pela UNESCO como Patriménio Mundial da
Humanidade, da para ter um gostinho do que € es-
tar no paraiso. O combo também inclui as melhores
condicdes de mergulho do pais: as suas dguas cdli-
das e transparentes garantem visibilidade de até 50
metros de profundidade para ver moreias, tartarugas
marinhas, tubardes, mais de 230 espécies de peixes
e, ainda, nadar com golfinhos! O parque cobre 70% do
arquipélago pernambucano e, para preservar a natu-
reza, somente 450 pessoas podem visita-lo por dia.
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PANTANAL, MT E M\S

Coragem de sobra, espirito aventureiro e uma boa
pitada de sorte: eis a receita basica para viver a
esséncia do Parque Nacional do Pantanal Mato-
grossense. Sair em busca dos animais selvagens é
a grande atracdo dessa regido de dupla persona-
lidade. Na época das cheias, mais de 175 rios tem-
porarios habitados por 270 espécies de peixes e
incontaveis de jacarés tomam o lugar da fauna
terrestre. Na seca, a dgua desaparece para revelar
as cores do cerrado - e é a vez de ongas, pumas,
tamanduas, capivaras e jaguatiricas darem as ca-
ras por ali. O melhor de tudo é que o Pantanal é
bacana em qualquer hora do dia: com o sol a pino,
embarque nos safaris fotograficos.

A noite, a adrenalina se eleva com a focagem de
animais, quando os visitantes destemidos saem
em barcos, munidos apenas por lanternas, atras
dos bichos de habitos noturnos.

APARADOS DA SERRA,RSESC —

Ndo vai ser tarefa facil escolher o melhor angulo
para clicar a sequéncia dos cinco maiores canions
do Brasil que desenham o cenario do Parque Na-
cional Aparados da Serra, com um pé em Santa
Catarina e outro no Rio Grande do Sul. O lugar im-
pressiona pela fotogenia, ora pelos imensos pare-
does rochosos ora por uma das poucas florestas
de araucdrias remanescentes do pais. A cereja do
bolo é o Canion Itaimbezinho, que bate 720 me-
tros de altura, e ainda tem duas cachoeiras como
se fossem um véu de noiva - dai o seu nome.



2%~ “GALAPAGOS, EQUADOR

Ndo existe foto ou filme que faca justica a beleza do
Parque Nacional de Galapagos. S6 vendo, ao vivo e a

B

cores, para acreditar no que este arquipélago a mil
quildbmetros da costa equatoriana reserva a seus 150 MAPEAMENTO
mil visitantes por ano. Formado por 13 ilhas maiores,

seis médias, 40 pequenas e mais centenas de ilho-
tas no Oceano Pacifico, Galapagos foi o local favorito

Uma ideia bacana virou moda entre
os cagadores de espagos green:
o site Areas Verdes das Cidades

do cientista inglés Charles Darwin para desenvolver (www.areasverdesdascidades.com.br),
a Teoria da Evolucdo das Espécies. A variedade de criado pelo portugués aposentado
ecossistema criou um terreno fértil para iguanas, le- Antonio Guedes, é uma m3o na
oes-marinhos e pinguins. Os minicruzeiros sao a me- roda para encontrar os patriménios
lhor opcdo para explorar as ilhas. Tem praia de areia naturais do Brasil. Tem de tudo
vermelha, de areia preta e também branquinha, com l3: um pouquinho da histéria, da
direito a mar azul do Caribe para nadar, mergulhar e infraestrutura, as atraces, além de
praticar caiaque. fotos, videos e mapas de localizacdo.

PARQUE DO IBIRAPUERA, SP

Um dos principais cartdes-postais da capital
paulista, é referéncia na pratica de esportes e
em atividades culturais. Originalmente ocupa-
do por uma aldeia indigena, foi pensado como
parque na década de 1920, mas o terreno ala-
gadigo impossibilitou a viabilizagdo do proje-
to. A ideia s6 comecou a tomar forma em 1951
e virou o marco das comemoragdes do quar-
to centenario da cidade. Possui atualmente
1.584 km? e trés lagos interligados que ocu-
pam 157 mil km”. Bastante frequentado aos
finais de semana, quando recebe 150 mil visi-
tantes por dia, tem suas belezas amplamente
divulgadas nas redes sociais. Foi, inclusive, um
dos espacos brasileiros mais compartilhados
no Facebook em 2012 e em 2013.
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EXERCITE-SE

Postura

Exercicios de
al tos sao

ais para a saude
lidade de vida
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SEJA NO CAMINHO para o escri-
torio seja na mesa de trabalho, pas-
samos muitas horas sentados e as
vezes com a postura incorreta, re-
petindo movimentos que sobrecar-
regam a musculatura. O resultado?
Dores nas costas, indisposicao e ou-
tros sintomas prejudiciais a saude.

Considerado por diversos estu-
diosos como o mal do século, o se-
dentarismo € associado ao estresse
e causa diversos prejuizos a qua-
lidade de vida. “Quem permanece
sentado por longos periodos corre o
risco de desenvolver doengas como
diabetes, obesidade, depressio e
ansiedade”, afirma Janaina Cristine
de Souza Régo, fisioterapeuta.

Com o cansago, vem a falta de
disposicao para praticar exercicios
e, com isso, a tensao e o desanimo
aumentam. Por essa razao, vale a
pena investir em movimentos para
alongar o corpo durante o dia. En-
tre os beneficios da atividade estao
a melhora da consciéncia corporal,
a flexibilidade, a agilidade, a forga,
o aumento da circulagiao sanguinea
e a correcdo da postura. “Também
contribuem para evitar lesdes e
corrigem problemas ja detectados”,
acrescenta Janaina.

Depois de sofrer com dores na co-
luna e nos joelhos, a médica Denise
Lemos Silva Baena resolveu mudar
seus habitos. “Adotei um programa
de reeducacdo alimentar e comecei a
praticar pilates. Em pouco tempo, no-
tei que estava flexivel e que as dores
no corpo diminuiram, assim como o
estresse e a tensdo”, conta.
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Ginasticalabora

Muitas empresas adotam a técnica que consiste em
convidar os colaboradores para alongar o corpo en-
quanto estao no ambiente de trabalho.
A principal vantagem da atividade é a melhora do
k desempenho dos funciondrios, pois, com isso o nume-
= 1o de faltas e problemas decorrentes de lesdes diminui.
Mais dispostos, os colaboradores se sentem motiva-
dos e com vontade de interagir com os colegas.
Aproveite os intervalos no expediente para fazer
exercicios simples e rapidos. Confira o passo a passo na
pdgina ao lado.
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Pulso

Estiqueumdos bragos
parafrente. Puxe os dedos
parabaixocomaoutra
mao e repita o movimento
como bragooposto.

DICAS PARA
PRATICAR LABORAL

GINASTICA

Confira abaixo as orientacoes da
fisioterapeuta Janaina Cristine
de Souza Régo. Vale lembrar
que os exercicios devem ter
0 acompanhamento de um
profissional qualificado.

Coluna

Eleve os bragos comose
estivesse se espreguicando.
Flexione o tronco parafrente
edepois paraos lados.

Ombros

Incline-os paracima
eparabaixo. Depois,
gire-osparafrentee,
emseguida, paratras.

Cervical

Sentado, inclineacabecaparafrente
lentamente. Depois,alongue o pescoco
paraaesquerdaeparaadireita, para
frente e paratras. Inclineacabecaparao
lado, comaorelhaemdirecaoao ombro
egiredaesquerdaparaadireita.Em
seguida, repitaoprocedimento parao
outrolado.

Pernas
Mantenhaapernaesquerda
flexionadaenquantoadireita
estd esticadaetente encostar
osdedos das maos naponta
dopédireito. Repitacoma
outraperna.
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Entenda o significado dos desenhos que sao os
protagonistas dos livros de pintar para adultos - uma
atividade com proposta terapéutica
por MAIARA VIEIRA
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EM TEMPOS MUITO REMOTOS surgiam na India as mandalas.
Em sanscrito, antiga lingua do pafis, a palavra significa circulo, mas
também se refere a esfera da esséncia. Na natureza é possivel en-
contrar diversas formas que se assemelham as mandalas, como o
solea lua.

Diferentes religides e culturas adotam o seu simbolismo. Os
monges tibetanos, por exemplo, passam dias trabalhando em
mandalas de areia, que sdo desfeitas rapidamente. Para eles, o ofi-
cio ajuda a praticar o desapego.

Discipulo de Sigmund Freud, o psicoterapeuta Carl Gustav Jung
(1875 - 1961) foi um grande estudioso do tema e acreditava que o
contato com esses diagramas era capaz de trazer uma profunda
reorganizacdo interna.

“As mandalas tétm uma representatividade importante no nos-
so psiquismo. Quase toda religido as usam de alguma maneira. Os
budistas, por exemplo, fazem adornos enquando os umbandistas
utilizam as formas para desenhar. Até as igrejas catdlicas tém es-
ses elementos. Dizem que suas curvas perfeitas favorecem a in-
trospeccao e a reflexao”, explica Rita Calegari, piscéloga da Rede
de Hospitais Sao Camilo.

Com tantos simbolismos, os famosos livros de colorir para adul-
tos utilizam as mandalas como personagens principais porque sao
simétricas e tornam a pintura mais facil. A atividade conquistou
ares terapéuticos e esta atraindo até mesmo aqueles que nao pega-
vam em uma caixa de lapis de cor desde os tempos de escola. As
edigoes do género voltadas ao publico adulto se tornaram febre
mundial, com direito a best seller e uma profusao de lancamentos.

Especialista no assunto, a terapeuta Cristiane Boog da cursos
de mandalas e cria desenhos personalizados. Para ela, a ativida-
de proporciona profunda harmonizacao. “Colorir faz com que a
pessoa entre em contato com o seu lado infantil e, assim, ajuda a
reequilibrar a mente. Aproveite o momento e deixe que as cores
venham do seu vazio interno” orienta.

Adepto dos lapis de cor desde 2007,
o astrologo e artista grafico Marcelo
Dallas revela que experimenta uma
sensacao de bem-estar profundo sem-
pre que termina as suas mandalas.
“Eu ndo vivo mais sem elas. Elas sdo a
minha terapia”, diz. “Minha dica é co-
mecar com os livros de colorir e, com
0 tempo, pegar um Compasso e uma
régua e comegar a criar as proprias
mandalas”, sugere.

Monges tibetanos
passam dias trabalhando
nas mandalas
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BEM-ESTAR

“Vejo um resgate do simples.
Cozinhar, plantar e receber amigos
em casa voltaram a ser
ocupacoes prazerosas.”

Rita Calegari, psicéloga

RESGATE DO SIMPLES

A analista de negdcios Patricia Aparecida Santos Almeida foi orien-
tada a procurar os livros de pintar no consultério de seu ortopedista.
“Eu estava afastada do trabalho por causa de uma hérnia de disco e
pedi ao médico um remédio para ficar mais animada. Ele me falou
dos livros e me recomendou. Sai de 13 e corri para a livraria”, lembra.
Deu certo. Desde entdo, Patricia passa longos periodos sem pensar na
dor. “Fico tdo concentrada nas cores que me esqueco de qualquer pro-

blema”, garante.

Adepta dos livros de colorir desde crianca, a atudria Priscilla Souza
Camargo Alves acha bom que mais gente esteja redescobrindo a gra-

¢a de colorir. “J4 ganhei li-
vros infantis e, agora, estou
empolgada com a possibili-
dade de explorar as edi¢bes
para adultos. Nao tem ma-
neira melhor para aquietar a
mente, eu garanto”.

A atividade é positiva e
faz parte de uma tendéncia
geral de retomar atividades
artesanais, segundo a psi-
cologa. “Vejo um resgate do
simples. Cozinhar, plantar
e receber amigos em casa
voltaram a ser ocupagoes
prazerosas. Acho excelen-
te essa valorizagdao das coi-
sas mais comuns, como co-
lorir”, afirma. Pintar ainda
exercita dreas do cérebro
relacionadas a criatividade
e a expressividade de pen-
samentos e emocoes. Que
tal comecgar a colorir agora
mesmo? Confira nesta edi-
¢do de Vem Viver uma man-
dala exclusiva para vocé.
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CRIEO
AMBIENTE IDEAL

BNOD I

« Separe um cantinho
para a atividade.

« Coloque uma
musica relaxante.

« Se possivel, desligue
o seu celular.

« Separe o material, respire
fundo e se concentre.

- Ndo tenha pressa
para acabar.

« Faca uma pausa, tome
um cha e volte a pintar.

« Tente praticar com
alguma regularidade.



PINTE A SUA MANDALA

Vamos 13, agora € a sua vez de colorir. Separe a caixa de lapis
de cor e deixe a criatividade aflorar.




IDEIAS DE VALOR

ACADEMIA |
DE GENIOS

Jovens sdo incentivados a inovar, .
empreender e colocar em pratica
ideias de impacto

por VIVIAN ZENI

SAEM DE CENA OS TRADICIONAIS trabalhos
escolares para dar lugar aos projetos inovadores.
Incentivados pelas escolas, adolescentes somam
experiéncias valiosas ao curriculo escolar pen-
sando em solugdes criativas para os problemas do
dia a dia.

Propor sugestdes inovadoras é o principio que
os professores transmitem para que seus alunos
canalizem a imensa quantidade de informacdes
que recebem diariamente e aprimorem conceitos,
como os de cidadania e de responsabilidade am-
biental, além de estimular desde cedo os princi-
pios do empreendedorismo.

54 VEMVIVER JUNHO 2015



“Quanto mais cedo eles tiverem oportunidade
de tirar conceitos e ideais do papel, maiores se-
rao as chances de inovar e modificar a realidade
ao seu redor” acredita Valdenice Minatel, coorde-
nadora de tecnologia do Colégio Dante Alighieri,
de Sdo Paulo, que é uma das instituicdes de re-
feréncia neste quesito no Brasil. Além da grade
convencional, os estudantes tém a disposi¢ao um
laboratério de biotecnologia e o programa “Cien-
tista Aprendiz’, uma iniciagao cientifica para alu-
nos do 8% ano do Ensino Fundamental até a 3? sé-
rie do Ensino Médio, que envolve atividades em
diferentes areas da pesquisa cientifica.

TECNOLOGIA + EDUCACAO

Vitor Martes Sternlicht, de 15 anos, é um dos ado-
lescentes que tém colocado sua mente a favor da
inovagdao. Aluno do curso de robética do Colégio
Dante Alighieri desde os oito anos, ele se destaca
pela facilidade em lidar com linguagens de pro-
gramacdo. Tanto que foi escolhido para progra-
mar o aplicativo para celulares “freeWalker” que
auxilia na locomocdo com seguranca na melhor
idade. O “freeWalker” detecta movimentos brus-
cos e avisa a um numero de um celular pré-ca-
dastrado sobre possiveis quedas do idoso.

O projeto recebeu o Prémio Solucdao Inovado-
ra na etapa regional e na nacional da First Lego
League (FLL), importante premiagdo internacional
que reconhece o talento de jovens que tenham se
destacado nos campos da ciéncia e da tecnologia.

“Aprendi que podemos transformar qualquer
ideia em um aplicativo ou em um rob6 para resol-
ver um problema”, conclui o estudante. Para ele, o
conhecimento em robdtica é muito importante,
pois favorece o seu desempenho em disciplinas
temidas pela maioria dos estudantes, como ma-
tematica e fisica, além de dar a possibilidade de
aplica-lo em uma causa maior.

No Colégio Visconde de Porto Seguro, também
na capital paulistana, a inspiragdo surgiu durante
a prdtica esportiva. Observando a textura de uma
bola de golfe, com varios pequenos furos, o ex-
-aluno Paulo Fisch (na época no terceiro ano do
Ensino Médio) percebeu que essa estrutura dimi-
nuia a resisténcia do ar, fazendo com que a bola
alcancasse distancias maiores em menor tempo.
Ao constatar o fato, Fisch convidou o entao colega
de classe Mateus Caruso para desenhar asas de
avido com base nesta descoberta.

O Projeto Lapolla - nome dado em homenagem
ao ex-professor de Fisica dos garotos José Roberto
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Lapolla, falecido em 2013 - ficou em primeiro lu-
gar na categoria Engenharia da Feira Brasileira de
Ciéncias e Engenharia (Febrace), em 2014, desper-
tando o interesse de profissionais e empresas da
drea. “E importante acreditar em novas ideias e
patrocind-las, sempre com o objetivo de promo-
ver nos jovens o protagonismo de sua educagao”,
finaliza Valdenice.

O aluno Thales César Giriboni de Mello e Sil-
va também é destaque nas aulas de robdtica do
Dante Alighieri. Em 2013, ele criou uma agenda
virtual para organizar a sua vida e a dos colegas.
A ferramenta é utilizada para compartilhamen-
to de informacdes e atividades do cotidiano no
Dante e pode ser acessada por meio de qualquer
dispositivo com acesso a internet, como tablets
e telefones celulares. “Dei destaque a ativida-
des importantes, dividi as disciplinas por cores e
usei simbolos para indicar quando determinado
compromisso é urgente, como provas ou ativida-
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des valendo nota. A agenda também dd acesso ao
hordrio de todas as aulas e, com isto, se eu marcar
que faltei a uma aula, terei mais facilidade para
recuperar o conteudo e as atividades”, completa.

LICOES DE EMPREENDEDORISMO

Na Escola Técnica Estadual Gildo Marcal Bezerra,
teoria e prdtica caminham lado a lado. Sob o aten-
cioso comando do professor Silvio Rodrigo dos
Reis desde 2014, os alunos do Ensino Médio po-
dem contar com as ligoes de empreendedorismo,
trabalho em grupo e responsabilidade social de-
senvolvidas pelo projeto “Criagdo, Implantagdo e
Administragdao de Empresa Junior”.

Primeiro lugar na categoria Empreendedo-
rismo no Prémio FEI - Inova Paula Souza, uma
parceria entre o Centro Paula Souza e o Centro
Universitario da FEI para premiar projetos de
praticas inovadoras na educagdo, a Empresa Ju-
nior tem estrutura semelhante a de uma grande
empresa. As alunas Ana Luisa Franzin (presiden-
te), Ana Isabeli (diretora de RH), Caroline André
(diretora de marketing) e Paloma Fernandes (di-
retora de Operagdes) comandam outros trés co-
legas e dao suporte a microempresarios do bair-



© O professor Silvio Rodrigo dos Reis com os alunos da
EscolaTécnica Estadual Gildo Marcal Bezerra.

® Osalunos Paulo Fische Mateus Caruso recebem
homenagem pelo Projeto Lapolla,em que testarama
resisténciadeumabolade golfenoar.

® Premiados pelo projeto “Cidades Interligadas”,

os alunos desenvolveram uma midia eletronica para
minimizar os efeitos das chuvas nas cidades margeadas
pelo Rio Paraitinga.

ro de Perus, zona norte da capital paulistana, em
todos os processos relativos a legalizagdo, con-
tabilidade e marketing de suas empresas, com o
objetivo de desenvolver a economia da regido e
profissionalizar os processos de gestdo. “A Em-
presa Junior é importante para esses jovens, pois
possibilita experimentar o dia a dia do mercado
de trabalho, além de contribuir para o desen-
volvimento de nogoes de cidadania. Todos os
microempresarios atendidos por nds, em con-
trapartida, oferecem servicos para a comunidade
em que atuam, por meio de ONGs parceiras, for-
mando um grande circulo de ajuda mutua’, com-
pleta Silvio.

SOLUCOES INOVADORAS

No que diz respeito a responsabilidade social,
os jovens também se destacam. A fim de buscar
resolugao para problemas pertinentes a comu-
nidade de Vila Nova Esperanga, em Sdo Paulo, o
Colégio Visconde de Porto Seguro criou o curso
extracurricular “Inovagdo Social’, em parceria
com a Rede Internacional de Inovadores Sociais.
Em 2014, um grupo de alunos matriculados no
curso visitou a comunidade de Vila Esperanga,

extremo oeste de S3ao Paulo, para entender os
problemas e as dificuldades, e foram convidados
por seus orientadores e professores a pensar so-
lugdes para melhorar a vida dos moradores.

Como resultado das visitas e dos brainstor-
mings coletivos, os alunos criaram uma caixa de
cartas interligada a um sistema de torpedos pelo
celular, além de uma mistura térmica de cimen-
to com borracha de pneu, para ser aplicada em
casas com chao de barro.

No Colégio Dante Alighieri, o Grupo de Estu-
dos Experimentais em Tecnologia (GEETec) foi
até Sao Luiz do Paraitinga, interior de Sao Paulo,
para entender os problemas inerentes as cidades
margeadas pelo Rio Paraitinga e, em conjunto
com moradores, desenvolveu um projeto capaz
de livra-los de uma vez por todas de potenciais
desastres, como as enchentes. Assim, nasceu o
‘Cidades Interligadas’ que funciona como uma
midia eletrénica capaz de melhorar a comunica-
cao entre as prefeituras das cidades margeadas
pelo Rio Paraitinga, oferecendo dados em tempo
real sobre sua capacidade, além de disponibilizar
espaco para que os municipes facam analises e
troquem experiéncias.
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”Sempre IMeE 1IMagZIIEl vivendo um conto de fadas com direito a
principe e um mundo encantado. Um dia eu percebi que a histéria de amor
perfeita, aquela contada nos livros, ndo existia. Mas realizei o sonho de ser feliz
para sempre e hoje vivo a minha histdria favorita”

Tamires Vianna Pereira
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HOSPITAL AVICCENA

Lim dos mais modernos e bem equipados nucleos
de atendimento de emergéncia e urgéncia.

Com tecnologia de ponta, tanto nos equipamentos quanto nos procedimentos, o Hospital Aviccena
destaque-se pela qualidade de sua equipe composta por especialistas altamente qualificados.

Atendimento em pronto-socorro adulto 24 horas.

Saiba mais em www.aviccena.com.br

R Rua Padre Adelino, go1 - Belem - (
Aviccena

11 ) 2602-0000




SOLTE SUA
IMAGINACAO

A atual edigdo da revista da Central Nacional
Unimed traz dicas para desenvolver o cérebro
e colocar a criatividade para funcionar.
Leia a matéria de capa e estimule ideias e
i [f o comportamentos para uma vida muito mais
produtiva. Confira também matérias sobre
saude, nutricdo, bem-estar, qualidade
de vida e muito mais.

Baixe gratuitamente o
/ apllf:a_t.l_ylo nas respectivas lojas
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