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Um convite para viver mais e melhor!

Quem tem ou teve o privilégio de conviver com os avés
sabe bem como essa possibilidade é enriquecedora. Sdo
momentos na cozinha fazendo ou provando comidinhas
gue ficam para sempre na memaria, um passeio ao ar
livre para simplesmente contemplar a natureza ou até
ficar no sofa ouvindo histdrias de uma época que deixou
muita saudade. Essa troca de experiéncias, até mesmo em
momentos corriqueiros, € muito rica. Assim, quanto mais
longevos forem os adultos, mais oportunidades as novas
geracdes terdo de viver essas experiéncias marcantes que
fazem bem para o coragdo e para a salide em si. Nesta
edicdo, trazemos matérias especiais com foco na melhor

idade, ou nos longevos, como defende um de nossos
entrevistados. Nas proximas paginas vocé podera ver
exemplos de pessoas que ndo se limitam por conta da ida-
de. Pelo contrario, mostram que ainda tém muito a viver,
a aproveitar, a ensinar, a aprender, a compartilhar.... sdo
muitos os verbos para definir um futuro promissor. Mas,
para isso, cuidar da saude fisica e mental é fundamental.
N&o adianta protelar, é preciso comecar agora para che-
gar 14 bem! Que esta edicdo da Metrdpole seja inspirado-
ra para as mudancas necessarias e para conscientizar que,
sim, podemos viver mais e melhor!

Karina Fusco - Editora

6 10

Turismo Rockeiros de todas A arte
em Olimpia as idades em
s — N/ Mt vidro
I de Vera
orsini

17 18

Como é levar o
pet no trabalho

Alimentos para
o bem-estar

16

19
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Recado do leitor

Foi uma emog¢do muito grande ver a minha crénica
impressa na Metrdépole, revista que acompanho des-
de o langamento! Agradego mais uma vez pela opor-
tunidade, que além da experiéncia em si, me motivou
a intensificar minha dedicacdo & escrita.

Cdrmen Fournier, analista de sistemas

Impossivel ler a matéria sobre o chocolate, sem ficar
com dgua na boca.. Me surpreendi positivamente

ao saber que pesquisas realizadas aqui no Ital, em
Campinas, podem permitir que essa maravilhosa
guloseima fique mais leve e sauddvel. Espero ansiosa
para ver as novidades no mercado!

Cecilia V. Fernandez, auténoma

Todo mundo sabe que a gente precisa de arte.
Acontece que a arte também precisa da gente, pois
se ela encontra a “casa vazia” nenhuma emocdo
acontece. Agradeco imensamente ao Correio Popu-
lar e & Metrépole pela ampla divulgacdo que faz dos
artistas. Quanto mais se divulga a arte, mais gente
ela contempla!

Ligia Testa, galerista

Piscamos e a Copa do Mundo jd estd chegando! Que
o esporte que tanto nos orgulha seja um lindo espe-
tdculo de paz e garra, assim como sdo so estddios
mostrados na ultima edicdo. NGo a violéncia!

Marcio Fabricio V. Almeida, aposentado

Cartas para redagdo: revista.metropole@rac.com.br
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Bodas de prata

Apds o grande retorno de Tommy Hilfiger as passarelas
de Nova York, outro grande evento € esperado na Big
Apple. A Fendi anunciou que realizard um desfile em 9
de setembro, marcando o inicio da Semana da Moda de
Nova York. A top Linda Evangelista posa com uma bolsa
do modelo Baguette na cor prata, em comemoracdo
aos 25 anos da icénica bolsa e os dois anos de Kim
Jones a frente da direcdo artistica do prét-a-porter
feminino e da alta costura.

A Baguette era considerada excéntrica na época em
que foi lancada, mas, aos poucos, personalidades se
apoderaram dela, que acabou entrando para a histéria
como a primeira it-bag da moda. Com mais de um
milhdo de unidades vendidas, a famosa bolsa tem sido
constantemente reinventada desde entdo e teve até
mesmo uma versdo perfumada, surfando na onda do
revival dos anos 2000.

Iu vou pra California

O brasileiro Hélio Amorim chegou na Califérnia
para fazer histdria no Beach Tennis. Nas areias
das praias de Ocean Beach, La Jolla e Del Mar,
em San Diego, o paraibano monta as quadras
a beira-mar, em belas faixas de areia e reldne
apaixonados pelo esporte, como a carioca
Fernanda do Valle, a campineira Giuliana
Scolfaro e o paulistano Hugo Leonardo
Mantellato.

Como um praticante e apaixonado pelo
esporte hd 9 anos, Amorim é responsdvel

por aplicar a metodologia “Astra Trio

by Alexandbeach”, sistema de ensino
padronizado, elaborado pelo multicampedo
mundial e atual técnico da selecdo brasileira,
Alex Mingozzi.

A técnica desenvolvida é baseada em
principios diddticos, de padrdo italiano, visando
tornar o beach tennis fdcil, divertido e sauddvel
para os alunos.

Hd cinco anos sem criar nenhuma
fragrancia, a Victoria ‘s Secrets,

L) L]
langou nesta semana a ‘Bare Eau
eC an a e de Parfum’, um aroma que se

adapta a quimica do corpo de cada
pessoa. Trata-se da primeira marca
no mercado a utilizar a tecnologia
Cryptosym, que pode criptografar
formulagdes de aromas e protegé-
las de futuras replicagdes. Criado em
parceria com a escola internacional
de perfumes Symrise com uma
mistura proprietdria de almiscares,
incluindo tangerinas de Madagascar,
pétalas de violeta egipcia e uma base
de sandalo australiano, o perfume

é feito com materiais reciclados e
ingredientes de origem responsdvel,
e visa reforcar a missdo continua da
marca de elevar e defender todas as
. mulheres. A campanha ¢é liderada por
| mulheres, desde defensoras sociais,

| herboristas, artistas & criativas.

Flores
e mais
flores

“Essa nova fase do Beto Mallmann tem fundo musical. Receba as flores
que lhe dou.. Do romdantico popular dos anos 1970, Nilton Cesar, para
guem se lembra. Assim é arte. Ela brota nesse menino como uma forca
da natureza. Olha saindo da terra algo que ontem ndo estava aqui.
Florzinha de mato. No artista um dia surgiram vasos, negros, e ele fez
explodir flores como se fossem fogos numa passagem de ano, numa
passagem de vidas, numa passagem para onde cada um que V&, se
transporta. H4 esperanca e hd tempestade, sol, sangue, chicotadas e
carinho” declara o jornalista e amigo curitibano, Zé beto.

A Exposi¢do Floricultura é um mundo onde nos perdemos e nos
achamos, mas sempre em estado de encantamento, como diz Beto
Mallmann. “Sou um jardineiro que planta cores. Porque € preciso. Para
sobreviver”. Vernissage no dia 5 de agosto, as 19h, na Galeria Espago
800.m

Metrépole Campinas, 24/7/22




VICE-VERSA

Edgard Pessoq,
campedo de
atletismo, e sua
técnicaq, Dilcineia
Grecco, ressaltam
gue o esporte

ajuda a envelhe-
cer com saude

A IDADE? E SO UM DETALHE!

A prdtica de exercicio fisico € qualidade de vida e quem diz
isso € o jovem atleta de 81 anos que, apoiado por sua técnica,
conquistou medalha de ouro nos Jogos da Melhor Idade

Cibele Vieira

le sempre gostou de correr e se sentia bem fazen-

do isso, mas s6 foi adotar o atletismo em com-

peticdes depois dos 45 anos de idade. Mecanico

hidrdulico aposentado, Edgard Gomes Pessoa,

de 81 anos, nasceu em Sao Sebastido do Paraiso,
MG, mas mora em Campinas hd 66 anos. Aqui ele trabalhou,
formou familia, se aposentou e foi para as pistas de corrida
colecionar troféus e medalhas no Brasil e no exterior. Hoje,
vilivo, mora sozinho e mantém uma vida agitada, dividida
entre musculacao (na academia do filho), treinos, competi-
¢cOes e atividades comunitdrias como presidente da Associa-
¢ao de Moradores do Jardim Miranda.

Mas seu assunto preferido é a medalha de ouro que con-
quistou no dia 11 de julho, na etapa estadual da 242 edicao
dos Jogos da Melhor Idade (JOMI) disputados em Pinda-
monhangaba, SP. Ele concorreu com 17 campedes regio-
nais na categoria de 80 a 84 anos e se orgulha em dizer que
chegou “uns 50 metros na frente do segundo colocado”.
Edgard confessa que adora competir, principalmente pe-
las amizades que faz. “As pessoas acham que isso é para

4. Metropole Campinas, 24/7/22

gente jovem, mas o Brasil tem atletas com mais de 90 anos
que disputam mundial. Temos que manter a forma fisica
para envelhecer com qualidade de vida”, diz. Ele conta
com o apoio da técnica Dilcineia Lucia Grecco, de 57 anos,
educadora fisica pela Secretaria Municipal de Esportes hd
mais de 30 anos.

Ela veio para Campinas em meados da década de 1980, con-
tratada como esportista para disputar os Jogos Regionais.
Nascida em Domingos Martins, ES, mudou com a familia
para Cascavel, PR, e um professor da escola descobriu seu
talento de atleta. Dilcineia brinca que tinha um bom prepa-
ro fisico — conseguido nos morros, correndo atrds das vacas
no sitio da familia — e se sobressaiu nas atividades fisicas, re-
cebendo treinamento especial para disputar campeonatos.
Mas a falta de estrutura e patrocinador na mudanca para
Campinas a distanciou dos treinos e das competicoes. For-
mou-se em Educacao Fisica pela PUC e comecou a trabalhar
profissionalmente na drea de esportes da prefeitura. Hoje,
compartilha as alegrias dos atletas que treina e comemora
com eles as medalhas conquistadas.

|DOSSad OAINbIY 50304



VICE-Versa

Edgard Gomes
Pessoq,

Aposentado e atleta

Qual é seu esporte e por que o escolheu?

Sempre gostei de correr, me faz bem fisicamente. Comecei a
correr sozinho, participava de corridas de rua. Quando me
aposentei um amigo arrumou o patrocinio de um banco em
Sao Paulo para integrar a equipe nas competi¢des. Assim fui
me desenvolvendo.

Como e por que comecou a treinar?

Eu trabalhava numa empresa de pneus em Campinas e, com
um bom desempenho nos Jogos do Trabalhador, fui convida-
do para treinar os funciondrios. Ali, o professor de Educacéo
Fisica dava as aulas e eu orientava tecnicamente sobre corri-
da de pista, revezamento, saltos. Fiz isso por dez anos, com
mais de 50 pessoas.

Quais campeonatos ja disputou e quais prémios ganhou?
Tenho uma sala de troféus em casa, mas jd doei muitos para
criancas e adultos. Fui campedo no Interior, Estadual, Bra-
sileiro e Sul-Americano. Corri a Maratona de Nova York. Fui
campedo nos 1.500m e 5.000m no torneio de Montevidéu, no
Uruguai, e em Assuncdo, no Paraguai. Bati alguns recordes
como no Sul-Americano e no Brasileiro. Hoje ndo disputo
mais esses campeonatos, porque sdo caros, sem patrocinio
nao dd. Mas participo dos Jogos Regionais, como o JOMI, no
inicio de julho, onde fui ouro na etapa estadual.

Qual foi sua corrida mais importante?

A mais dificil foi a maratona de Nova York: 42 km com tempe-
ratura gelada (1°C). Eu tinha 55 anos, eram 28 mil atletas na
prova e fiz em 3h17min. Mas a de maior emocao foi a prova
de 800m no Sul-Americano realizada no Rio de Janeiro, com
participacdo de atletas de 21 paises. Eu estava com 66 anos,
ganhei ouro nos 800 metros e ainda bati o recorde fazendo o
tempo de 2,21 minutos.

Qual é aimportéancia do esporte na suavida?

O esporte e a musica (sertaneja) sdo minhas principais pai-
xo0es. O atletismo é tudo para mim. Enquanto tiver saude,
pretendo continuar.

Tem algum idolo em quem se espelha?

O Vanderlei Cordeiro, sempre admirei sua técnica e humilda-
de, rodou o mundo inteiro e me deu dicas. Também gostava
do saudoso Joao do Pulo. Quando ele se acidentou e ficou in-
ternado em Campinas, fizemos uma corrida em sua homena-
gem. O Correio Popular noticiou e essa reportagem chegou
até ele. Quando venci um torneio nacional, ele me entregou
o prémio, desejou boa sorte e me disse para representar bem
o Brasil. Ele estava na cadeira de rodas e comentei sobre a
homenagem que fizemos. Ele me disse que ainda guardava o
jornal, me abracou e choramos juntos. Pouco tempo depois,
ele morreu.

Qual € o seu conselho para os idosos sedentdrios?

Facam alguma coisa. Nao precisa ser atleta, mas precisa fazer
alguma atividade fisica, alongamento. Isso faz bem a satide.
Temos que envelhecer com qualidade de vida.

Vice-VERSA

Dilcineia Lucia
Grecco

Técnica de Atletismo

Qual é seu esporte e por que o escolheu?

Sou técnica de Atletismo para iniciantes (seis anos), adultos e
idosos (60+). E uma das modalidades mais baratas que exis-
tem, podemos adaptar o treino em qualquer lugar, com qual-
quer material. Mas ndo é divulgado nem incentivado. Fui atle-
ta da modalidade até os 19 anos, mas sem patrocinio parei de
treinar e me dediquei ao trabalho técnico.

Como e por que comecou a treinar?

Estudei em escola rural até os 15 anos, no Espirito Santo.
Quando a familia mudou para o Parand, fui para a escola na
cidade e me destaquei nas aulas de Educacao Fisica. Era bruta,
com félego de correr pelos morros, entao o professor comecou
a me incentivar, treinar e colocar em competicdes. Entendo o
esporte como satde fisica e mental.

Quais campeonatos ja disputou?

Quando estava no Parand participei de muitos campeonatos,
conseguindo medalhas Regionais, Estaduais e no Troféu Bra-
sil, treinando dardos com um cabo de vassoura. Com 18 anos
eu ja estava no segundo lugar do ranking adulto. Foi quando
vim para Campinas como esportista, contratada pela Prefei-
tura (hd 38 anos) para representar a cidade nos Jogos Abertos.

Como foi a evolucido de sua carreira?

Na época nao tinha técnicos especializados e nem patrocinio,
eu trabalhava, estudava e acabei parando de treinar. Fiz Edu-
cacdo Fisica na PUC-Campinas e dei aulas de vdrios esportes,
mas continuei apaixonada pelo atletismo para competigao.
Hoje treino as equipes que representam a cidade nos Jogos Re-
gionais. O atletismo sempre foi meu foco e paixao.

Qual é aimportancia do esporte na sua vida?

O esporte é minhavida, é o ar que respiro. Ja tenho tempo para
me aposentar, mas ndo consigo. Minhas melhores experién-
cias sdo ver o brilho nos olhos das criancas, quando iniciam
e compreendem o que é o atletismo, e compartilhar a alegria
das conquistas desses senhores que acompanho - de 70, 80 e 90
anos - no atletismo da melhor idade.

Tem algum idolo em quem se espelha?

O Vanderlei Cordeiro é um exemplo, faz um trabalho social
importante. Meu idolo do passado — que me fez olhar para o
atletismo - é o Jodo do Pulo, junto com seu técnico, Pedro de
Toledo. Quando eu era atleta adolescente, meu professor con-
tou a eles das dificuldades e me trouxeram, da Alemanha, um
dardo oficial para treinar, pois ndao podiamos comprar. Ele e o
Joao foram em Cascavel nos entregar. Conseguiam sapatilhas
eroupas de treino usadas e distribufam para ajudar atletas po-
bres. Isso tem valor.

Qual é seu conselho para os idosos sedentdrios?

Seria bom se ndo perdessem todo o tempo na frente da TV.
Atividade fisica é satide, é qualidade de vida. Precisamos dela
assim como precisamos comer e tomar dgua. Comecem pelo
bésico, com atividades leves como alongamento, pequenos
passeios no sol da manha ou ao entardecer. Faz diferenca. ®m

Metropole

Atividade
fisicaajudaa
envelhecer com
qualidade de vida

EDGARD GOMES PESSOA
Aposentado e atleta

0 atletismo
éumadas
modalidades
mais baratas de
praticar, mas é
pouco difundido

DILCINEIA LUCIA GRECCO
Técnica de Atletismo
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TURISMO

Cidade oferece
diversdo para

y 4
todas as idades
e tem opcodes
de estadia e de

lazer tanto para

quem quer agito,
como para
quem busca

momentos de

relaxamento e
sossego

Conhecida por suas aguas termais, Olimpia amplia a diversidade de
lazer e oferece atracdes 24 horas por dia para as familias
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Divulgacdo Qatar

Isadora Stentzer

busca por petréleo na pequena cidade de Olim-

pia, a cerca de 350 quilémetros de Campinas,

na década de 1950, s6 nao foi fracassada porque

debaixo da terra encontraram ouro em dgua. A

abundancia do Aquifero Guarani, com dguas

que atingem até 50 graus, fez com que a cidade
se tornasse um polo explorador desse recurso, impulsionando
o turismo e fazendo do destino um dos mais procurados da
América Latina.

Foi com esta abundancia que a cidade inaugurou, em 1987,
o Thermas do Laranjais, que jd é o segundo parque aqudtico

mais visitado do mundo, de acordo com a Themed Entertain-
ment Association (TEA/AECOM), e o primeiro da América
Latina.

Com mais de 260 mil m?, o parque oferece uma gama de atra-
¢Oes, como uma montanha russa aquatica, o surf e o lenddrio
- brinquedos que mesclam a poténcia da dgua a partir da ex-
ploracdo do Aquifero Guarani -, e recebe mais de 1,5 milhao
de pessoas por ano. Um dos gargalos, no entanto, estava na
hospedagem desse grande publico. No entanto, a partir de
2002 foram surgindo empreendimentos capazes de atender
bem a todos os perfis.

Uma praia na cidade

O Hot Beach Park, inaugurado em 2017, traz um conceito di-
ferente de parque aqudtico para quem jé estava acostumado
com o Thermas dos Laranjais. Ali, sdo 130 mil m? de 4rea com
11 piscinas aquecidas — sendo trés para drea kids —, uma sau-
na e atragoes que fazem o turista se perder no tempo em um
lugar capaz de mesclar paz e diversdo.

O parque fica ao lado do Hot Beach Resort, inaugurado em
2018. Todas as pessoas que se hospedam ali tém acesso libera-
do ao parque. O mesmo beneficio vale para os demais hotéis
do grupo.

Ap6s passar as catracas de acesso, uma trilha arborizada faz
o turista pensar que estd chegando a uma praia em pleno in-
terior de Sdo Paulo. Ao lado esquerdo jd é possivel ver uma
ampla orla de areia, com piscinas que simulam ondas e co-
queiros naturais. Ali também hd um palco, onde diariamen-
te bandas se apresentam. As dguas que aquecem as piscinas
vém do Aquifero Guarani a 50 graus e sao resfriadas para ficar
entre 28 e 32,5 graus e assim deixar as piscinas na temperatu-
ra ideal. Pelo parque ainda hd trés ofuros espalhados, onde a
temperatura é mais elevada, o que auxilia no alivio a tensoes,
estresse e dores musculares.

Outras possibilidades no parque

Um pouco mais adiante da “prainha” hd uma piscina com bar
molhado, onde o som é conduzido por DJs e, pela manhi e a
tarde, é oferecida uma hora lidica de exercicios guiados por
uma equipe do préprio parque.

Ja do outro lado, uma piscina sem som com bar molhado per-
mite um ambiente acessivel e inclusivo a pessoas com Trans-
torno do Espectro Autista (TEA). Familias com pessoas com
esse diagndstico ganham, na entrada do parque, uma pulsei-
ra diferenciada para garantir prioridade em todos os servicos.
Entre os projetos futuros do parque estdo a criacido de uma li-
ght room, umasala com poucaluz, com profissionais da satide
para atender estas pessoas, em caso de crise.

O Hot Beach Olimpia é o primeiro parque aqudtico do Brasil
com controle computadorizado da qualidade da dgua das pis-
cinas. O sistema garante condicdes ideais de banho ao longo de
todo o periodo de funcionamento. Além disso, um sistema de
cloracdo da d4gua ndo deixa a pele nem os cabelos ressecados.

Outra inovacao tecnoldgica, que funciona desde a inaugu-
racao do Hot Beach, é a “pulseira inteligente”, que dispensa
dinheiro ou cartdo para pagamento de consumo dentro do
parque. Para a compra de qualquer produto em um dos 18
quiosques é s6 apresentar a pulseira para o registro do consu-
mo. O valor é acertado no final do dia.

Quem gosta de algo mais agitado, ndo pode deixar de curtir os
dois tobodguas. O primeiro tem duas descidas, que podem ser
encaradas com ou sem boia, e o0 hot pipe é uma atracdo em que
obanhista é arremessado por uma rampa dentro de uma boia,
simulando uma rampa de skate.

Metrépole

VALORIZAGAO DA
CULTURA

Olimpia, de 55

mil habitantes,
ndo é apenas a
cidade das dguas
termais. Em 2017,
o municipio foi
reconhecido

como a capital do
folclore brasileiro,
uma ratificacdo
da fama que jd
carregava hd pelo
menos 50 anos.
Com esse foco é
que as atracdes
na cidade acabam
levando todos a
se misturarem
entre as dguas do
aquifero e a cultura
brasileira. Numa
referéncia a essa
conquista, o Hot
Beach inaugurou,
em junho, um
NoVo espago
concebido para

o lazer noturno:

a Vila Guarani. Ali
ndo hd piscinas. A
principal atracdo é
o Vixi, um circuito
de arvorismo de 15
metros de altura
para criangas e
adultos. A Vila é
gastronémica,
com restaurantes
que contemplam
opgdes de cerveja,
sorvete e pizza,
mas seu pano de
fundo, um painel
gigante com
imagens do folclore
brasileiro, lembra
que ela estd ali pelo
respeito a tradicdo
e as abunddancias
naturais do Brasil.

A repérter viagjou a
convite do grupo
Ferrasa.
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O Hot Beach Park
oferece espacos de
descanso em meio

as dguas aquecidas,
alternativa para quem
prefere um local para
relaxar

Piscinas com ondas
artificiais fazem o
turista se sentir em
uma praia mesmo no
interior paulista

Acesso a piscina full time

O parque abre diariamente as 9h e fecha as 17h na alta tempo-
rada, que ocorre em julho e de dezembro até o Carnaval, mas
nos hotéis do grupo, o acesso as piscinas dos empreendimen-
tos é liberado 24 horas por dia. No Resort, que fica ao lado do
parque, sdo 484 apartamentos e uma ampla piscina no andar
térreo, préoximo ao restaurante.

A poucomais de 100 metros dele, o Hot Beach Suites oferece o
conceito de casa de férias e tem 442 apartamentos em dois ta-
manhos: de um ou de dois dormitérios, ambos com cozinha
americana equipada com geladeira, fogao, pia e armdrio com
kit basico de utensilios, varanda gourmet com churrasqueira
ejogo de mesa e cadeiras. No hall de entrada hd uma mercea-
ria onde alimentos podem ser adquiridos.

Pet friendly

A 500 metros do Hot Beach Park, o Celebration Resort Olim-
pia oferece trés piscinas aquecidas, uma de borda infinita,
outra com hidromassagem e uma exclusiva para as criangas
- todas naturalmente aquecidas a até 32 graus. Considerado
um dos 25 melhores resorts do Brasil para familias, segun-
do um portal colaborativo de viagens, o empreendimento
trabalha com o conceito de pet friendly oferecendo quartos
especificos para quem estiver com caes ou gatos (hé disponi-
bilidade de telas nas janelas para garantir a protecao do pet).
Os animais ndo podem entrar nas piscinas, mas préximo a
elas, os tutores contam com um espago para deixar os amigos
enquanto curtem.

Spa em meio & natureza

Ja o Thermas Park Resort & Spa, que fica em meio a uma drea
verde e foi eleito por vdrias vezes o melhor resort de Olimpia,
é boa escolha para quem busca algo mais reservado. Ali hd
trés piscinas com hidromassagem, ofuros, uma piscina rasa
para criancas pequenas, espaco kids, quadra de areia, acade-
mia, estidio de pilates, sauna e spa. Das trés opcoes de quar-
tos (suite, luxo e super luxo), duas sdo em chalés, que permi-
tem descanso longe do agito.

Gastronomia brasileira

Cada um dos hotéis conta com uma vasta opcao de alimenta-
¢do, disponibilizada no café damanha, almoco e jantar. Mes-
mo quem € vegetariano ou tem uma dieta restrita encontra
itens atrativos nos carddpios. Carne de soja e legumes prepa-
rados de diversas maneiras sao alguns exemplos. A brasilida-
de estd presente nos carddpios de todos os hotéis e também
nos quiosques dentro do Hot Beach Park. Um dos pratos des-
taque é a moqueca, tipica baiana, que pode ser provada no
local, mostrando que os dias de passeio em Olimpia agradam
corpos, mentes e paladares. ®

Os restaurantes

atendem até mesmo

as pessods com
restricdes alimentares;
ao lado, o novo
espaco de lazer

noturno
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SAUDE

O IMPACTO DO ENVELHECIMENTO
NA ONCOLOGIA

Cdancer passard a ser uma doenca cada vez mais recorrente
no Brasil, conforme a nossa populacdo fica mais velha

egundo dados do Ministério da Satide, em 2030

o Brasil terd a quinta populagao mais idosa do

mundo. E, embora o cancer seja uma doenca

que ocorre em todas as idades, é fundamental-

mente uma doenca do envelhecimento. Mais
de 60% das doencas oncolégicas ocorrem em individuos
acima de 65 anos e 70% das mortes por cancer ocorre nes-
ta faixa etdria.

Devido a esse nimero maior de idosos, o cancer, apesar
de ser somente mais uma das doencas cronicas que po-
dem crescer em prevaléncia, traz uma preocupacgao es-
pecial em relacdo a toxicidade dos tratamentos. Afinal,
eles podem trazer consequéncias mais graves a saide de
pacientes, ja debilitados pela idade avanc¢ada e outras co-
morbidades.

yoncocamp

compromisso com a vida

ACSA

Nesse contexto € de fundamental importancia uma avalia-
¢ao ampla e detalhada, para a escolha do melhor tratamen-
to, incluindo andlise dos aspectos nutricionais, cognicao
(problemas de memdria), alteracdes de humor, polifarma-
cia (quais remédios o idoso utiliza e os riscos de interagao),
teste de equilibrio (avaliacdo de riscos de queda), comor-
bidades (doencas pré-existentes) e funcionalidade (ativida-
des da vida didria como cuidados pessoais e realizacao de
atividades sem o auxilio de familiares).

A familia ONCOCAMP conta com equipe multidisciplinar,
composta por nutricionista, fisioterapeuta, farmacéutico,
psicdlogo, oncologistas, hematologista, odontologista, mé-
dico da dor e radioterapeuta. Assim sempre verificamos se
o paciente idoso apresenta boas condigdes clinicas e fisicas
parareceber o tratamento quimioterdpico. B

7 Oncocamp é uma clinica de atendimento multidisciplinar em Oncologia e atende pacientes com
diagndslico de Cancer, atuando também no diagndstico precoce. Tem especialistas nas dreas de
Quimioterapia, Tmunoterapia, Hematologia, Radioterapia, Clinica da Dor, Infectologia, Nutricdo,

Fisioterapia, Odontologia e Psicologi

19 3213.4444

Rua Padre Joaquim Gomes, 149
Jardim Guanabara | Campinas/SP

(©) oncocamp.oncologia T oncocamp

Youl ) oncocamp

fltendemos pacientes

particulares e varios




COMPORTAMENTO

Erley Rezende

(a esquerda)
transmitiu para os
filhos, Dezerré e
Gabriel, a paixdo
pelo rock e pelo

Queen, mas cada
geracdo tem suas
preferéncias

O rock traz

essa atitude
deliberdade e
passava essa
sensacaoquea
gente podia tudo

Beto Franchi,
produtor musical

Gustavo Tilio

GERACAO ROCK N’ ROLL

Rockeiros e f@s de diversas faixas etdrias celebram a musica,
apontam seu impacto e discutem o futuro do género

Aline Guevara

amor pelo rock é coisa de familia na casa dos

Rezende, em Campinas. O pai, o contador Er-

ley, de 58 anos, cresceu ouvindo Beatles, The

Rolling Stones e The Who. “Mas quando eu

conheci o Queen e Freddy Mercury, pronto,
percebi que era aquilo mesmo que eu gostava de ouvir”. Ele,
que mantém uma estante com mais de dois mil discos e CDs,
explica que a musica sempre fez parte de sua vida. Foi por es-
te motivo que os filhos, Gabriel, de 33 anos, e Dezerré, de 34
anos, cresceram ouvindo as mesmas referéncias musicais do
patriarca. “A gente assistia aos clipes musicais nas fitas VHS
do meu paie eue minhairmaencendvamos o que a gente via,
copiando o que assisttamos nos videos como ‘Radio Gaga’, do
Queen”, lembra o filho.

O passado indicou o futuro da dupla. Na época, o jovem fingia
que tocava um contrabaixo, enquanto a irma fazia a cantora
ao replicar a postura de Freddy Mercury. Com o tempo, os dois
seguiramndo s6 como fas de rock, mas também como musicos
e compositores. Enquanto Gabriel foi tocar guitarra, Dezerré
fez aulas de canto e, juntos, formaram a banda Fenrir’s Scar.
Algumas das inspiragdes da cantora, que cresceu nos anos
1990/2000 e prefere o heavy metal e vocais femininos, sdo as
bandas Evanescence e Nightwish. “Quando eu falei para o
meu pai que eu queria ouvir mais mulheres cantando rock, ele
me apresentou Roxette e Tina Turner, mas quando surgiu Eva-
nescence soube que era o que eu queria cantar”. Hoje um duo,
com Dezerré e o marido André Baida, o Fenrir’s Scar tem lan-
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cado singles autorais nas dltimas semanas e prepara um novo
4lbum completo para o final do ano.

A cantora lamenta, no entanto, a falta de incentivo dos pro6-
prios fas de rock para bandas novas e com musicas préprias.
“Vocé faz um show com covers de outras bandas e a casalota,
mas quando é para apresentar o trabalho que vocé passou
meses compondo e fazendo arranjos, ninguém vai ver. Como
o rock vai sobreviver se ndao hd espaco para o novo?”, desaba-
fam os irmaos.

Idades diversas, preferéncias também

Com as mesmas referéncias de Erley, estd o produtor musical
e jornalista Beto Franchi, de 61 anos. O campineiro que cres-
ceunarua 13 de Maio, lembra de alguns dos shows que trouxe
para a cidade. “Fiz o primeiro show dos Titas em Campinas,
o primeiro do Kid Abelha, Lulu Santos, foi muita gente”. Com
11 anos, ele jd tinha um vinil do Black Sabbath em maos, mas
foi com a voz rouca e poderosa de Joe Cocker e com a atitude
irreverente de Rita Lee (“foi ela que comecou e fez explodir o
rock nacional”, lembra) que ele definitivamente se apaixonou
pelo rock. “Para mim, o rock traz essa atitude de liberdade.
Quando eu ouco, lembro de estrada, de moto, de vento na ca-
ra, de praia. De uma vida de liberdade. O rock trazia essa sen-
sacao de que a gente podia tudo”, aponta Beto, que diz prefe-
rir musicas que tem letras positivas sobre viver bem e feliz.

O produtor se preocupa um pouco com o rock para as no-
vas geracdes. “Tirando algumas bandas como o Coldplay,
nao vejo outras do género, mais jovens, lotando estddios. Eu




acho que o rock deveria voltar para as origens
representando essa alegria, essa vontade de
viver”, comenta. Mas, nostdlgico, ele registra
que o rock cldssico segue firme em referéncias
na cultura pop atual, com os recentes langa-
mentos da cinebiografia de Elvis e a trilha so-
nora repleta de cancdes do Guns n’ Roses do
filme “Thor: Amor e Trovao”.

Voltando para a casa dos Rezende, a opinido
dos mais jovens é que o rock se apresenta em
diversas facetas, dependendo de sua época, e
toca as pessoas de formas diferentes. Para De-
zerré e Gabriel, um dos maiores apelos para
gostarem tanto do rock vem justamente das
letras politicas e que tratam de temas con-
siderados tabus, como depressdao e abusos.
“Bandas como Linkin Park e System of a Do-
wn me chamavam bastante a aten¢do ndo sé
pela melodia, as batidas, que tocam no nosso
coracdo, mas também pelas letras fortes e até
melancélicas. A gente se identificava”, conta
Gabriel, cuja realidade e perspectivas de vida
diferem da época do pai.

Novos adeptos

Analista de marketing e musico de 23 anos,
Franco Pigino é ainda de uma outra geragdo
de influéncias no rock. Nascido na Argenti-
na, mas criado em Campinas, ele conta que
se apaixonou pelo rock através do videoga-

Gustavo Tilio
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me. “Eu comecei a curtir rock quando joguei
Guitar Hero 3 no Playstation 2 pela primeira
vez, quando tinha oito anos. Fiquei vidrado!”.
O jovem € fa de Harry Styles e Panic! At The
Disco, além de tocar e cantar covers de Arctic
Monkeys e produzir sua préopria banda au-
toral, a Maremoto. “Acho que o que mais me
atrainesses artistas é, além das musicas em si,
a autenticidade ou a mensagem que passam,
é o fato de serem eles mesmos sem medo de
julgamentos. Esses artistas mudam constan-
temente sua imagem e seu estilo sem se preo-
cuparem com o que a critica ou os demais vao
pensar”, pontua ele.

Se muitos temem o futuro do rock para as
novas geragoes, que ovacionam artistas co-
mo Anitta e cantores sertanejos, Franco vé a
continuidade do género com um olhar mais
positivo. “Acho que o rock esta crescendo cada
vez mais e continuanabocade jovens ao redor
do mundo. E legal ver como novas geracoes,
como a minha, conseguem transformar esse
estilo a cada década que passa. Temos artis-
tas, como a Olivia Rodrigo, fazendo musicas
fortemente inspiradas em Pop Punk, e bandas
como a Maneskin que trazem o rock mais tra-
dicional para os dias de hoje”, completa. Para
o analista, o rock sempre estard presente por-
que “ele é mais que um género musical, é um
estilo, uma forma de viver”. m

Matheus “Batata” Silva Freitas
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VONTADE?

CULINARIA BRASILEIRA
MODA DE VIOLA

ESPACO KIDS

PET FRIENDLY

FOGAO
MINEIRO

Gostironomio. Broasileira

@fogaomineiro_
K1 /fogaomineiro

Rua Coronel Alfredo A. do Nascimento, 1052
Sousas - Campinas

restaurantefogaomineiro.com.br

19 3258.6026 | 19 99965.6566



QUALIDADE DE VIDA

EM BUSCA DA
LONGEVIDADE ATIVA

12 Metrépole

A RMC conta com aproximadamente 440 mil idosos e com o
aumento da expectativa de vida € preciso se preparar para

que viver mais seja sinbnimo de viver melhor
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Ronnie Romanini

e nao tivéssemos passado pelo advento da pande-

mia de Covid-19, a expectativa de vida do brasilei-

ro seria de 76,8 anos em 2020, segundo o Instituto

Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE). Mas,

como nao € possivel ignorar esse capitulo da nossa
histéria, os nimeros foram impactados para baixo. O Institu-
to de Pesquisa Econdmica Aplicada (Ipea) calcula que a ex-
pectativa de vida no Pafis foi reduzida em aproximadamente
4,4 anos. Mas ainda assim, vivemos muito mais do que déca-
das atrds.

Campinas, 24/7/22

Ricardo Lima

2%

Com o envelhecimento da populacgio e a evolugdo da ciéncia
e damedicina, as pessoas, além de estarem ficando mais lon-
gevas, estdo chegando em melhores condi¢des. “No passado,
a pessoa nao chegava em idades tao longevas e, quando isso
acontecia, vinha com acimulo de problemas de satide e pre-
vidéncia. Havia poucas respostas no setor ptiblico e nenhuma
no privado. E (o longevo) carregava uma carga muito forte de
preconceito, hoje chamado de idadismo ou etarismo”, afirma
Walter Feldman, 68+ (maneira como ele apresenta sua idade
no cartdo de visitas).

Entendendo esse cendrio, ele estd a frente do projeto Silver



Week (ou Semana Prateada, em portugués), um periodo vol-
tado a debates, reflexdes, celebracdes e ao comércio para os
longevos, uma iniciativa idealizada pelo grupo Longevidade
Expo+Férum, que tem Feldman como presidente.

A expectativa é que jd neste ano a Silver Week aconte¢a no
Brasil, que seria o primeiro pais a contar com uma iniciati-
va nestes moldes. Nesse periodo, a populacado longeva podera
comprar produtos com descontos, assim como acontece em
outras datas comerciais ou comemorativas, como o Dia dos
Namorados e a Black Friday. Estima-se a participa¢do de 300
dos mais de 600 shopping centers existentes no Brasil, com a
meta de nos proximos anos ampliar este nimero.

Ao contrério de outras datas, Feldman diz que esta terd um
propésito especial. Além dos beneficios oferecidos a popula-
¢do0, haverd uma grande mobilizacdo anual para repensar o
papel na sociedade e demais questoes envolvendo o longevo.

Idoso, ndo. Longevo!

Criado em 2019, o Férum de Longevidade contou, em sua pri-
meira edicdo, com 150 palestrantes que falaram sobre satde,
educacao, cultura, empreendedorismo, trabalho, lazer, espi-
ritualidade, sexo, cuidados paliativos, educacao financeira,
relacoes familiares e intergeracionalidade para um publico de
10 mil pessoas, o que Feldman descreve como sucesso absolu-
to. Porém, por causa da pandemia, as dltimas edicdes aconte-
ceram em formato virtual.

Agora, na quarta edi¢ao, a ideia é que tudo que envolva a in-
clusdo do longevo na sociedade seja debatido: vida, morte, fi-
nancas, lazer, entretenimento, adaptacdes do poder publico
e das empresas para esta populagdo. Neste ano, o Longevida-
de Expo+Férum serd em formato hibrido (tanto presencial
quanto virtual), entre 29 de setembro e 1° de outubro, no Cen-
tro de Convencdes Reboucas, em Sao Paulo.

Depois de transitar por medicina, politica e futebol, Feldman,
que é médico, disse estar encantado com a nova empreitada
e que o intuito é desestigmatizar e revolucionar a maneira de
ser e pensar no longevo. Inclusive, o termo longevo foi esco-
lhido para retirar o peso das palavras atualmente utilizadas
referentes a populacao que vai envelhecendo, como “terceira
idade”, “idoso” ou “velho”.

Longevidade com qualidade de vida

Casados hd 33 anos, Silvia e Marcos Mangabeira, ambos de 60
anos, resolveram mudar a vida hd quatro anos. Comec¢ando
por uma cirurgia baridtrica, o casal decidiu que a meta era vi-
ver com mais qualidade e atingir uma longevidade saudavel.
Agora, sdo adeptos de caminhadas frequentes e atividades
pensando no bem-estar.

Na pandemia vieram novas experiéncias, mostrando que a
proximidade dos 60 anos ndo é impeditiva para reinvencoes.
Silvia, que é consultora de marketing digital, pegou Covid-19
no ano passado e precisou de internacdo. Foi no hospital que
surgiu uma nova profissdo. A principio, o croché era para a
distracao no periodo dificil. Agora, ela jd estd abrindo empre-
sa e vendendo seus produtos para lojistas de Campinas e Sao
Paulo. Ela descreve a nova profissdo, de microempreendedora
de croché moderno, como uma virada de chave.

“Nas udltimas décadas esta populacao estd cada vez mais pro-
dutiva. Ela se insere fortemente no mercado de trabalho e co-
meca a ter comando importante nas dreas social, econémica,

Walter Feldman
estd a frente do
projeto Silver
Week, voltado
para debater

a inclusdo

do longevo;
Marcos e Silvia
decidiram
adotar uma vida
sauddvel ao se
aproximarem
dos 60 anos
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UM SETOR
COM GRANDE
POTENCIAL

O mercado longevo
é considerado o
terceiro maior do
mundo

® No planetq, US$
15 trilhdes sdo
consumidos pela
populacdo 50+
®No Brasil,
estima-se que 42%
do consumo é pela
populagdo 50+, o
que equivale a R$ 2
trilndes

®67% das familias
brasileiras precisam
do longevo para
sobreviver

Fonte: Expo+Férum

Em 2000, a
relagdo de idosos
economicamente
dependentes

na RMC era de

13 a cada 100
pessoas em idade
ativa (no estudo,
considerando o
grupo entre 15 e

59 anos). Em 2020,
eram 22 idosos a
cada 100 pessoas
economicamente
ativas. A projegdo é
a de que a relagdo,
em 2030, esteja em
31 a cada 100 e, em
2040, em 41 para
cada 100 adultos.
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LIDADE DE VID

O CENARIO DA RMC

O Observatdério
PUC-Campinas
divulgou, em junho,
um estudo que
aborda a transi¢do
demogrdfica

na Regido
Metropolitana de
Campinas (RMQ).

O levantamento
revela um processo
acelerado de
envelhecimento
populacional. O
ndmero de idosos
nas ultimas duas
décadas dobrou e a
previsdo é a de que
o mesmo acontega
nos préximos 20
anos.

Além disso, a RMC
passa por um
declinio nas taxas
de fecundidade

e natalidade.

Com o avango da
populacdo com
mais de 60 anos ou
que se aproxima
dessa faixa etdria, a
estrutura etdria da
populagdo estard
mais envelhecidaq,

o que requer
planejamento e
politicas publicas
especificas.
Iniciativas como

o Longevidade
Expo+Fdérum
prometem
alavancar e liderar
a discussdo sobre a
mudanga de olhar
necessdria para as
préximas décadas.
A ideiq, inclusive,

€ que Campinas
seja um centro

dos debates e dos
acontecimentos
tanto do Férum
como da Silver
Week. Saiba mais
no site oficial:
https://longevidade.
com.br/

politica, empresarial, no jornalismo e na musica. E sdo pesso-
as altamente produtivas e criativas”, explicou Feldmann.

Feldmann contou que entrou no Férum a convite de seu ide-
alizador, Francisco Santos, empresdrio experiente em feiras
e congressos. Ele detectou que na Europa jd existia um mo-
vimento denominado revolucdo (ou economia) prateada, que
justamente observa todas estas mudancas da participacado e
inclusdo do longevo na sociedade. Somado ao conhecimen-
to de que o Brasil estd em um processo que a Europa iniciou
muito antes, surgiu o novo projeto e a ideia é comecar agora a
preparar o nosso futuro.

Europa é referéncia

Apaixonados por viagens, o empresdrio Wilmar Onedis Go-
mes, de 59 anos, e a professora Monica Teresa de Oliveira Dias
Gomes, de 61, espantam qualquer ideia de que envelhecer é
abrir mao de diversdo e experiéncias novas. A paixdo do casal
desde o namoro é conhecer novos lugares, de todas as ma-
neiras. Vale viajar de motor home pelo continente europeu,
alugar um carro e andar pelas estradas dos Estados Unidos,
sempre com um espirito andarilho e o olhar curioso para as
novas paisagens, pessoas e culturas diferentes.

Uma percepcao de ambos € que, de fato, a Europa tem um
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Fotos: Ricardo Lima

Publico 60+
fazendo
atividades
fisicas no Circulo
Militar: gracas
a evolucdo

da ciéncia e
as mudancas
de hdbitos, as
pessoas estdo
envelhecendo
com mais
qualidade de
vida

i

olhar diferente para o longevo. “E um continente antigo,
enquanto nés temos 500 anos. Eles passaram pelo caminho
que estamos percorrendo. A estrutura dos paises é feita para
receber e acolher o longevo. Aqui no Brasil, por exemplo, as
pessoas ainda estacionam em locais reservados para idosos”,
pontuou Wilmar.

Além da estrutura, o respeito ao longevo e o comportamento
direcionado a eles também sao diferentes. Monica relata um
quase “perrengue” com final feliz, que eles passaram na Eu-
ropa quando a pandemia de Covid-19 explodiu. “Ao sair da
Dinamarca e tentar entrar na Alemanha - correndo, pois pre-
cisdvamos pegar um voo para o Brasil e estava tudo um caos
- fomos avisados de que ndo passariamos na divisa. Estava
um clima ostensivo na fronteira, com exército, mas depois,
quando viram que nao éramos tao jovens, foram educados,
ndo perguntaram nada nem nos pararam. Mesmo com tudo
isso, em nenhum momento nos sentimos constrangidos. A
Europa é muito tranquila em relagao a isso. A diferenca com-
portamental € gritante”, diz Monica.

Mas, ela faz questdo de ressaltar: “Com 61 anos, eu sou idosa
apenas porque me classificaram assim”. O sentimento é de
jovialidade e a expectativa é de muita longevidade para o ca-
sal continuar rodando o mundo. B



ESTETICA
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Eduardo Lintz

contraindicacdes
formais para a
readlizagdo de
cirurgia pldstica
em idosos, mas
a avaliacdo
pré-operatéria é
fundamental

CIRURGIA PLASTICA NOS
PLANOS DE LONGEVIDADE

Pessoas da terceira idade buscam cada vez mais os procedimentos
estéticos e cirdrgicos visando o bem-estar e a elevacdo da autoestima

utocuidado, beleza, bem-estar e autoestima

elevada sdo essenciais em todas as fases da vi-

da. Muitas vezes, o caminho para alcancar es-

ses objetivos passa por procedimentos estéti-

cos e por cirurgias pldsticas. O periodo em que
as pessoas ficaram em casa por causa da pandemia também
impulsionou a necessidade de olhar mais parasie com areto-
mada das atividades econdmicas, a busca por procedimentos
estéticos e cirurgias aumentou no Brasil.

Dados da Sociedade Internacional de Cirurgia Pldstica Es-
tética (ISAPS) e da Sociedade Brasileira de Cirurgia Plastica
(SBCP), mostram que o Pafs realiza cerca de 1,5 milhdo de
cirurgias pldsticas por ano, o que faz com que o Brasil divida
com os Estados Unidos o primeiro lugar no ranking mundial
desses procedimentos.

Com o aumento da longevidade e a busca por qualidade de
vida, pacientes da terceira idade tem procurado cada vez
mais as cirurgias pldsticas e assim ajudam a impulsionar as
estatisticas. “Entre as cirurgias de rejuvenescimento facial, o
lifting cervicofacial e a cirurgia de pdalpebras (blefaroplastia)
sd0 as mais comuns e entre as de contorno corporal sdo a ab-
dominoplastia e a mamoplastia”, afirma o cirurgido plastico
Eduardo Lintz.

Ele explica que ndo existem contraindicacdes formais nas
cirurgias em idosos. No entanto, assim como para qualquer
paciente, a avaliacao pré-operatéria é fundamental e passa
pelos exames laboratoriais, cardiolégicos e de imagem, de
acordo com cada paciente e o tipo de cirurgia indicada. “As
condicoes clinicas pré-operatérias sdo mais importantes que

propriamente a idade dos pacientes. Enfermidades pré-exis-
tentes devem ser avaliados como cardiopatias, pneumopatia,
hipertensao, diabetes, doencas autoimunes, além das medi-
cacdes em uso”, esclarece.

Outra peculiaridade dos procedimentos para o publico 60+ é
que as cirurgias devem ser menos extensas, sempre buscan-
do a maior seguranca possivel. “Preferimos operar em hospi-
tais com UTI por excesso de zelo. Assim como com os demais
pacientes, os cuidados pés-operatérios com os pacientes da
terceiraidade passam por dieta hiperproteica, drenagem lin-
fatica, cuidados com as medicacoes (adequadas aos pacien-
tes) e orienta¢do a caminhar para evitar trombose”, completa
o cirurgido.

Beneficios além dos estéticos

Além de favorecer o bem-estar e ajudar a aumentar a autoes-
tima, cirurgias como mamoplastia e abdominoplastia podem
trazer beneficios funcionais e posturais, segundo Eduardo
Lintz. “A diminui¢do das mamas traz conforto e bem-estar.
A abdominoplastia com tratamento muscular traz melhor
prensa abdominal, auxilia na postura e no funcionamen-
to intestinal. O tratamento de pele pode evitar inflamacdes
cutaneas nos abdomens em avental (com grande excesso de
pele).J4, em relagdo aface e as palpebras, a blefaroplastia po-
de melhorar a visdo, por aumentar o campo visual”’, exem-
plifica.

O especialista completa: “Segundo o professor Ivo Pitanguy,
o ser humano € vaidoso por natureza. Respeitados os cuida-
dos pré e pds-operatorios, os pacientes tem obtido resultados
muito satisfatérios”. ®

Metropole

O cirurgido pldstico

explica que ndo hd

PROCEDIMENTOS
ESTETICOS
SOZINHOS OU
COMO ALIADOS

Procedimentos ndo
invasivos como
drenagem linfdtica,
preenchimentos
com dcido
hialurénico, toxina
botulinica, lasers,
radiofrequéncia

e aparelhos

de estimulo de
coldgeno podem
ser indicados ao
invés de uma
cirurgia, conforme
esclarece o
cirurgido Eduardo
Lintz. “vale lembrar
que muitos destes
procedimentos
podem ser
indicados como
complemento as
cirurgias”, completa.

Além de ajudar
na autoestima,
algumas
cirurgias trazem
beneficios
funcionais e
posturais

Eduardo Lintz,
cirurgido plastico
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SUSTENTABILIDAD

ANO
INTERNACIONAL
DO VIDRO

Para enfatizar

a importéncia
tecnoldgica,
cientifica, cultural e
econdémica do vidro
- o material mais
puro e unico 100%
recicldvel que existe
- a Organizag¢do
das Nagdes Unidas
(ONU) declarou
que 2022 é o Ano
Internacional do
Vidro. A iniciativa foi
apoiada por 1.500
instituicdes - das
dreas de educacdo,
pesquisa, cultura

e industria - de 78
paises em cinco
continentes. Serdo
realizados eventos,
exposicdes e
projetos durante

o ano em todo

o mundo para
ressaltar a
importdncia desse
material.

No Brasil a inten¢do
é transformar

o vidro em
protagonista da
sustentabilidade.
Embora ainda seja
pequeno o volume
de vidro reciclado,
j& se observa

um aumento

na produc¢do

para o setor de
embalagens e

no numero de
empresas nos
segmentos de
reciclagem e
logistica reversa.

Fonte: Abividro

Fotos: Divulgacdo

Artista transforma

garrafas em
objetos de
decoracdo e joias,
valorizando e
reaproveitando

o vidro que

é totalmente
recicldvel.

A ARTE DO VIDRO RECICLADO

Vera Orsini ensina técnicas que usam garrafas e retalhos de vidracaria
como matéria-prima para criacdo de joias e objetos de decoracdo

Cibele Vieira

atelié da artista Vera Orsini sempre tem mui-

tas garrafas (vazias) de cores e formatos di-

ferentes. Elas sdo enviadas por amigos, que

lembram da artista ao observar um frasco

de vidro diferente. E que ela é umas das pio-
neiras no trabalho artistico com vidro em Campinas, onde
trabalha hd mais de 30 anos usando essa matéria-prima
para suas criagdes na arquitetura, nas joias e nas artes. “E
um material totalmente reaproveitdvel, nos permite muitas
criacoes e a arte também pode contribuir para a sustenta-
bilidade. Nao vejo porque nédo reaproveitar”, afirma a artis-
ta, que tem 77 anos.

Depois de muita pesquisa, estudo e prdtica com as técni-
cas e materiais, ela passou a dar aulas e acredita ser a tinica
professora desta técnica (fusion) na cidade. Vera utiliza vi-
dros de janela em diferentes espessuras e de alguns tipos de
garrafas, fazendo joias, objetos de decoragdo e utensilios. A
artista comenta que no Brasil se conhece e valoriza bem o
vitral, que até ja caiu em desuso, mas outros trabalhos ar-
tisticos com esse material ainda sdo pouco difundidos.

De suas maos arteiras, garrafas ja foram transformadas em
porta-aperitivos, tdbuas de frios, suporte para velas, vidros
para detergente e aromatizadores. “O fato de trabalhar com
aquilo que se tem a mao, acaba nos fazendo criar coisas di-
ferentes”, conta. Na pandemia, por exemplo, ela criou um
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porta-detergente decorando com pedacos de vidros colori-
dos (quebrados de garrafas e queimados). Gostou do resulta-
do, postou uma foto e recebeu muitas mensagens de pessoas
querendo igual. Com essas experiéncias, vai ensinando seus
alunos a usarem a criatividade a favor da sustentabilidade.

Trabalho minucioso

Para produzir uma obra, Vera corta o vidro com uma caneta
de ponta diamantada. Na técnica do fusion, ela esmalta o
vidro, coloca outro por cima como um sanduiche e ajusta
no molde (que pode ser de gesso, cerdmica, aco inox e até
porcelana) para entdo levar ao forno préprio, em tempera-
tura de cerca de 800 graus. O calor amolece o vidro e o mol-
da na forma. Essa queima demora em média quatro horas,
mas pararetirar a peca é preciso esperar esfriar totalmente
(azero grau), o que pode demorar cerca de trés dias.

Este ano, Vera teve suas pecas expostas no 1° Salao Arte em
Vidro do Brasil (encerrado no dia 24 de julho), que reuniu
mais de 80 artistas de todo pais em Curitiba, PR. Ela con-
correu na categoria Joalheria Contemporanea, conquis-
tando o 2°¢ lugar. Deste evento também participou uma de
suas alunas, Vania Marques, que foi premiada em segundo
lugar na categoria Design. E outra artista campineira, Tata
Pisani, conquistou o terceiro lugar na Categoria Escultura,
com a obra Gotas Pendentes. Em agosto, as joias de vidro de
Vera seguem para a Primeira Bienal Internacional de Arte
em Vidro de Iberoamerica (BIAVI 2022), que serd realizada
no Museu de Cartago, na Costa Rica. B



Cada vez mais locais de trabalho adotam um espaco pet friendly, mas tutores
se dividem guanto a decis@o de carregar seus bichinhos para o escritério

Aline Guevara

ara a publicitdria campineira Jéssica Arantes, de

28 anos, trabalhar ao lado de suas duas cachor-

rinhas é muito mais prazeroso. Suas pets, a Shih

Tzu LaraJean e a Spitz Alema Callie Izzy, sdo mui-

to apegadas a ela e se tornaram ainda mais com
a pandemia. “A Lara pedia colo direto e quando comecava
a escurecer jd sabia que era a hora de parar de trabalhar e
brincar”, lembra a tutora, que ainda compartilhava com os
colegas fotos engracadas e fofas da pet. “Quando retornamos
no presencial, foi complicado para todos que tém pets, pois
eles se acostumaram com a gente por perto”, explica. Mas, no
caso da publicitdria, o revés diminui consideravelmente, pois
trabalha em uma empresa que permite que os funciondrios
levem seus companheiros peludos para o escritério.

A pandemia acelerou e intensificou um movimento que ja
estava acontecendo, de aproximacao entre os pets e seus tu-
tores. Se antes os animais eram tranquilamente deixados em
casa enquanto o dono trabalhava, hoje a realidade € outra e
para os funciondrios de uma empresa, o beneficio de ter um
espaco pet friendly passa a ser fundamental. Jéssica explica
que Callie, que tem apenas 10 meses, chora muito quando fi-
ca sozinha em casa. “Entdo se a Lara Jean vai tomar banho
e a mais nova fica sem companhia, faz um escandalo e ndo
consigo deixd-la em casa. Se a minha empresa nao fosse pet
friendly, eu teria problemas diante de situagdes como essa.
Assim, eu consigo trabalhar e ainda té-las por perto sem pro-
blema nenhum”, confidencia a publicitdria, que adestra suas
cachorras.

Mesmo amor, diferentes preocupacoes

Se por um lado Jéssica fica bastante a vontade em levar La-
raJean e Callie Izzy para o trabalho, por outro, o analista de
seguranca Eduardo Beffa, de 41 anos, também de Campinas,
prefere deixar os pets em casa, ainda que tenha a mesma
oportunidade de transportd-los para a empresa pet friendly.
Seus cachorrinhos, Juca (de seis anos) e Bart (de quatro) sdo
companheiros e carinhosos com os tutores, mas o mais ve-
lho é pouco sociavel. “Ele ndo gosta muito quando passam a
mao de forma exagerada, principalmente pessoas desconhe-
cidas”, explica Eduardo, ao apontar que quando estao fora de
casa, nem todos respeitam o espaco do pet e pedem permis-
sdo antes de acaricid-los. “O comportamento dos dois mudou
na pandemia, quando eu e minha esposa ficamos mais em
casa. Quando precisamos sair, mesmo que por pouco tempo,
ja percebemos acdes de protesto. Eles ficam mais retraidos,
fazem xixi fora do lugar e latem muito”, descreve.

Eduardo diz que percebe, dentro de seu convivio social, olha-
res de reprovagdo quando seus cachorros ndao agem exata-
mente da forma esperada. “O Juca sempre demonstra quando
estd inseguro ou incomodado em uma situacao. E a maioria
das pessoas reprova o comportamento dele. Em casa estamos
acostumados e respeitamos o espaco dele”. Mesmo assim, o
analista admira e aprova a decisdo das empresas pet frien-
dly, uma vez que mostra que elas entendem que a famfilia do
funciondrio inclui seus pets. “Nao tenho vergonha de dizer
que meu cachorro estd doente e estou preocupado. E simples,
nossos bichos fazem parte da familia. Meus pets ajudaram
muito na minha adaptacado ao home office e com certeza im-
pactam na minha produtividade”, finaliza. m

Metrépole

Rafael Vieira

Jéssica Arantes
costuma levar suas
duas cachorrinhas
para o escritorio.
Ela explica que
evita alguns
problemas por sua
empresa ter um
espaco pet friendly

E simples,
nossos bichos
fazem parteda
nossa familia

e com certeza
impactam
naminha
produtividade

Eduardo Beffa,
analista de seguranca
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A MELHOR
ALIMENTAGCAO
PARA A TERCEIRA
IDADE

- Frutas vermelhas
Morango, magd,
tomate, ameixas

e amora tém um
importante efeito
protetor. As frutas
de coloracdo
vermelha devem
estar presentes na
mesa das pessoas
pelo menos de
duas a trés vezes
por semana,

mas, se possivel,
diariamente.

- Frutas citricas

As laranjas e limdes
também tém
cardter protetor.
Por isso, além de
consumi-las in
natura, os sucos
naturais sempre
sdo bem-vindos.

- Ovos

No ovo de galinha,
principalmente a
gema, mas também
a clara, sdo ricos
em vitaminas e
proteinas de boa
qualidade.

- Frango

A carne de frango
é essencial para
as pessoas

mais velhas
porgue contém
aminodcidos e
todos os nutrientes
necessdrios, sem
contar que tem
efeito protetor
para o cérebro. As
versdes ensopada,
cozida ou em
canja devem estar
sempre a mesa.

- Fibras

Tanto as soldveis,
como as insollveis
trazem muitos
beneficios.

Estdo presentes
principalmente
nas cascas das
frutas, nos legumes,
nos vegetais em
geral. “Quanto
mais a gente
puder diversificar
nossa dieta com
esses alimentos
cozidos ou crus,
como abobrinha,
mandioquinha, além
de feijdo, arroz

e aveia - que é
essencial também
para o cérebro, é
melhor”.

Fotos: Divulgacdo

FIQUE ATENTO:

Glducia Pastore
alerta que a
alimentacdo
deve estar no
centro dos
cuidados visando
a longevidade

- Minimize o
consumo de frituras
para uma vez por
semana;

- Cozinhe com
menos dleo, sé

o suficiente para
fritar a cebolq;

- Troque as
sobremesas muito
agucaradas por
frutas frescas ou
secdas;

- Restrinja o
consumo de
doces a uma

vez por semana
para ter o prazer
do doce, sem as
consequéncias que
ele traz.

ALIMENTAGAO VISANDO
O BEM-VIVER

O que € colocado no prato tem papel central na sadde e
Nna qualidade de vida na terceira idade

Karina Fusco

do é novidade que a alimentacdo tem papel
essencial na manutencao da boa satde. O que
comemos e bebemos interfere diretamente no
bem-estar. E quando se fala em longevidade,
essa balanca precisa estar bem equilibrada.

Segundo Glaucia Pastore, professora da drea de Bioquimi-
cada Unicamp, quando se fala em longevidade € preciso se
preocupar com trés aspectos principais: o cérebro, o siste-
ma muscular e o sistema imunolégico, que jd sdo bastante
afetados com o desgaste natural que ocorre com o passar
dos anos. “Além da prdtica regular de exercicios fisicos e da
yoga, a alimentacdo € essencial para controlar esses des-
gastes e impedir que eles acontecam muito cedo”, afirma.
“E preciso apostar em alimentos que sejam anti-inflama-
torios e antioxidantes porque a inflamac¢do comeca com o
processo de oxidagao”, esclarece.

As frutas estdao entre os alimentos recomendados, mas,
além delas, as proteinas sdo muito importantes para que as
pessoas consigam manter a massa muscular. “Cada vez que
a massa muscular diminui - e ela diminui naturalmente
com a idade -, se manifestam as dificuldades de locomocao
e de realizar atividades cotidianas. E aumenta a chance de
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adoecer, porque o mtsculo é uma defesa. Assim, as prote-
inas de boa qualidade fazem com que os musculos sejam
nutridos e as pessoas ndo percam tanta massa muscular”,
ressalta.

Outros aspectos que merecem atenc¢do
Além de apostar em alimentos que fazem bem, Glducia Pas-
tore orienta a evitar aqueles que sdo viloes. “A fritura e os
doces sao grandes inimigos inflamatdérios porque vao pio-
rando nossas condi¢des de joelho, coluna, ou seja, levam
a inflamacao difusa, que é aquela que vai acontecendo ao
longo do tempo”, explica a especialista.

Outro alerta que ela faz para as pessoas na terceira idade é
ter atencdo especial ao intestino. “Hoje se sabe que a micro-
biota intestinal, ou seja, os bichinhos que estdo no intesti-
no, desempenham papel importantissimo na nossa satide,
inclusive na mental. Para conservar ativa a nossa microbio-
ta funcionando adequadamente, devemos sempre lembrar
que nés precisamos de fibras”, alerta.

Elareforca ainda que muitas vezes os idosos ndo cozinham
e compram prontas as refei¢oes, por isso nem sempre con-
somem o que precisam. Entdo, é a hora dos familiares olha-
rem para isso e os ajudarem a ter sempre na mesa os ali-
mentos que fazem bem. m



FAMILIA

UM NOVO OLHAR PARA
O PAPEL DOS AVOS

No dia 26 de julho se comemora o “Dia dos Avds” e a data € uma boa oportunidade
para rever os beneficios dessa relacdo, agora comprovados pela ciéncia

Arquivo Pessoal

Cibele Vieira

uem teve a oportunidade de conviver com os

avos entende bem o que as pesquisas recen-

tes estdo comprovando: o risco de depressao

e ansiedade é menor quando eles estdo por

perto. Num caminho de mao dupla, tanto
netos quantos avos se beneficiam da relagdo e a familia que
consegue manter essa convivéncia frequente sente diferenca
nos apoios emocionais. A revista americana “The Gerontolo-
gist” publicou hd alguns anos a pesquisa que analisou quatro
geracdes, comprovando que avds e criancas que convivem
tém melhor satide emocional. Para os pequenos, 0os avés sao
companhias confidveis na auséncia dos pais. Ja para os avos,
essa convivéncia mantem uma vida ativa e estimula a cogni-
¢do, diminuindo chances de doencas degenerativas.

Essas afirmacoes estdao presentes em varios estudos cienti-
ficos, como o conduzido por James Rilling, antropélogo da
Universidade de Emory, em Atlanta, nos Estados Unidos.
Os resultados mapeados por ele indicaram (por meio de
ressonancia magnética funcional) um aumento nas ativi-
dades na drea do cérebro associada a empatia emocional,
em situacoes relacionadas a interagdo com as crianc¢as. Em
entrevistas, o cientista explicou que, ao conviver com os ne-
tos, os avés reativam de forma espontdnea e inconsciente
sentimentos da prépria infancia e esse relacionamento pro-
porciona um crescimento livre de preconceitos etdrios para
acrianga, como também auxilia o idoso na motivagao, auto-
estima e alegria de viver.

Outra pesquisa, coordenada pela “Berlin Aging Study”,
mostra que avos que cuidam de netos tém 37% menos risco
de morte do que pessoas na mesma faixa etdria que nado se
relacionam com criancas. O estudo aponta também que a
proximidade emocional entre netos e avés protege contra
transtornos mentais, além de favorecer habilidades socio-
emocionais. Jd para a crianca, sentir-se aceito e amado pe-
los avés contribui para a autoestima. “Berlin Aging Study”
é uma investigacdo multidisciplinar periédica de idosos de
70 a mais de 100 anos em Berlim para mapear as condicdes
fisicas, cognitivas e sociais que levam ao envelhecimento
bem-sucedido.

Resgate afetivo da histéria

Embora as filhas morem em cidades separadas e ela seja
professora aposentada, o periodo de férias escolares cos-
tuma ser animado para Maristela Polidoro Barbosa, de 66
anos, moradora de Campinas. E que os quatro netos, com
idades entre cinco e nove anos, jd se preparam para os pas-
seios e encontros com a vo Tea, como é chamada. “Nos en-
contramos com bastante frequéncia durante o ano, mas nas
férias jd me programo para fazermos outras atividades jun-
tos”, comenta. As novas geracoes tém um repertorio bastan-
te atualizado, mas faltam informacodes sobre a 4rea emocio-
nal, a familia, os costumes. E é nessa lacuna que a avé tem
um papel fundamental.

“Nosso principal legado € o carinho e o resgate da histéria
familiar, sinto que esses lagos tém se perdido no mundo
atual”, diz. Para alcancar a atencdo dos netos, ela investe
em conhecimento sobre o mundo deles, assistindo filmes,
aprendendo sobre os jogos favoritos e pedindo ajuda em re-
cursos tecnolégicos que nao domina tdo bem quanto eles.
Mesmo separada do marido Joao, ela faz questao de inclui-
lo nos passeios com os netos, que o chamam de v6 John,
“afinal uma familia ndo se desfaz porque o casal se separou
e eles precisam perceber isso”. Maristela acredita que esse
aprendizado afetivo e baseado na experiéncia de vida é um
dos papéis dos avés. B

Metrépole

Maristela curte a
companhia dos
netos Vicente,
Francisco,
Valentina e Pedro
e aproveita para

abastecé-los
com informagdes
familiares

e histdricas

RELAGOES
SAUDAVEIS

Dicas para manter
uma boa relacdo
entre avds e netos:
. Cultivar a
afetividade desde
0Ss primeiros anos;
. Criar ambientes
favordveis para a
integracdo entre
geragoes;

. Encontrar um
equilibrio entre

a disciplina e os
mimos;

. Conversar,
conversar,
conversar... a
paciéncia dos avds
permite isso;

. Estimular o
convivio em
momentos
importantes

como datas
comemorativas;

. Promover
pequenas viagens
Oou passeios juntos;
. Reviver
brincadeiras do
passado e construir
pequenos projetos
juntos;

. Buscar novas
formas de
convivio, usando a
tecnologia quando
o presencial ndo for
possivel.

Fonte: Escola da
Inteligéncia
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PERFIL

Pegar aempresa
para levantar
é um desafio
muito grande

Ricardo Lima

Dora assumiu a
gestdo do Vila
Rica trazendo
novidades

O DESAFIO DE DORA

Dona de um espirito inquieto e empreendedor, a economista de SGo Paulo se
dedica a recuperar o movimento de um dos icones da hotelaria em Campinas

la tem um perfil de gestora e gosta de desafios.

Nunca ligou para o tempo, vivendo de maneira

intensa cada etapa, tanto que foi fazer um curso

de pés-graduacao aos 51 anos, junto com a “me-

ninada”, como costuma dizer. A histéria de Maria
Auxiliadora Gomes de Castro, mais conhecida como dona
Dora, de 71 anos, é pura inspiracdo. Em outubro de 2021,
ela assumiu um novo e desafiador projeto, o de restaurar o
brilho de um dos mais antigos hotéis de Campinas, o Vila
Rica. E garante que garra nao lhe falta. Formada em Eco-
nomia e pés-graduada em Controladoria, ela encara com
determinacdo a gestdo da operacdo visando dar vida nova
ao empreendimento no pés-pandemia.

Sua paixdo pela hotelaria comecou nos anos 1980, quando
comecou a trabalhar no Vila Rica. Passou por varios cargos,
foi contadora, se aposentou, mas continuou no suporte de
algumas operacgoes. Nesta época comecou a visitar os ho-
téis, substituir gerentes e se envolver com o segmento, pas-
sando a conhecer melhor a parte operacional. Mas veio
a pandemia e os hotéis suspenderam os atendimentos. A
segunda onda da pandemia em 2021 trouxe inseguranca
aos negocios e o Vila Rica corria o risco de ficar fechado
permanentemente. “Nao me conformava e ver toda aque-
la estrutura parada, uma propriedade que ja foi o melhor
hotel da cidade na década de 1970, com tanta histéria. Me
angustiava ao pensar em quantas pessoas poderiam estar
trabalhando ali”, relata Dora.
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Desafios sdo motivadores

Como gosta de desafios, partiu de Dora a iniciativa e en-
tao, ela prop06s ao proprietdrio do Vila Rica assumir mais
este projeto, mesmo depois de aposentada. “Pegar a em-
presa para levantar é um desafio grande”, reconhece.
Sua proposta foi abrir uma empresa de gestdo hoteleira
e assumir a gestdao da operacdo. Ela arregacou as man-
gas, tracou estratégias, recebeu apoio da equipe, colo-
cou a casa em ordem e investiu na profissionalizacao da
gestdo, conseguindo reabrir o hotel em 20 de outubro do
ano passado, sabendo que além da hospedagem, poderia
direcionar seu trabalho para retomar o foco nos eventos
corporativos e sociais e ainda dar a vez aos culturais.
“Aqui podemos receber shows mais intimistas e apre-
sentagoes de comédias em formato stand up”, afirma.

A disposicdo para multiplas atividades e sem se impor-
tar com a questdo da idade, dona Dora comenta que
“envelhecer é normal, o que ndo pode é se acomodar.
“Me sinto bem, tenho satide e gosto de fazer coisas que
fazem bem para as pessoas”. Ela continua morando em
Sdo Paulo com o marido e o filho, de onde trabalha em
home office, mas vem a Campinas pelo menos uma vez
por semana para acompanhar de perto arotina do hotel.
O lazer também tem lugar garantido em sua vida. “Gosto
muito de leitura e de ver filmes. S6 academia que nao
estou conseguindo frequentar no momento”, diz a dina-
mica senhora. m



Marilena Furlaneto

MULHERESE A
RESISTENCIA NECESSARIA

>
5]

Q
]

=
a

u tenho uma neta. Minha amiga Silvia tem neta.

Minha amiga Ericina tem neta. Evelin tem netas.

Maria Olinda tem netas. Cristina tem netas. Ma-

ria Evelina terd uma neta brevemente. Mariange-

la tem uma netinha de meses. Eu tive uma filha.
Muitas amigas minhas tiveram filhas. Minha familia esta
repleta de mulheres, todas guerreiras que nunca se curva-
ram as agruras deste mundo machista e foram a luta. Ven-
ceram. Eu venci!

Nao foi sem percalgos, sacrificios e provacoes. Na década
de 1970, cheguei no Didrio do Povo, de Campinas - a épo-
ca funcionando na rua César Bierrenbach -, onde meus pa-
res, todos senhores de meia idade, ndao costumavam fechar
a porta do banheiro, uma vez que ali dificilmente entraria
uma pessoa do sexo feminino. Certa vez, um certo prefeito
fez mao boba fingindo passar a mao em uma trancinha que
ornamentava minha blusa. Mas, como sempre fui arisca e
rdpida na percepcdo do entorno (era boa repdrter investi-
gativa), me esquivei, fiz cara de paisagem e a vida seguiu.

Assim como eu, inimeras mulheres aqui em Campinas, nas
cidades vizinhas, no Estado de Sao Paulo, no Brasil - e mun-
do afora -, sofrem constrangimentos de todo tipo, abusos e
violéncia de toda sorte - moral, sexual, intelectual, apenas
pelo fato de ndo pertencerem ao sexo oposto. E em nome
de todas elas — e sobretudo e principalmente em nome da
Gabriela, minha neta — que volto a tocar nesse assunto. De-
licado, sim, porém urgente e necessdrio como nunca. Basta!
O Brasil é campedo de feminicidios. Atingimos a marca ver-
gonhosa de uma mulher sendo espancada a cada segundo

diariamente. Vocé gostaria que fosse sua filha? Sua irma?
Sua neta? Eu nao!

E verdade que podemos ser o que quisermos. Mas é também
verdade que temos combatido numa guerra sem fim, que
atravessa mundos e épocas e continua avangando numa
tentativa insana de nos colocar em situacao de inferiorida-
de e submissao.

Nesse cendrio abusivo e conivente por boa parcela da popu-
lacdo brasileira, nem causa espanto que a Maria Marrud, da
novela Pantanal, tenha pensado em mandar rio abaixo, em
uma canoa, a filha recém-nascida, pelo temor do que viria
a ser a sua existéncia, ja que ela mesma havia passado por
provagdes dolorosas e cruéis.

No programa Roda Viva do dltimo dia 18, o escritor Valter
Hugo Mae, disse que os negros foram sendo conduzidos ao
apagamento ao longo dos anos. Pois eu temo que a mulher
seja conduzida também - ndo ao apagamento, pois avan-
¢amos bastante, apesar de todo o desrespeito e, ressalto,
nao hd termos de comparacao — a um retrocesso. Nao por
incapacidade de viver com dignidade, mas por medo do que
pode lhe acontecer. “Os homens estdo acima da vida da mu-
lher”, ressaltou Hugo Mae. “As mulheres continuam sendo
humilhadas”.

Eu confesso que me sinto estarrecida e extremamente in-
dignada diante das noticias de meninas sendo estupradas
nas préprias casas, do promotor que mata a facadas sua
mulher, outro que espanca uma colega de trabalho em local
publico, sob o olhar atdnito de seus pares; do presidente de
uma importante autarquia, pai de familia, que abusava de
suas funciondrias; do médico que estupra a parturiente vul-
neravel e anestesiada; do médium e do lider de candomblé
que abusaram de suas crédulas seguidoras.

Mulher e negra, Conceigao Evaristo diz em um de seus po-
emas: “a voz de minha avé ecoou crianca nos pordes do
navio. Ecoou lamentos de uma infancia perdida...a voz de
minha méae ecoou baixinho revolta no fundo das cozinhas
alheias...a minha voz ainda ecoa versos perplexos com ri-
mas de sangue e fome...a voz da minha filha recolhe todas
as nossas vozes...na voz de minha filha se fard ouvir a resso-
nancia o eco da vida-liberdade.” Nao por acaso, Valter Hugo
Mae escolheu Conceigdo Evaristo para prefaciar seu novo
livro. “Nao € possivel entrar no meu livro sendao pela mao
negra. Nao houve — ainda - redencao ao lugar da mulher”.

Que Gabriela e as netas de minhas amigas ecoem bem alto
contra todo tipo de abuso e desumanidades. m

Marilena Furlaneto € jornalista e cronista

Metropole

E verdade que
noés mulheres
podemos ser o
que quisermos,
mas temos
combatido uma
guerra sem sim
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Roteiro de

descontos

AUTOMOTIVOS

Auto Dez Mecanica

R. Regina Franciscato Rosolém, 155 - Jardim
Aparecida, (19) 3325-9121

30% OFF na troca de 6dleo (a vista)
15%ma OFF na o de obra (a vista)
Campsom

Av. Dr. Moraes Salles, 1478, Cambui,
Campinas, (19) 3255-2727

20% OFF em sensor de estacionamento
10% OFF em alarme e médulos

Instalagéo gratuita de som

FRS Transportes

Rua Capivari, 465 - Jd. Novo Campos Eliseos
- Campinas (19) 3342-9251

15% OFF na contratagao acima de R$
1.000,00

10% OFF na contratacdo abaixo de R$
1.000,00

JP Centro Automotivo

Campinas: Rua Dom Aloizio Lorshaider,
170, Padre Anchieta, (19) 3282-0811
Sumaré: Rua Alberto Bosco, 285, Sdo Judas,
(19) 3238-2352

30% OFF em alinhamento e balanceamento
10% OFF em méo de obra em todos os
Servicos

Paddock

Av. José Bonifécio, 1608 - Jd. Flamboyant,
Campinas (19) 3294-9997

35% OFF nos grandes servigos, como
Polimento, Cristalizacdo, Vitrificacéo e
pequenos reparos funilaria.

20% OFF na lavagem completa

15% OFF na aplicacédo de insufilm de
segunda a sexta-feira

UltraEco

Atendimento em domicilio

(19) 98842-7720

20% OFF em lavagem ecoldgica automotiva
completa + higienizagao dos bancos e teto
*Atendimento somente na cidade de
Campinas (com agendamento)
*Atendimento realizado por delivery - na
casa ou empresa do cliente.

Brexé Bar & Cozinha

Rua Sampainho, 305, Cambui, Campinas,
(19) 3291-3204

20% OFF nos pratos do almogo de segunda a
quinta das 11h30 as 15h

20% OFF em petiscos e porcdes de domingo
a quinta das 17h as 23h

Borelli

Rua Coronel Quirino, 1186, Cambui,
Campinas, (19) 3396-9543

20% OFF na aquisicao de gelato, somente de
segunda a quinta-feira.

Chopp do Fritz

Rua Sampaio Ferraz, 319, Cambui Campinas,
(19) 3254-2753

20% OFF em todos os chopp.

Clube Nashville

Rua dos Contabilistas, 139, Jardim Novo
Cambui, Campinas, (19) 3395-0300

15% OFF na quinta para o consumo de no
minimo R$ 80,00

15% OFF no domingo para o consumo de no
minimo R$ 80,00

10% OFF na sexta para o consumo de no
minimo R$ 80,00

8% OFF no sabado para o consumo de no
minimo R$ 80,00

Costa do Sol R. Antonio Cesarino, 497,
Centro, Campinas, (19) 3234-0148

10% OFF na Torta de Frango com Palmito e
Torta de Fruta, de segunda a sexta-feira.
Croissant D’or

Rua Coronel Quirino, 478 Cambuf -
Campinas, (19) 3254-6598

20% OFF no croissant natural *Valido para
todos os dias da semana

Die Oma

Rua Dr. Vieira Bueno, 311, Cambui, Campinas |

20% OFF no Chopp

Duke Bistrot

Av. Cel Silva Telles, 703, Cambui, Campinas,
(19) 3295-0237

20% OFF em todas as tercas-feiras no
periodo do jantar (das 19h as 00h). Exceto
em eventos como Jantares Harmonizados e

BARES E RESTAURANTES
Abadesco - Wine & Coffee

promog&o permanente

10% OFF em todos os vinhos exceto 0s
produtos em promocao

Abbraccio

Av. lguatemi, 777 - Vila Brandina, Campinas,
(19) 3294-0365

OFF Na compra de uma pizza, ganhe outra,
sendo certo que sera descontado da conta
do restaurante a pizza de menor valor do
menu. De segunda a quinta-feira, exceto
feriados, no restaurante do Shopping
Iguatemi da cidade de Campinas.

Abelha Gulosa

Rua Rute Ferraz de Angelis, 886 - Lot. Res. ila
Bella, Campinas, (19) 3256-9667

20% OFF no bufé de almoco nos finais de
semana

20% OFF nas pizzas grandes para consumo
no local.

20% OFF no bufé de café da manha aos
finais de semana.

Assim Assim e Assado

Av. Mério Garneiro, 450, Sousas, Campinas,
(19) 3258-8367

50% OFF no Chopp Heineken segunda a
sabado (sécio + acompanhantes)

30% OFF em todas as caipirinhas e
caipiroskas de segunda a sabado (sécio +
acompanhantes)

OFF 100% no combo de acompanhamentos
do Titular do Cartdo.

Benedito

Rua dos Bandeirantes, 333, Cambui -
Campinas, (19) 2513-1910

20% OFF na conta total, sem contar o
Servico, nos almocos as quarta e quinta-
feiras.

Bar do Marcelino

Rua Dr. Heitor Penteado, 1113, Joaquim
Egidio - Campinas, (19) 3203-8525

20% OFF de terca a quinta-feira

Eacti

El Tambo Bar

Rua Padre Almeida, 537, Cambui, Campinas,
(19) 2121-5139

20% OFF em Rodizio Mexicano no El Tambo
Bar. Vdlido de segunda a quarta-feira na
unidade do Cambui e n&o inclui 10% servico,
couvert artistico e outras promogdes.
Empério Arabica

Av. Luiz Smanio, 274 - Jardim Chapadao,
Campinas, (19) 3365-5485

20% OFF nos pacotes de café, moido ou em
graos e nos cafés consumidos na cafeteria.
Emporio Tartufo

Av. Doutor Jesuino Marcondes Machado, 22,
Chécara da Barra, Campinas, (19) 3365-
5121

20% OFF nas sopas e caldos

Enoteca Decanter

Av. do Vidoeiros, 455. Bairro Gramado,
Campinas, (19) 3295-1994

20% OFF para vinhos, especialmente
selecionados para o Clube Metrdpole.
Espdsito Pizzeria

Av. Albino José Barbosa de Oliveira, 1110,
Barao Geraldo, Campinas (19) 3288-0693
20% OFF em todas as pizzas da forneria as
terca e quarta-feiras* loja fisica e delivery
Estagao Marupiara

Rua Manuel Saturnino do Amaral, 29
Joaquim Egidio, Campinas, (19)3298-6289
25% OFF nos pratos individuais ou 12,5%
nos pratos para 2 pessoas por cartao
metrépole. Os descontos sao validos para o
jantar de quinta a sdbado e nao serao
aplicados para eventos, menus especiais ou
pratos promocionais.

Fiori di Zucca

Av. Albino J. B. de Oliveira, 1297, Baréo
Geraldo, Campinas, (19) 3579-0010

15% OFF nos produtos da rosticeria (massas
artesanais, molhos, patés, antepastos e
grelhados)

| Grainne’s Irish Pub
I Rua Padre Almeida, 170, Cambui, Campinas,
1 (19) 3251-4424
1 20% OFF nos convites de eventos fechados
| (n&o aplicaveis a meia-entrada). Couvert
| FREE Unissex as tercas, quartas e sextas.
| Fogao Mineiro
| R. Cel. Alfredo Augusto do Nascimento, 1052,
| Sousas, Campinas, (19) 32586026
20% OFF no jantar de terca a domingo nos
| pratos: Galinha Caipira e Costela V6 Sinha.
*Vélido apenas para a Unidade de Sousas.
Hamburgueria 22
Av. José Rocha Bonfim, 214, Santa Genebra,
Campinas, (19) 3796-8668
10% OFF em todos os lanches
| Kaizen Av. Iguatemi, 556 - Vila Brandina -
I Campinas, (19) 3395-3900
I 20% OFF em todos os cardapios a la carte
| (exceto bebidas) *Taxa de servico cobrado
| sobre o valor original do prato. *Vélido de
| segunda a quinta no almogo ou jantar
| (exceto feriados).
Lado B
Av. Albino José B. Oliveira, 1240, Barao Geral,
Campinas (19) 3249-0014
20% OFF na carta de coquetelaria, valido
para todos os dias. Nao incluso Couvert
artistico e taxa de servigo.
Leve - Alimentagao Saudavel
Rua Antdnio Lapa, 905, Cambui, Campinas,
1 (19) 3043-6076
1 20% OFF nos itens do cardépio para
I consumo no local durante os periodos do
| café da manha (9h as 11h) e chéa da tarde
| (15h as 17h30) *Valido de segunda a sexta-
| feiras.
| Martin Holandesa
Rua Doria Vasconcelos, 144, Centro,
Holambra, (19) 3802-1295
20% OFF nos jantares aos domingos das 19h
| as 21h (sem bebidas).
OFF 2 pacotes de wafels recheados:
! StroopWafels por R$ 19,10
Mega Pizza Foreira
20% OFF na pizza salgada para consumo no
| salao exceto sexta-feiras e sabado.
1 20% OFF nos pratos polpetone recheado
I com fettuccine. promogdes nao acumulativas
| Outback Steakhouse
| Av. lguatemi, 777 - Vila Brandina, Campinas,
1 (19) 3251-8350
| 20% OFF Um aperitivo cortesia (a escolha
| pode ser Bloomin Onion, Kookabulls Wings ou
| Billy Ribs) no pedido de um prato principal a
cortesia deve ser consumida no préprio
restaurante. O aperitivo ndo pode ter o seu
valor utilizado como crédito para fins de
desconto. *Vélido de segunda a quinta-feiras,
exceto feriados.
| Museu da Gula
I Doutor Jesuino Marcondes, 357, Chécara da
I Barra, Campinas, (19) 3327-1026
| 10% OFF todos os dias (exceto para produtos
I com a etiqueta amarela)
| Paioga do Caboclo
| Estrada das Cabras, Km 5,5 - Joaquim Egidio,
| Campinas (19) 3291-3176
| 20% OFF aos domingos no almogo no servigo
| de bufe.
Pirajui
| Rua Piraju, 43, Jardim Leonor, Campinas,
(19) 3203-2272
20% OFF em porcodes quentes: Batata Canoa,
Cupim assado com queijo coalho, Isca de
Frango Empanado e Pernil.
| 20% OFF nos lanches: Boquinha de anjo,
I Frangolene, Brasuca, Do chefe e Mercad&o
I Especial* Descontos validos as tergas-feiras
| e domingos
| Mister Piu Casual Food
| Av. Orosimbo Maia, 2400 - Cambui,
| Campinas, (19) 3722-6635
| 20% OFF nos produtos (exceto bebidas) de
| Segunda a Quinta-feira no Jantar * Exceto
Feriados
Prime ltalian
Rua Coronel Quirino, 999, Cambui, Campinas,
(19) 3326-5934
20% OFF em todas as pizzas do cardapio (30
! sabores)

Ri Laura e Fi

(19) 3849-6714

20% OFF sobre a conta (exceto executivo e
promocéo da casa e prato boa lembranga
todos os dias)

ROD Grainne’s

Av. Jilio de Mesquita, 705, Cambui,
Campinas, (19) 3381-8161

20% OFF no Café da Manha de segunda a
sexta das 6h30 as 10h / sdbado, domingo e
feriados das 6h30 as 10h30.

20% OFF no almoco de segunda a sexta-feira
das 12h as 15h

Rancho Colonial Grill

Valido para as unidades: Cambui: (19)
32553111, Parque Industrial: (19) 3255-
3111 e Campinas Shopping: (19) 3227-
4842

20% OFF na conta final “total” De terca a
quinta-feira no jantar. *Valido para associado
e mais um acompanhante. *Exceto feriados.
Romana

Rua Cel. Silva Telles, 463 - Cambui,
Campinas, (19) 3252-7000

20% OFF em todos os bufés (considerando
valor do cardapio vigente). Vélido para os dias
lteis da semana, durante todo o hordrio de
funcionamento da unidade do Cambui. Os
produtos devem ser consumidos no local
(ndo contempla produtos p/ viagem, delivery
e produtos que nao facam parte dos
respectivos bufés).

Rosdrio

Rua General Os6rio, 941, Centro - Campinas,
(19) 3232-8400

20% OFF no strogonoff de frango - prato para
2 pessoas.

20% OFF no strogonoff mignon - prato para 2
pessoas

20% OFF no parmegiana mignon - prato para
2 pessoas *Equivalente ao valor de R$
79,90. Oferta vélida para todos os dias, ndo
incluso couvert artistico e taxa de servico
Santa Gertrudes

Av. Cel. Silva Telles, 600 - Cambui, Campinas,
(19) 3255-5511

20% OFF no total da conta + uma sobremesa
flambada. *Promogéo valida de segunda a
sexta-feira

Seo Rosa

Rua Dr. Emilio Ribas, 567 - Cambui,
Campinas, (19) 3255-1180

20% OFF na conta total, toda terca-feira
(almogo e Jantar). Vélido somente para
unidade do Cambui. Nao incluso servigo.

Sr & Sra Pizza

Rua Antonio Lapa ,492 - Cambui -19 3255-
4222, whatsapp 19 97408-4368

10% OFF para todos os tamanhos de pizzas,
somente para pedidos por telefone, whatsapp
ou balcéo.

Steak House

Rua Barreto Leme, 2.345, Campinas, (19)
3294-1717

30% OFF Baby Beef para 2 pessoas todos o0s
dias no jantar, exceto feriados.

Taberna do Portuga

Av. Herminia de Andrade Couto e Silva, 23,
Jardim Santana, Campinas, (19) 3256-2235
20% OFF no almoco de segunda, terca e
quarta-feiras.

The Rockers Pub

Rua Coronel Quirino, 1730, Cambui,
Campinas, (19) 99136-7454

25% OFF em Hamburgueres

Toca da Mangava

Av. Cel. Alfredo Augusto do Nascimento,
2000, Joaquim Egidio, Campinas, (19) 3258-
7688

20% OFF em produtos da toca da mangava.
Validos para todas as sextas-feiras

Vila Bella

Rua Luiz Otévio, 2605 - Santa Candida -
Campinas, (19) 3256-1772

20% OFF no bufé de almogo nos finais de
semana

20% OFF nas pizzas grandes para consumo
no local.

20% OFF no bufé de café da manha aos
finais de semana.

Verde Saudavel

Av. Iguatemi, 777 - Vila Brandina, Campinas,
(19) 3207-1418

20% OFF em todos os mini-crepes.

Zuleika Doces

Rua Bardo de Itapura, 909 - Guanabara,
Campinas, (19) 3233-5768

20% OFF na conta/encomenda de toda linha
de doces, bolos e sobremesas *Loja fisica e
delivery

BELEZA E ESTETICA
Augusto Costa Spa

Rua Roxo Moreira, 1246, Bardo Geraldo,
Campinas, (19) 3249-1514

15% OFF com pagamento no débito ou
dinheiro.

Clinica Renaje Barros

Rua Dr. Jesuino Marcondes Machado, 893,
Nova Campinas, Campinas, (19) 3294-4891
- 20% OFF em qualquer procedimento
estético (a vista)

Alto Stima

Rua Doutor Carlos Guimaraes, 247, Cambui,
Campinas, (19) 3255-1234

10% OFF para todos os procedimentos nos
pagamentos com cartdo de crédito ou débito
ou 15% para pagamento a vista.

Bela Pele

Rua Josefina Sarmento 305, Cambui -
Campinas, (19) 2512-3800

20% OFF nos seguintes procedimentos
estéticos: Micropigmentagéo de
sobrancelhas, labios e cilios. Drenagem e
modeladora. Peeling facial e corporal. LED e
Lazer capilar. Protocolos de rejuvenescimento.
*Desconto valido apenas para clinica do
bairro Cambui na cidade de Campinas.
Bela Pele Studio

Rua Frei Antonio de Padua, 1122 - Jardim
Guanabara, (19) 98858-1139

20% OFF na limpeza de pele

20% OFF no design de sobrancelhas

20% OFF na depilacdo Hingara Panghy's
Belezare

Av. José de Souza Campos, 929, Shopping
das Varandas, Campinas, (19) 99339.8284
50% OFF em Limpeza de Pele com Pieling de
Diamante

30% OFF em Micropigmentacéo de
Sobrancelhas.

OFF 22% em Design de Sobranchelhas ¢/
Henna

Franco Jinior

Rua Barreto Leme, 1661, Centro, Campinas,
(19) 99790-1883

10% OFF em Maquiagens diversas, design de
sobrancelhas, Henna para sobrancelhas,
tinturas de cilios e cilios posticos, feitos em
domicilio.

15% OFF em Maquiagens diversas, design de
sobrancelhas, Henna para sobrancelhas,
tinturas de cilios e cilios posticos, feitos no
estabelecimento.

Garagem

Rua dos Bandeirantes, 60, Cambuf,
Campinas, (19) 3255-1477

20% OFF nos cortes de cabelos. *Valido
apenas para a loja do bairro Cambui da
cidade de Campinas

H&M Valmari

R. Padre Almeida, 65, Cambui, Campinas,
(19) 2101-3028 e (19) 98328-1034
(Whatsapp)

20% OFF nos procedimentos selecionados
da H&M

15% OFF nos produtos Valmari.

La Company

Rua Romualdo Andreazzi, 177 Sobre Loja -
Jardim do Trevo, Campinas, (19) 4141-0370
30% OFF em Design de Sobrancelhas

25% OFF em Alongamento de Cilios fio a fio
25% OFF em Permanente e Tintura de Cilios
20% OFF em Design ¢/ Henna

Magrass

Av. Julio de Mesquita, 1074 - Cambui,
Campinas, (19) 3722-1072

10% OFF em produtos, servicos e
tratamentos.




Menezes 1
Av. José de Souza Campos, 929, Campinas, |
(19) 3253-1686 1
40% OFF nos cortes masculinos e femininos, |
todos os dias. |
30% OFF nos servigos de coloragao, mechas |
e hidratacao, de segunda a quinta-feira. 1
20% OFF no servico de manicure e pedicure. |
Nina Capelli |
Rua Américo Brasiliense 307, Cambui, |
Campinas, (19) 3395-2949 |
20% OFF nos servicos de: Escova, Manicure e |
Pedicure, Massagem Shiatsu e Alongamento |
de Cilios |
Pantheon
Av. Dr. Hermas Braga, 421 - Nova Campinas, !
Campinas, (19) 3203-4885 !
50% OFF nos pacotes de depilagao a laser. |
50% OFF na limpeza de pele. |
Projeto Vip Nutricional |
R. Dr. Guilherme da Silva, 67 - Cambu, |
Campinas, (19) 2512-3932 1
50% OFF em Limpeza de Pele 1
50% OFF em Massagens 1
50% OFF em Body Metrix - Ultrassom de |
composigao corporal. |
Spazziom |
Av. Diogo Alvares, 2.380, Parque Sao Quirino, |
Campinas, (19) 3396-9878 |
10% OFF sessdes de Halo-terapia - terapia |
do sal ]
10% OFF sessoes de banhos terapéuticos de |
flutuacédo 1
10% OFF massagens corporais e faciais 1
10% OFF limpeza de pele 1
Stética Avancada |
Rua dr Candido Ferreira de Camargo 57, |
Cambui, Campinas, Fone e whatszapp (19) |
3294-6646
50% OFF em Criolipdlise 360°, Jato de !
Plasma e Vasinhos. Avaliagao Gratuita. !
$.0.S Cabelos !
Rua Dr. Jesuino Marcondes Machado, 893, !
Chacara da Barra, Campinas, (19) 3294- |
4891 |
20% OFF a vista no Tratamento Clinico. |
20% OFF 3 vista na Prétese Capilar. |
VR Salon 1
Rua Eng. Carlos Stevenson, 1020, Nova 1
Campinas, Campinas, (19) 3325-5005 |
10% OFF em todos os servicos oferecidos. |
Validos de terga e quarta-feiras. 1
1
1
1
1
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1
1
1
1
|
1
1
1
1
|
1
1
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1
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CAFETERIAS E
SOBREMESAS

Caffe Siciliano

Rua Padre Vicente Rizzo, 391 - Jd. Pau Preto,
Indaiatuba, (19) 99561-4785,
@caffesiciliano

20% OFF em qualquer item do cardapio para
consumo no local* promogao valida de
quarta a sexta-feira

Chiara Gourmet

Rua Mogi Guacu, 1026 Chécara da Barra
(19)99835-4200

10% OFF em todos os produtos sob
encomenda

El Sagrado

Somente delivery - (19) 99315-5436

20% OFF culinaria saudavel tudo lowcarb,
sem gliten sem aclcar. Horario de
funcionamento: segunda a sexta das 10:30
as 18:00

Empério Coisas de Minas

Rua dos bandeirantes, 270 Campinas,
segunda a sabado 8:30 As 19:00, (19)
3201-8735

20% OFF em todos os produtos da loja
Flamy

Av. Francisco José de Camargo Andrade, 461,
Jardim Chapadéao, Campinas, (19) 3241-
3191

20% OFF em toda linha Premium: Naked
Cakes. Sabores: Morango ¢/ Leite
condensado, Olho de Sogra, Doce de leite ¢/
Morango, Seducéo de Abacaxi e Trufado
Branco.

Gelato Borelli

Rua Coronel Quirino, 1186, Cambui,
Campinas, (19) 3396 9543

20% OFF na aquisicao do Gelato, somente
de segunda a quinta-feira, mediante
apresentagao do cartdo Clube Metrdpole.

DIVERSAO

Adriano e Marcia

Rua Bardo de Jaguara, 707 - sala 17, térreo
Campinas, (19) 99501-8335

20% OFF concedido em servigo de cobertura

de eventos (casamento e aniversarios).
30% OFF concedido em servico de ensaio
fotografico (individual, casal e familia).
Brasuca

Av. Santa Isabel, 800, Bardo Geraldo,
Campinas, (19) 3291-9121

50% OFF em shows no Brasuca e descontos
especiais na programacao da casa.
Campinas Hall

Rua Armando Strazzacappa, 130 - Jd. Santa
Candida, (19) 3256-6850

50% OFF em shows no Campinas Hall.
House Bartender

Rua India - Americana/SP (19) 99287-9827
20% OFF concedido para o servigo de
Bartender para toda regiao de Campinas.
Casamentos, Aniversarios de 15 anos,
Formaturas, Eventos Sociais e
Confraternizagdes.

Jump Mania

Av. Iguatemi, 777 - 20 piso Vila Brandina,
Campinas, (19) 3253-6077

15% OFF no valor dos ingressos de segunda
a sexta exceto feriado para o beneficirio +
um acompanhante.

MIB - Men In Bar

Rua Monte Aprazivel, 584 - Campinas, (19)
3386-0429

15% OFF em qualquer pacote ou servico
contratados.

On The Bus - Onibus Balada
www.onthebus.com.br (19) 998368484

5% OFF de segunda a quinta feira para
cidades da RMC. (Periodo de 2 horas)
Teatro Sotac

Barao de jaguara, 2,Bosque - Campinas

19 98119-3052

50% OFF no valor dos ingressos adquirindos
na bilheteria do teatro

0ff 100% no valor da matricula do curso de
teatro , tv e cinema.

Viva Festas

Rua da Abolicao 2702, Swift, Campinas, (19)
98828-9816

20% OFF nas festas de segunda a quarta-
feiras.

20% OFF na decoragao de quinta-feira a
Domingo.

EDUCACAO

cl Intercémhi?e Viagem

Av. Cel. Silva Telles, 675 - Cambui, Campinas,
(19) 3754-5100

50% OFF na taxa de aconselhamento Cl,
valido para cursos de idiomas no exterior
(Inglés, Alemao, Espanhol, Francés e
Italiano).

Escola Ser

Av. José Ademar Etter, 709 - Vila Marieta,
Campinas, (19) 3276-0777

20% OFF na matricula para 2019. Beneficio
vélido apenas para a parcela da matricula,
nao contempla a parcela da mensalidade.
Guga Goncalves

Rua Padre Vieira, 747 - Centro, Campinas,
(11) 97671-6778

20% OFF em cursos de Marketing Digital,
Workshop de vendas e Persuasao e em
Processos Week Coaching.

Kreativ Curso de Alemao

Rua Bandeirantes, 405, Cambui, Campinas,
(19) 3251-7080

10% OFF para qualquer curso de alemao

FARMACIA

UniPharma

Av. Dr. Antonio Carlos Couto de Barros, 475,
Vila Sénia, Sousas, Campinas, (19) 3722-
6112

20% OFF em toda linha de cosméticos da
marca Ada Tina Italy (Cosmésticos Italianos).

| Muri Store
| Shopping Varandas, Av. Norte-Sul, 929,
| Cambui, Campinas, (19) 2513-0333
| 15% OFF em roupas, exceto acessorios e
| produtos promocionais.
| OPTK Design
| Edificio Chicago - Rua Cldvis Bevilacqua, 227
1- Sala 11, Campinas, (19) 99267-3252
20% OFF nas armagdes OnDesign, solar e de
grau. Promocao em lentes oftalmicas
monofocal e multifocal.
Paola Constance
Rua Coronel Quirino, 2008, Cambui,
Campinas, (19) 2121-0204
20% OFF em produtos da sala promocional
da loja.
| pietrocelli by Cellian
| Rua Maria Monteiro, 1392 Campinas, (19)
1 2121-6740
| 25% OFF concedido em todas as camisas,
I em todos os tamanhos do no 1 ao 12.
| Poggio Store
| Av. Monte Castelo, 43 - Jd. Proenca,
| Campinas, (19) 3235-2441
| 25% OFF em toda a linha de camisaria
| masculina e feminina. *Vdlido apenas para a
| unidade de Campinas.
| Unico Breché
Rua Dr. Guilherme da Silva, 541, Cambui,
Campinas, (19) 3326-5359
10% OFF em todos os produtos.
Vivida Cal¢ados
! Rua Olavo Bilac, 160, Cambui, Campinas,
I (19) 3307-1609
20% OFF em todos os produtos da marca
| Vivida Comfort. *N&o 6 vélido para calgados
ja na promocao.
| Zampola Calzature
I Av. José de Sousa Campos 929, loja 14,
I Shopping das Varandas, Campinas, (19)
| 3253-3242
| 20% OFF nas compras acima de R$ 150,00

' MODA ESPORTIVA

| Juro Esportes

| Av. José de Souza Campos, 929, Cambui,

1 Campinas, (19) 3325-8283

| 30% OFF na Raquete Head MPA.

OFF 27% na Raquete Head Instinch.

OFF 28% no Ténis Adidas Canadia (masculino
e feminino).

| PET

I ClinFel Medicina Felina

I py. Brasil, 643, Jardim Chapadao, Campinas,
I (19) 3213-2902

1 10% OFF nos cursos e na primeira consulta.
| Mastervet

I Av. Dr. Angelo Simdes 1135, Jardim Leonor,

I Campinas, (19) 3234-5363

| OFF Na ades&o do Plano de Salde vocé fica
| isento da caréncia para as vacinas anuais e
| ganha a primeira vermifugacéo (Plano

| contratado de um ano). Ao indicar um amigo,
| 0 assinante ganha 100% na mensalidade

| bara cada plano fechado.

1 Pet Natural

Rua Maria Tereza Dias da Silva, 180, Bardo
Geraldo, Campinas, (19) 3307-7444

20% OFF nos banhos e tosas de segunda a
quarta-feiras (exceto para pacotes). *Valido
para unidade de Bardo Geraldo. Nas compras
acima de R$ 200,00, ganhe um petisco
natural para o seu pet. *Valido para unidades
I do Cambu e Bardo Geraldo.

I UpVet

| Rua Doutor Vieira Bueno, 298, Cambui,

I Campinas, (19) 3397-8777

I 20% OFF nos Florais de Bach - especifico

| para animais.

| 10% OFF nos vermifugos para caes e gatos

| em forma de biscoito ou pasta palatéveis.

MODA

A Especialista

Av. Iguatemi, 777 - Loja 1 - Piso 1, Vila
Brandina, Campinas, (19) 3255-6901
20% OFF em armagoes e Gculos de sol.
*Lentes nao entram no desconto.
*Desconto ndo cumulativo com outras
ofertas

Marcia Mello

Rua Santos Dumont, 845, Cambui, (19)
3207-0025

15% OFF nas pecas fora de promocao e nas
lojas do Iguatemi, Dom Pedro e Cambui.
Maritaca do Brasil

Rua Carlos Guimaraes 247, Cambui,
Campinas, (19) 99706-9611

20% OFF em toda a loja.

I -
1 SAUDE
| A Especialista Auditivos
1 Rua Baronesa Geraldo de Resende, 334,
1 Guanabara, Campinas, (19) 3212-0522
20% OFF na compra de aparelhos auditivos e
acessorios. *Exceto Pilhas. *Desconto ndo
cumulativo com outras ofertas
Arrivabene Odontologia
! Av. Dr. Heitor Penteado,477, Taquaral,
Campinas, (19) 99850-7004
20% OFF sobre a tabela da Clinica
I Clinica Botelho
| Rua Tiradentes, 289 - Sala 92, Vila Itapura -
I Campinas, (19) 3231-0879
| 40% OFF em Prevencgdo
1 30% OFF em Dentistica, Periodontia e
| Cirurgia

20% OFF nas especialidades de Ortodontia,
Implantes, Préteses implanto-suportadas e
endodontia.

COS Centro Odontoldgico Sousas

Baréo Geraldo de Rezende, 282 1° andar cj
13, (19) 3232-8554 (19) 3231-2405,
WhatsApp (19) 9926-01026

20% OFF na tabela particular em todas as
especialidades parcelamento facilitado a
combinar

Doctor’s Health Care

Av. Antdnio Segre, 616, Ponte de Campinas,
Jundiaf - SP, (11) 3963-0036

10% OFF para locacao dos produtos: Cama
Hospitalar, Cadeira de rodas e banho, CPAPS
(Terapia do Sono) e Concentrador de Oxigénio
Portétil e Estaciondrio.

Instituto Curarte

Rua Angatuba, 25 (2,78 km) (19) 98173-
0565

15% OFF no Pilates (Plano Semestral e
anual)

10% OFF Plano Mensal e Trimestral

10% OFF Nos planos de Yoga exceto mensal
10% OFF Consulta de Terapias Holisticas
Laura Calipo

Barao Geraldo de Resende, n® 97, Sala 409,
Botafogo, (19) 99474-7008

20% OFF na primeira consulta nutricional
20% OFF no primeiro retorno

Le Regalo

Atendimento em domicilio, (19) 99394-7007
20% OFF na Terapia Menstrual de segunda a
sexta-feiras. Horério a combinar.

15% OFF na sesséao de Reiki de segunda a
sextafeiras. Hordrio a combinar.

Vania Biglia - Odontologia

Dr. Souza Lima 147, Cambui, Campinas, (19)
3253-6462

OFF 70% na Avaliacdo odontoldgica.

30% OFF na Rapagem supra gengival com
ultrassom + jato bicarbonato + fllior + sessdo
Ginica de mais ou menos 50 minutos.

20% OFF em todos os procedimentos.

10% OFF em préteses puras de porcelana e
laminados ceramicos.

SERVICOS

Atelié Cor in Vitro

Praca Beira Rio - Sousas (9,72 km),
Campinas, (19) 99706-0968

Bugarelli - Méveis Planejados Cambui
General Osorio, 2249, (19) 3325-0798 Nova
Campinas: Av. Dr. Jesuino Marcondes
Machado, 657, (19) 3397-6722

50% OFF aos 100 primeiros compradores de
méveis para cozinha planejada na tabela da
empresa.

Casa Amarela

Av. Nossa Senhora de Fétima, 299, Taquaral,
Campinas, (19) 3294-9869

8% OFF a vista no Colchao Stallion.

5% OFF a vista no Colch&o Orbhes.

5% OFF a vista no Colchdo Respodic.

5% OFF a vista no Colch&o King Pedic.
Casa Brasileira

Rua Coronel Quirino 473, Cambui, Campinas,
(19) 3395-0653

30% OFF nos projetos feitos pela Casa
Brasileira.

CNH pontos.com

20% OFF recursos de multas Detran

av Francisco Glicério 1671, 988043568
Criativos

Valido para as unidades: Campinas
Shopping: (19) 3227-280, Iguatemi: (19)
3227-2805 e John Boyd: (19) 3243-0266
20% OFF em qualquer produto da loja.
Dimarzio Seguros

Rua Prof Luiz Cerqueira Monteiro, 102,
Bosque, Campinas, (19) 3294-0655 ou
Whatsapp (19) 95321-7214

20% OFF em Seguros Automotivos.

15% OFF em Seguros Residenciais e Demais
Ramos.

General Express

Av: José Rocha Bonfim, 214, Bloco Nova York,
Salas 212 e 224, Praca Capital, Santa
Genebra, Campinas, (19) 3722-4011

45% OFF para documentos enviados ao
exterior

40% OFF para pacotes enviados para 0
exterior.

Hansa lluminacao

Rua Olavo Bilac, 304, Cambui, Campinas,
(19) 3252-1415

10% OFF para produtos fabricados pela
empresa Hansa.

5% OFF em lampadas LED.

Heron Ink

Rua Doutor Vieira Bueno, 180, Cambui,
Campinas, (19) 3253-0672

20% OFF nos servicos de barbearia e
tatuagens

LED’s Grainne’s

Rua Padre Almeida, 170, Cambui, Campinas,
(19) 97120-6010

20% OFF nas tatuagens no estidio Led’s
Grainne’s.

Leak Inspection

Rua José lorio, 4 Vila José lorio (Sousas),
Campinas, (19) 3258-2447

10% OFF nos servicos de localizagao de
vazamentos residenciais.

Locus

Rua Luiz Otavio, 2605 - Santa Candida -
Campinas, (19) 3256-1772

15% OFF em Seguros Acidentes Pessoais.
15% OFF em Seguro Residencial.

10% OFF em Seguro de Viagem.

Marcos Limoli - Eventos Cinematograficos
Rua ltu, 220, Estudio 72/Mediterrannée,
Centro, (19) 3253-7062

50% OFF em eventos Social, Empresarial e
Ecuménicos Mix Collors

Av. Paulista, 447, Bela Vista, Paulinia - SP,
(19) 3874-9449

10% OFF em qualquer compra ou Kit Pintura
nas compras acima de R$ 200,00.

Paulo Bearzotti

Av. Copacabana, 709, Sousas.

WhatsApp (19) 99174-7748.

20% OFF nos projetos arquitetonicos
residenciais e comerciais.

Pedra Grande - Marmores e Granitos

Rua Antonio Olimpio de Moraes Betel, 245,
Parque das IndUstrias, Paulinia. (19) 3888-
4902

Até 25% OFF sobre o valor do m? - Crema
Marfil Comercial, Lote 12 Chapas

Até 20% OFF sobre o valor do m? - Marmore
Branco Classico, Lote 15 Chapas

Quintal

Rua Trés, 139, Residencial Paineiras, Paulinia,
(19) 98181-6654

20% OFF para vasos prontos (Vaso + terra +
planta + acabamento). *O frete vai depender
do local de entrega.

Studio RYS

Rua Rui Barbosa, 419, Jardim Primavera,
Valinhos - SP (11) 95357-5499

10% OFF para consultoria em projetos de
arquitetura e decoracao de interiores.

TECNOLOGIA

Start Sollution

Rua Santo Antdnio, 21 - Cambui, Campinas,
(19) 3796-8444

20% OFF no som ambiente wifi.

15% OFF sem quebra com amplificador.

VIAGENS

Brotas Eco Resort

Rua Emilio Dalla Dea Filho, s/n - Campos
Elisios, Brotas - SP, (14) 3653-9999

20% OFF para hospedagem no Brotas Eco
Resort durante a baixa temporada.

15% OFF durante a alta temporada *exceto
feriados.

15% OFF para temporada de férias,
acampamento para criancas de 4 a 16 anos.
Hotel Estancia Santa Monica

Rua Marcelo Patrdo Seba (tetto), n 188,
Louveira - SP, (19) 3878-8800

20% OFF sobre as didrias. Inclui
estacionamento e todas as refeigcdes servidas
em um restaurante rustico-chique em estilo
bufé e uso de toda a estrutura de lazer, com
excecéo de arvorismo e massagens. Bebidas
cobradas a parte. Vélido para hospedagens
de segunda a sexta-feira, exceto em feriados
prolongados, Janeiro, Julho e Dezembro.
Hotel Vale Suico Resort

Rodovia Fernao Dias, Km 931, s/n - Bairro
Monjolin, Itapeva - MG (35) 3434-1077
15% OFF nas reservas de 3 ou mais didrias,
exceto Dia das Criangas, Natal e Réveillon. O
desconto se aplica aos demais feriados e
também as férias.

Premium Hotel

Rua Novotel, 931, Jardim Nova Aparecida,
Campinas, (19) 3781-8000

10% OFF em hospedagem sobre a tarifa
vigente. *Desconto valido apenas para
quartos standards. Nao valido para quartos
Luxo.




O Instagram do
chef Manuel Alves
Filho estd aqui

CHEF MANUEL
ALVES FILHO

A carne de porco
tem merecido
cada vez mais
destaque nos
carddpios de
restaurantes
famosos, entre

eles “A Casa do
Porco”, onde é
estrela absoluta

Antes evitada
por boa
parte das
pessoas,

a proteina
deu a volta
por cima e
passou a ter
destacado
valor
gastrondmico

O DEVIDO RECONHECIMENTO
A CARNE SUINA

uando era crianca, meu pai, o velho Neco, co-

zinheiro que tinha parte com as divindades

dos temperos e das panelas, costumava afir-

mar que a carne mais saborosa era a de porco.

Do animal, acrescentava, aproveitava-se tudo
—dorabo ao focinho. Uma das especialidades dele era a coste-
linha com quibebe, prato iconico da mais legitima culindria
caipira paulista.

Durante longo tempo, o consumo da carne suina enfrentou
restricoes por parte da populagdo. Muitos evitavam o alimen-
to porque a crenca generalizada era de que ele poderia estar
contaminado por micro-organismos patogénicos. A recomen-
dacao era para nao consumir a proteina ou entao submeté-la
alongos periodos de coccdo, para prevenir possiveis contami-
nagdes por germes. O resultado era sempre uma preparagao
seca e sem graca.

De fato, antes do advento dos frigorificos, a criacdo de porcos
ndo era tdo rigorosa quanto atualmente. Os animais pasta-
vam livremente, comendo o que achavam pela frente, ou eram
alimentados com a chamada “lavagem”, uma combinagao de
restos de comida recolhidos e servidos sem qualquer cuidado.
Hoje, os rebanhos recebem ra¢cdao com nutrientes equilibrados
e sdo manejados seguindo rigidas normas sanitdrias.

Desse modo, nos tempos que correm, degustar uma bisteca ao
ponto ou até ao ponto menos ja ndo apresenta riscos a satde
e tende a trazer muito prazer ao comensal. Ademais, a carne
de porco também nao é mais vista como uma proteina de se-
gunda categoria. Ela estd presente no carddpio de incensados
restaurantes, como “A Casa do Porco”, instalada em Sao Paulo,
considerada o sétimo melhor restaurante do mundo, segundo
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lista divulgada na ultima segunda-feira pelo “The World’s 50
Best Restaurants”, em Londres.

No local, os chefs Janaina e Jefferson Rueda, que sdo casados,
nao somente elevam a carne suina a sua melhor expressao,
como aproveitam todas as partes do porco. O conceito do res-
taurante tem feito tanto sucesso que os clientes fazem filas
diariamente a espera de uma mesa. De minha parte, conside-
ro a carne suina extremamente saborosa e versatil. Aqui, sugi-
ro umareceita que pode ser preparada ainda para o almocgo de
hoje. Bom apetite!

BISTECA SUINA GRELHADA |

INGREDIENTES

1 kg de bisteca suina
1lim&o rosa

4 dentes de alho

Sal a gosto
Pimenta-do-reino a gosto
Alecrim fresco

Tomilho fresco

Folhas de louro

MODO DE PREPARO

Fag¢a uma salmoura com 1 litro de dgua, uma colher de chd
de sal, duas folhas de louro, ramos de alecrim e ramos de to-
milho. Mergulhe as bistecas nessa mistura e deixe descansar
na geladeira por duas horas. Retire a carne da salmoura, lave,
enxugue com papel toalha e tempere com suco de limdo,
alho, pimenta-do-reino e as ervas frescas. Deixe descansar
por 10 minutos. Leve as bistecas para grelhar na churrasquei-
ra ou em uma frigideira bem quente e de fundo grosso. Sirva
no mdximo ao ponto.




	001
	002
	003
	004
	005
	006
	007
	008
	009
	010
	011
	012
	013
	014
	015
	016_troca
	017
	018
	019
	020
	021
	022
	023
	024

