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M Prefeitura e BPW
Cuiaba no bairro CPA

A Prefeiturade Cuiaba, por meiodas Secretarias Munici-
pais de Trabalho e Desenvolvimento Econémico e Secretaria da
Mulher, apoiou o evento “Trabalho Igual. Salario Igual” promovi-
dopela BPW Cuiabé para mulheresdo CPA Ieregido, na Associa-
cdo Comunitaria do CPA 1 (ACOCPA1). Foram apresentadas as
principais acées que a gestao Emanuel Pinheiro e a primeira-
dama Madrcia Pinheiro concretizaram em favorecimento das
mulheres, em especial ao atendimento e acolhimento as mulhe-
res vitimas de violéncia doméstica, as futuras empreendedoras,
com aliberacdo de cursos gratuitos, linhas de crédito para iniciar
um negocio, o trabalho da Secretaria Municipal da Mulher, entre
outrasacoes.

M Lancadas obras de amplia¢ao do
Shopping Popular

O prefeito Emanuel . SHOPPING
Pinheiro participou da ceriménia _ F POPULAR
de inauguracao das obras de - : NS TRUG AL ’
ampliacdo do Shopping Popular,
no bairro Dom Aquino, em Cuia-
ba. “Ficamos felizes em virtude
da realizacdo de projetos e de
sonhos. N6s trabalhamos incan-
savelmente para garantirmos
essa ampliacdo do Shopping Popu-
lar, que é a cara de Cuiaba, faz
parte da nossa histéria e tradi-
cao”, pontuou Emanuel Pinheiro.
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M Investidos R$ 15 milhdes
em tapa-buracos

A Prefeitura de Cuiab4, por
meio das Secretarias de Mobilidade
Urbana e de Obras Publicas, deu inicio
a uma forca-tarefa de tapa-buracos na
capital. Serdo investidos cerca de R$ 15
milhdes (em recursos obtidos por
emendas parlamentares federais) e
oriundosdo Tesouro Municipal. A acao EN-W
terd nove equipes. Inicialmente, a 1 1R Tuﬂp'
regido central, agregando cerca de 18 : b REFH : i
bairros, serd beneficiada e, conforme o ' )
fluxodetrabalho, a préxima etapa sera
aregidoda Grande CPA e Pedra 90.

Il Mudanca de habitos e qualidade de vida

Com oobjetivodeincentivar aadocio de habi-
tos alimentares saudaveis, o Espaco do Servidor, volta-
do para o atendimento dos profissionais da educacéo,
criou o Programa de Educacao Nutricional. Utilizando
atividades dindmicas e lddicas os encontros em grupo
facilitam as discussdes e a troca de experiéncias, resul-
tando em motivacio, senso de inclusio, valorizacao,
identificacdo e acolhimento. As nutricionistas Thaisa
Oléas Lucatelli e Débora Cristina da Silva Rodrigues de
Lima sdoresponsaveis pelo atendimento. Thaisa expli-
caqueaideia era criar um grupo no qual fosse possivel
discutir temas abrangentes ligados a alimentacao sau-
davel de maneira acessivel e pratica.

FOTOS: AGENCIA PATRICIA GALVAO, AGENCIA DE NOTICIAS IBGE,
AGENCIA BRASIL, SECOM CUIABA.
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M Por Ademir Galiztki

u me considero uma pessoa
mais do que abencoada.
Tenho na minha chacara ou
mata cerca de 25 arvores de

jatobd, grandes e formadas,

que dao frutos e muitas
sementes. Inclusive, ja fiz uma
doacdo de 1200 sementes de
chimbuva e jatob4, colhidas por
mim. H4 até um video no meu
canal mostrando essa doacao,
feita para o horto florestal de
Cuiaba, MT. Além disso, tenho
centenas de arvores e mudinhas
em crescimentona minhamata.
O jatoba é um anti-inflamatério,
antibiotico e antisséptico muito
bom para aumentar a imunida-
de do corpo, tornando-o forte e
robusto, de cor avermelhada. E
muito utilizado para problemas

respiratérios, como asma, tosse,
bronquite, rouquidao, gripes
fortes, faringite e garganta. Tam-
bém é eficaz contra dores no
corpo, pernas, ciibras, intestinos
lentos ou problematicos, e infec-
¢Oes urindrias. O jatoba é indica-
do para varios tipos de cancer,
principalmente da proéstata,
ajudando a prevenir o cancer
sanguineo.

Vocé pode fazer usodo licor
fazendo um buraco na madeira
com um trado ou arcode PVA. A
cada 20 ou 30 dias, colha o xaro-
pe e tome de 2 a 3 vezes ao dia.
Outra opcao é ferver as cascas do
jatoba e tomar o cha. E possivel
utiliza-lo em bolos, bolachas,
sopas, sucos, pao com leite, leite
em po e até leite condensado. A

farinha com a parte amarela que
cobre as sementes é um aliado
contra anemias profundas, espe-
cialmente em criancas e idosos.
Combine o licor ou xarope de
jatoba com ténico e mel para
alimentar os glébulos verme-
lhos, combatendo fraquezas,
tonturasediversasanemias.

O jatob3, juntamente com o
arco de pua d'alho roxo, é exce-
lente para a memoria. A mistura
com babacu serve como ténico
para o sistema cerebral, limpan-
do e fortalecendo o cérebro.
Além disso, a combinacao de
jatoba com jambu, tamarindo e
mel de abelha é eficaz contra
asma e possui propriedades afro-
disiacas. E indicado para pneu-
monia aguda, depura o sangue e

: O cicloda vida

trata diversas inflamacdes e
infeccdes. A resina do jatoba é
util para aumentar a imunidade
do corpo, pois contém muitas
vitaminas e sais minerais, como
ferro, fosforo e magnésio. Ferva
ascascasparafazerocha.
Umadicainteressante éque
os indios Bakairi de Paranatinga,
MT, retiram as cascas quase inte-
iras do jatoba para confeccionar
belissimas canoas, uma tradicdo
passada de pai para filho por
muitas geracoes. Sua madeira de
lei é utilizada na fabricacdo de
tornosecarrosde boi, preservan-

doassimacultura.

No entanto, é importante
ressaltar que nem eu, como
influenciador digital, nem vocés,
como seguidores deste canal,
deverao fazer uso de qualquer
medicamento sem o conheci-
mentoouindicacido médica.

Ociclodavidadojatobdesta
registrado em video no meu
canal no YouTube, Natureza na
Veia, uma linda e justa homena-
gem aestaarvore tdoimportante
paranoés, seres humanos, e para a
naturezaemsi.

Jatobad, sinta-se abracgado.
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Alem dos impactos fisicos, sedentarismo
ambem pode estar ligado a aspectos mentais

Jornal do

Especialistas dizem que ja existem evidéncias de reducao de sintomas nas doen¢as mentais, tais
como depressao ou ansiedade, a partir da pratica de exercicios fisicos

M Por Davi Caldas, do Jornal da USP

om um dos maiores indices
de sedentarismo da Améri-
caLatina, o Brasil sedestaca
—segundo o Instituto Brasi-
leiro de Geografia e Estatis-
tica (IBGE) — com cerca de
47% dos brasileiros nessas
condicbes sem praticar a quan-
tidade de exercicios fisicos
recomendada pela Organiza-
cdo Mundial da Saude (OMS).
Além disso, em uma relacio
direta com a pandemia, os
numeros de individuos seden-
tarios no Brasil aumentaram
nosultimosanos.

Claudia Forjaz, profes-
sora da Escola de Educacao
Fisica e Esporte (EEFE) da Uni-
versidade de Sio Paulo, dife-
rencia o sedentarismo em duas
vertentes: o comportamento
sedentdrio — em que o indivi-
duo passa horas em frente a
uma tela, na posicio sentada
ou deitada — e a inatividade
fisica. Ela ainda afirma que, do
ponto de vista da saude, o
melhor seria evitar ambos,
ficando pouco tempo em fren-
te as telas e praticando, ao
menos, 150 minutos de ativida-
defisicapor semana.

Rela¢dao com comorbidades

A especialista explica que o
sedentarismo esta ligado a
maior parte das doencas croni-
cas existentes, como obesida-
de, diabete, hipertensao e disli-
pidemia, que sio os fatores de
risco principais da doenca car-
diovascular. Nesse sentido, sdo
piores nos individuos que tém
um comportamento sedenta-
rio ou ndo sao suficientemente
ativos, o que evidencia uma

relacdo entre o sedentarismo e
asdoencascardiovasculares.
“Nos temos o efeito da
atividade fisica no aspecto
musculoesquelético, entao os
individuos que ndo praticam
atividade fisica vao ter menor
massa muscular, menor forca
muscular, mais problemas
articulares, maior perda de
0sso, aumentando a chance de
ter uma osteopenia ou uma
osteoporose, e hoje a gente
sabe também que a satide desse
sistema musculoesquelético
estd relacionada a mortalida-
de”, complementa. A professo-
ra explica que isso é uma preo-
cupacdo ainda maior quando
se relaciona ao individuo ido-
SO, que muitas vezes ja tem o
sistema musculoesquelético

Nos temos o efeito
da atividade fisica no
aspecto musculoesque-
lético, entdo os individu-
0S que nao praticam ati-
vidade fisica vao ter
menor massa muscular,
menor for¢a muscular,
mais problemas articula-
res, maior perda de osso,
aumentando a chance de
ter uma osteopenia ou
uma osteoporose”

prejudicado pela idade, ou
quando se relaciona as mulhe-
res, por causa do hormoénio
masculino — responsavel por
essa musculatura —, em baixa
quantidade.

Ainda sobre os aspec-
tos fisicos, Claudia também
relaciona a pratica sedentaria
com outras doencas croénicas,
como o cancer, que esta
aumentando muito na popula-
cdo. “Tem uma relacio inversa
entre onivel de atividade fisica
que a pessoa pratica e a chance
de ela vir a desenvolver alguns
tipos de cancer, principalmen-
teocancer de célon ede mama.
Entao, sdo canceres que a prati-
ca de atividade fisica ajuda na
prevencao’,alerta.

Para o tratamento

dessas doencas, a docente afir-
ma que o efeito benéfico da
pratica de exercicios fisicos e
da quebra do comportamento
sedentdrio ja estd bastante
demonstrado, mesmo que, na
maioria das vezes, isso esteja
associado as terapias medica-
mentosas. “Os beneficios sdo
conseguidos sem que a pessoa
precise atingir intensidades
elevadas de exercicio, tudo que
ela fizer é melhor do que nao
fazer nada, e se ela quer ter um
beneficio maior, mais especifi-
co, e assim por diante, deve
procurar um profissional habi-
litado, que vai direcionar qual
seria o melhor protocolo de
exercicio, mas acho que é
importante enfatizar isso, essa
atividade muito baixa que a
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gente faz no dia a dia ja traz
beneficios para nossa saude”,
acrescenta.

Impactos mentais do sedenta-
rismo

Além dos aspectos fisicos, a
docente afirma que, atualmen-
te, hd um conhecimento sobre
arelacdo do sedentarismo com
doencas relacionadas a aspec-
tos emocionais e mentais, e
comenta: “Entdo a gente tem
uma relacao inversa entre o
nivel de atividade fisica, por
exemplo, e o risco de Alzhei-
mer, depressido, ansiedade ou
outros transtornos relaciona-
dos ao humor”. Do ponto de
vista preventivo, Claudia
explica que ja4 hd um bom
numero de estudos e de evi-
déncias cientificas mostrando
que a pratica regular de ativi-
dade fisica ajuda na prevencao
dessasdoencas.

No tratamento, ela
afirma que ja existem evidén-
cias de reducao de sintomas
nas doencas mentais a partir
da pratica de exercicios fisicos.
“Hoje, qualquer diretriz, prati-
camente para todos os tipos de
doencas cronicas, vai trazer o
tratamento nao medicamento-
so, incluindo a pratica regular
de atividade fisica”, comple-
menta. Contudo, ela alerta que
os trabalhos que relacionam
esses beneficios ainda sao
muito recentes, o que impede a
ciéncia de saber, com maior
exatidio, os melhores exercici-
os e resultados para cada caso
— diferentemente do que ocor-
re no tratamento de doencas
fisicas, sobre as quais ja se tem
maior conhecimento.

Sigmar Malvezzi, pro-
fessor do Instituto de Psicolo-
gia (IP) da USP, também desen-
volve a relacdo dos aspectos
mentais com o sedentarismo:
“Todo ser vivo, para continuar
vivo e se desenvolvendo,
depende de um processo cha-
mado adaptacao, que é a rela-
caodele com omundo. Ndo é se
ajustar pacificamente, passiva-
mente, ele depende de se ajus-
tar ora se submetendo e ora
modificando o mundo externo
a ele”. O docente explica isso
para afirmar que o individuo
pode criar em si mesmo o habi-

to de fazer exercicio fisico. “Se
ele comeca, em pequenas coi-
sas, a ser passivo,anaoatuar no
mundo, ele entra no habito de
ndo atuar e fica esperando que
o mundo faca aquilo que ele
precisa’, adiciona. Nesse senti-
do, ele destaca que a depressao,
por exemplo, é uma conse-
quéncia do afastamento do
individuo com o mundo, além
da ansiedade, que faz o indivi-
duo nao completar suas acoes,
oque provoca uma insatisfacdo
cronica.

Malvezzi afirma que,
nos dias atuais, muitas tecnolo-
gias foram criadas, substituin-
do diversas acdées humanas.
Dessa forma, elas sdo vistas
como solucdes para tudo, e
fazem, muitas vezes, o sujeito
perder a visdo de atuacdo no
mundo e o dominio sobre ele.
“O individuo ndo quer mexer
em si mesmo. Vocé tem que
mudar alguns habitos do seu
corpo, vocé tem que pensar na
sua relacdo com o mundo. Hoje,
por causa da tecnologia e dos
nossos habitos, as pessoas estdo

perdendo a capacidade de criti-
car a sua proépria vida e a sua
propriarelacido com o mundo, e
entdo vem ansiedade, depres-
sdo, procrastinacido, porque
tudo isso é uma forma de fuga,
de afastamento. Vocé tem que
enfrentar aquilo” adiciona.

O professor comenta
que, apesar da pratica de exer-
cicio fisico ser importante para
asquestdes mentais, o seu bene-
ficio depende do estagio de
crescimento e da acdo do indi-
viduo, que pode regularizar a
adaptacdo do organismo ao
desenvolvimento. “E claro que
os transtornos mentais nao
dependem sé da atividade fisi-
ca. Ela ajuda, porque a ativida-
de fisica regular disciplina o
individuo, ele tem que fazer
aquilo todo dia. O problema é
vocé se perceber como sujeito,
isto é, se adaptar, se modificar.
Agora, vocé pode esperar que o
mundo te dé, ou que vocé va
buscar no mundo, aprendendo
com as regras que o mundo
tem”, finaliza.

“E claro que os transtornos mentais ndo depen-
dem s6 da atividade fisica. Ela ajuda, porque a ativi-
dade fisica regular disciplina o individuo, ele tem que
fazer aquilo todo dia. O problema é vocé se perceber
como sujeito, isto é, se adaptar, se modificar” [ |
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Guia definitivo para lidar com
0 seu hamorado ciumento

Muita gente acredita que um
pouquinho de ciuUmes € a
chave para manter um
relacionamento funcionando.
Mas a coisa pode nao ser bem
assim...

B Por Amanda Oestreich

se eu te falar que esse senti-
mento pode passar a ser um
tanto quanto excessivo e
realmente prejudicar o seu
namoro?
Por isso, conversamos com Pris-
cilla Souza, que é psicéloga com-
portamental, para entender
quando esse ciuminho pode ser
considerado normal e quando
ele realmente passa da linha.

Vamosla?

Como saber se meu namorado é
ciumento?

E importante a gente entender
que ciumes é um sentimento
normal que pode acontecer em
qualquer relacionamento. “Vocé
quer estar préximo e quer saber
tudo o que a pessoa esta fazen-
do”, explicou a especialista.

Outra coisa: ndo é s6 namorado
que pode ser ciumento, ta? Esse
sentimento também pode apa-
recer nas namoradas. Porém,
comoagente viveem uma cultu-
ra machista, € muito mais facil
ver os homens terem esse papel
muitomais possessivo.

E normal eu gostar do citime do
meunamorado?

Sim, mas ndo deveria! Lembra



I i i

’ Cuiaba, Maio de 2024

ornatdo [ONIBUS

COMPORTAMENTO @)

que falamos daquela cultura
machista? Entdo, dentro desse
mesmo cendario, muitas vezes
nos achamos que os ciimes sio,
na verdade, uma demonstracdo
deamor!

Quem nunca associou
esse sentimento com o famoso
“ele cuida de mim, ele gosta de
mim, ele me protege, ele tem
medo de mim e de me perder”?
Pois é! Nesses casos, o nosso rela-
cionamento esta muito ligado a
carénciatambém, onde nocome-
codorelacionamento a pessoa se
sente bem com toda essa super-
protecdo, que é confundida com
cuidado.

“Aspessoastém o habito
cultural de achar que ciumes
apimenta a relacdo e que é um
indicio de que a pessoa gosta de
vocé”, refletiu Priscilla Souza.
“Esse é o lado que as pessoas
julgam ser positivo. As pessoas
se sentem amadas. No entanto,
ser amado ndo quer dizer ser
controlado, e esse é olado negati-
vo do ciume”, explicou, entdo, a
especialista.

Como eu sei que o ciime passou
doslimites?

“Eundo gosto que vocé fique com
fulano. Eu preferiria que vocé
nido falasse mais com ciclano.
Vocé ndo percebe que beltrano
faz mal? Eu nao gosto quando
vocé fica com ciclano”. J4 ouviu
essas frases? Poisé!

A palavra-chave aqui é
possessao. Isso porque um namo-
rado ciumento pode ser super-
controlador e realmente achar
que ele tem posse sobre vocé.
“Porque eu gosto muito dela, ela
nao pode sair sem mim. Eu gosto
muito dele, entdo eu tenho que
saber tudo que esta acontecendo
com ele. Meu intuito é protegé-lo
ou protegé-la, esse éoraciocinio”,
destacouaespecialista.

De acordo com Priscilla
Souza, se vocé comecar a notar
que seu namorado parece mais
autoritario ou com um certo
complexo de superioridade, é
horadeligaraluzinhadealerta.

Ou seja, se vocé estiver
se sentindo mais ansiosa, preo-
cupada ou insegura dentro do
seu relacionamento, é hora de
reavaliar se valeapenarealmen-
teestarla.

O que eu posso fazer para lidar
comocitume?

“O natural é que a gente nao
deixe o ciime crescer, ndo deixe
os comportamentos envolvidos

com o sentimento do ciiime se
desenvolverem em um relacio-
namento”,contou a psicéloga. Ou
seja, se vocé notou que a pessoa
comeca a dizer “Onde vocé tava,
com quem vocé tava”. Opa, perai,
a gente precisa conversar... E
legal vocés estabelecerem que,
por mais que vocés tenham um
relacionamento, vocé tem uma
vida.

Se vocé nao confia o
suficiente em mim para estar
comigo em um relacionamento
afetivo, mas nao estar ao meu
lado o tempo todo, para mim nao
vai funcionar. E esse o pensa-
mento! Afinal, é impossivel estar
o tempo todo ao lado do amado.
Ou vocé confia na pessoa ou nao
vai ter relacionamento. Simples,
assim!

Um namoro precisar ser
algo a mais, que vai trazer as
melhores coisas na sua vida e
nao fazer com que vocé reduza
tudo sé nisso. Entao, a gente tem
que estar atento a isso. “A felici-
dade pode ser encontrada a dois,
nao ha problema nenhum nisso,
mas isso € um processo e existem
outras questdes da vida que pre-
cisam andar juntas”, concluiu,
Priscilla.

Um namoro com citimes é um
namoro téxico?
Nao necessariamente, mas pode

As pessoas
tém o habito cultu-
ral de achar que ciu-
mes apimentaarela-
¢do e que é um indi-
cio de que a pessoa
gosta de vocé. Esse
é o lado que as pes-
soas julgam ser posi-
tivo. As pessoas se
sentem amadas. No
entanto, ser amado
nao quer dizer ser
controlado, e esse é
o lado negativo do
ciome”

ser! Existe uma condicdo chama-
da citime patoldgico, que é quan-
do a pessoa passa todos os limites
e quer ter o controle absoluto da
namorada (ou namorado).

“Ele controla todo o
processo do dia e todas as ativi-
dades. Normalmente ele leva e
busca nos lugares”, destacou
Priscilla Souza. Além disso, ele é
aquela pessoa que fica mandan-
do mensagem a cada 15 minutos
e fica bravo quando vocé nio
responderapidoosuficiente.

“O ciumento comeca a
imaginar coisas quando a respos-
ta que ele espera que vocé tenha
ndo vem, a inseguranca ¢ tao
grande que os motivos para isso
sao sempre estar com outra pes-
soa. No ciume patolégico, ndo ha
nenhuma atitude que o ser
amado tenha para diminuir o
ciiume. O ciumento sempre quer
uma resposta a mais”, detalhou a
psicéloga, destacando que, nesse
caso, estamos falando de uma
doenca.

Em que momento eu sei que é
horadeterminar?

Se vocé comecar a notar que esse
controle excessivo e a manipula-
caoestadodominandooseunamo-
ro, sentimos em informar: nao
tem volta. Quando o relaciona-
mento chega a esse limite ndo
existe nenhuma situacdoem que
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esse sentimento do ciumento vai
diminuir. Nessa situacao, o certo
élargar dessa pessoa!

E comum que um namo-
rado ciumento comece a “podar”
as pessoas ao seu redor para que
vocé fique sozinha e a disposicdo
dele.

Percebi que o citime do
meu namorado nio é nada sau-
davel e quero sair desse relacio-
namento. Em quem posso me
apoiar para sair dessa situacao?

Se vocé vé que esta difi-
cil de se libertar sozinha, passe
pelos direitos civis, procure
ajuda da lei para te proteger. E
bom ter sempre o apoio de
alguém, da familia, para ajudar a
se defender e a se desvencilhar
dessa pessoa, de amigos. Nunca
tente enfrentar o ciumento pato-
légico sozinho! Se a situacdo
ficar insuportavel, procure ajuda
profissional, procure os meios
civis para se defender da socie-
dadeeentenda, ndoéuma vergo-
nha, vocé tem que cuidar de vocé
mesmo. Primeiro, vocé precisa
amar a si mesmo para depois
deixar os outros te amarem. E
amar a si mesmo é dar limite, é
dizer ndo para o outro, porque
amar também é entender que o
outro tem os motivos dele para
dizer ndo e tem a opinido propria
quetem que ser respeitada.
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E ciumenta? Psicologa explica como
controlar o ciume excessivo

Psicologa explica tudo sobre essa inseguranca que pode atrapalhar
0s seus relacionamentos

Il Por Amanda Oestreich

amos mergulhar em um
tépico sério, mas superim-
portante: relacionamentos,
amor e, sim, a temida palavra
com ‘c”-ciimes.
Imagine o seguinte: vocé esta
em um relacionamento amoro-
so, familiar ou superamigavel, e
étudofelize gostoso. Mas, adivi-
nhe? As vezes, essas vibracoes
aconchegantes podem se trans-
formar em uma montanha-
russa de emocdes. As insegu-
rancas comecam a surgir, sur-
gem problemas de confianca e
poft! Vocé tem uma receita
perfeita para os ciimes e possi-
veisdesentendimentos.

Entao, conversamos com a
psicologa Jéssica Helena Vaz
Malaquias, que também é pro-
fessora doutora do curso de
psicologia da Universidade
Cidade de Sao Paulo. E, deixa eu
te falar:ela sabe por que o ciime
gostadeaparecer.

O ciime é basicamente o
medo de que seu parceiro fique
emocionalmente envolvido
com outra pessoa que pareca
mais cativante, interessante ou
atraente. Além disso, € como se
vocé estivesse pensando: “Ei,
estou muito mais interessado
nesse relacionamento do que
ele!” Sempre ha aquela sensacao
incomoda de que a outra pessoa
ndo estd tdo comprometida e
podesimplesmente desistir.

O citime geralmente apare-
ce quando ha “uma ameaca”,
seja ela real ou imagindria, de
que outra pessoa possa abalar a
dindmica do seu relacionamen-
to. E como um coquetel de
medo, inseguranca e solidao,
tudo misturado em um sé. E, de
acordo com Jéssica, parte disso
sedeveanossaculturaque meio

v

que nos faz pensar que amor é
igual a posse. Vocé sabe, toda
aquelaideiade “euteamoe vocé
émeu”.

Ciimesétraz problemas...

Mas o negdcio é o seguinte, pes-
soal: se vocé comecar a tratar
seu parceiro como se ele fosse
algum tipo de objeto sob seu
controle, vocé terd uma receita
para um grande drama no rela-
cionamento. Para evitar trans-
formar o ciime em um destrui-

0 ciome é basicamente
0 medo de que seu
parceiro fique emocio-
nalmente envolvido
com outra pessoa que
pare¢a mais cativante,
interessante ou atra-
ente. Além disso, é

como se vocé estivesse
pensando: “Ei, estou
muito mais interessa-
do nesse relaciona-
mentodoqueele!”

dor de relacionamentos, vocé
precisa entender suas proéprias
insegurancas e sua visao do que
significa estar em um relaciona-
mento.

Agora, vamos falar sobre
espaco pessoal e liberdade. Jés-
sica tem um 6timo argumento
aqui. Vivemos em um mundo
onde as redes sociais pratica-
mente expdem nossas vidas 24
horaspordia, 7 diaspor semana.
E como se todos nés tivéssemos
nos tornado nossas proprias

estrelas de reality shows, certo?
Mas a questao é que isso pode
nos fazer sentir como se tivésse-
mos perdidonossa autonomia.
Mas adivinhe? E principal-
mente porque nos colocamos
voluntariamente no centro das
atencoes. Ja ouviu falar de casa-
is descobrindo segredos nas
redes sociais? Sim, isso acontece
mais do que vocé imagina.
Entéo, lembre-se, temos o poder
de controlar o quanto comparti-
lhamos e o quanto invadimos a
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privacidade deoutra pessoa.

Precisamos falar de relaciona-
mentos antigos!

A seguir, vamos conversar
sobre relacionamentos anterio-

res. Todos nds carregamos peda-
¢os do nosso passado conosco, e
esta tudo bem. O que importa é
como lidamos com essas expe-
riéncias. Vocé estd preso a um
amor passado ou ainda guarda

rancor? Jéssica diz que precisa-
mos processar nossos relaciona-
mentos passados e entender que
eles nos moldaram. E tudo uma
questio de abracar a nossa auto-
nomia e perceber que estamos

nocontroledasnossasescolhas.

Entao, como podemos
enfrentar o ciime e construir
confianca? Primeiro, descubra
que tipo de relacionamento
vocé realmente deseja. Pense
em como vocé deseja amar e ser
amado. E sejamos claros sobre
modelos de relacionamento
saudaveis que fazem ambos os
parceiros crescerem. Se vocé
acha que a outra pessoa existe
apenas para te fazer feliz, talvez
seja hora de repensar sua abor-
dagem.

Por fim, aqui vai uma dica
de ouro: seu parceiro é um ser
humano auténomo, assim como
vocé! Eles nao sdo algum objeto
que vocé possa possuir. Lembre-
se disso e isso tornara seu relaci-
onamento muito maissaudavel.

E ei, se o ciume estd assu-

0 ciume geralmente
aparece quando ha
“umaameaca”, sejaela
real ou imaginaria, de
que outra pessoa
possa abalar a dinami-

ca do seu relaciona-
mento. E como um
coquetel de medo,
inseguranca e solidao,
tudo misturado emum
s6

mindo o controle e causando o
caos no relacionamento, nao
tenhamedodeprocurar ajuda.E
muito legal entrar em contato
com profissionais quando o
ciime e a instabilidade se tor-
nam insuportaveis.
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Agamia: a nova forma de relacionamento
que vem crescendo entre os jovens

Homens e mulheres agamicos nao querem pensar em ter parceiros fixos e muito menos, filhos

. Por Sandra Capomaccio, do Jornal da USP

océ ja ouviu falar em aga-

mia? Talvez ndo conheca

por esse nome, mas com

certeza ja ouviu jovens

dizerem que ndo querem
casar ou ter filhos. Passa bem
longe da cabeca deles a ideia de
compromisso tradicional e
tudo o que vem incluido nesse
pacote. A nova geracio vem
passando por uma grande
transformacdo no comporta-
mento nas ultimas décadas,
com novos tipos de vinculo
social.

Uma pesquisa feita pelo
IBGE, referente a 2023, mostra
que o numero de pessoas solte-
irasno Brasil era de 81 milhoes,
em contrapartida as casadas,
que somam 63 milhdes. Esse
novo comportamento é cha-
mado de agamia. Essa palavra
vem do grego: “a” (ndo ou sem)e
“gamos” (unido intima ou casa-
mento) e tem como base a falta
de interesse de um individuo
em firmar um relacionamento
romantico com outra pessoa, o
que passa também pela inten-
cdo de os casais ndo desejarem
filhos.

A professora Heloisa Buar-
que de Almeida, do Departa-
mento de Antropologia da
Faculdade de Filosofia, Letrase
Ciéncias Humanas (FFLCH) da
USP e pesquisadora do Nucleo
de Estudos sobre Marcadores
Sociais da Diferenca (Numas),
explica que as novas geracoes
buscam outras formas de rela-
cionamentos, sem compromis-
so legal. O fato é que esse com-
portamento nio é exclusivo do
Brasil, outros paises da Améri-
ca Latina também passam por
essa mudanca, assim como
Estados Unidose Japao.

Outro ponto observado
pela antropdloga da USP é o

desejo de nao querer filhos.
Essesjovensestdo preocupados
com a preservacao do planeta,
aquecimento global, sustenta-
bilidade, entre outras questdes
de vanguarda. Parte dessas
mudancas também esta relaci-
onada ao meio digital, através
das redes sociais, o que retarda
o inicio da vida sexual desses
jovens. As novas familias estao
tendo uma nova formacao,
com dois pais, duas maes, casais
vivendo em casas separadas,
sdoinumerasasalternativasde
relacionamento. Em suma,
houve uma mudancanaleitura
do que é o amor, a familia e o
mundo.

As novas familias estao tendo uma
nova formac¢do, com dois pais, duas
maes, casais vivendo em casas separa-
das, sao inOmeras as alternativas de
relacionamento. Em suma, houve uma
mudanca na leitura do que é o amor, a
familiae o mundo
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Quatro alimentos que nao devem

ser consumidos em excesso

Sao eles: castanha-do-para, frutos do mar, farinha pura e cenoura

Il Da Redacdo

er uma dieta equilibrada
nao significa apenas consu-
mir alimentos saudaveis,
mas também ficar de olho
na dose, evitando exageros.
Isso considerando um moti-
vo muitas vezes esquecido, ou
mesmo ignorado: refeicées ou
snacks ricos em nutrientes,
mesmo quando ndo apresentam
toxinas em sua composicao,
também podem causar malefici-
osquandoingeridosem excesso.

1.Castanha-do-para

Esse é o caso da castanha-do-
para. Ela é rica em vitaminas A,
B, E, zinco e 6mega 3. SAo muitos
os seus potenciais beneficios, ja
que esse alimento ajuda a com-
bater o envelhecimento precoce,
promove uma melhor satde do
coracdo e do cérebro e mantém a
pelemaissaudavel.

Mas a castanha-do-para
também é rica em selénio, o que
se transforma num problema
casoelasejaconsumidaem gran-
des quantidades. Por isso, 30
gramas diarias é o limite. Do
contrario, o organismo pode
ficar intoxicado por esse mine-
ral,causandoaselenose.

Nesse cendrio mais raro,
nausea,diarreia e erupcoescuta-
neas ocorrem. Em casos mais
graves, além de insuficiéncia
renal, a intoxicacdo também
podelevar amorte.

2.Frutosdomar

Sao dois os riscos associados ao
consumo de lagostas, camarao e
ostras: o excesso de colesterol e o
risco de contaminacdo. No pri-
meiro caso, os danos sdo conside-
raveisnolongo prazo. O segundo
risco decorre da poluicdo dos
mares, o que significa dizer que
os frutos do mar podem estar
contaminados com microplasti-
cos ou com substancias toxicas,
como mercurio.

Além disso, ha algas que
produzem 4cido domoico e que
fazem parte da dieta dos molus-
cos. Até mesmo os caranguejos
contaminados acumulam essa
toxina. E nesse cendrio, é consi-
deravel o risco de envenena-
mento. Dentre os sintomas, vomi-
to, diarreia e perda de memoria
sdo relatados. Nos casos mais
graves, também pode levar ao
comaouamorte.

3.Farinhacrua

Esse parece ser um ingrediente
um tanto quanto inusitado, mas
serve de alerta para as pessoas
que gostam de experimentar a
massa do bolo antes de ela ser
levada ao forno. Muitas vezes, 0s
alertas recaem para o consumo
de ovo cru e o risco de que eles
estejam infectados, masé preciso
olhar alémdisso.

A farinha de trigo também
pode estar contaminada com
bactérias, incluindo as famosas
E. coli e Salmonella, dada a baixa
umidade que o alimento apre-
senta. O mesmo se aplica quanto
as massas de bolo prontas que
adquirimos. Por isso, além de
manter as maos limpas e a cozi-
nha devidamente higienizada, é
fundamental nao ingerir colhe-
radas antes do bolo ficar comple-
tamenteassado.

4.Cenoura

Até mesmo a
cenoura exige bom senso
na hora da alimentacao,
por se tratar de um legu-
mericoem betacaroteno,
um pigmento natural.
Ele é convertido em vita-
mina A quando ingerido.
Se consumido em quanti-
dades moderadas, o
nutriente é liberado sem
problemas pelo organis-
mo.

Mas, em excesso, ele
leva ao desenvolvimento
de uma condicdo chama-
da carotenemia, que
resulta na mudanca da
cor da pele. Apesar de
nao ser grave, é conside-
rado um efeito para la de
incomodo. Com isso, a
pele fica alaranjada. E
sim, mesmo apds inter-
romper o consumo, pode
levar algum tempo para
tudovoltar aonormal.
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73% das mulheres come¢am a fazer tarefas
domeésticas e de cuidado antes dos 14 anos

Pesquisa inédita da plataforma Elas Trabalham ainda mostra que quase metade das brasileiras banca custos essenciais do lar, mesmo
ganhando menos que os homens, e que 47,2% conhecem mulheres na familia que foram impedidas de trabalhar fora pelo marido ou outro
membro familiar do género masculino

[l Por Camila Cetrone, redacdo Marie Claire

o Brasil, 73,4% das mulheres

comecaram a realizar tare-

fas domésticas e de cuidado

antes dos 14 anos, mas ape-

nas 9,4% consideram que

comecaram a trabalhar
neste periodo. Esse seria um
demonstrativo de que as brasile-
iras ndo veem o desempenho
dessas funcdes como um traba-
lho. E o que aponta uma pesquisa
inédita realizada pela platafor-
ma Elas Trabalham, divulgada
com exclusividade por Marie
Claire neste 1° de maio, Dia do
Trabalho.

O novo levantamento
busca mapear de que forma as
mulheres enxergam sua mao de
obra e se consideram o préprio
trabalho como essencial, com
énfase nas atividades ligadas ao
cuidado de outras pessoas e da
propriacasa.

A pesquisa também aponta
para outras desigualdades de
género relacionadas a distribui-
cdo desigual de renda e insercao
no mercado de trabalho. Por
mais que 52% das mulheres
ganhem menos do que os
homens, 49% é quem banca os
gastos essenciais do lar. Além
disso, 47,2% atestam que alguma
mulher de suas familias foi impe-
dida de trabalhar fora de casa
por um marido ou outra pessoa
do género masculino (como pais,
avoésoutios, por exemplo).

Além disso, 58,4% das res-
pondentes dizem que tém filhos,
mas a maioria (28%) nio conta
com uma rede de apoio. Das que
contam, 26,5% sao pagas e fixase
15%, pagas e nao ocasionais.
Enquanto 10,9% recorrem arede
de apoio ndo paga e fixa - pode
ser formada por familiares, vizi-
nhas e amigas, por exemplo, que
diariamente cuidam das crian-
cas para que esta mulher possa
exercer trabalhoremunerado.

O questionario que baseou
o estudo Trabalho da mulher

pela visio delas: como mulheres
enxergam a sua mao de obra? foi
respondido entre maio de 2023 e
janeirode 2024 por 1.412 brasile-
iras maiores de 18 anos, residen-
tesem todos osestadosdo pais.

"Queremos mostrar que as
mulheres trabalham desde que o
mundo € mundo e que nio existe
um momento do desenvolvi-
mento da nossa sociedade em
que as mulheres nao trabalhas-
sem dentro de casa, fora ou em
ambos os espacos", diz Thaise
Xavier, jornalista e fundadora
doElas Trabalham.

O objetivo dos dados é de
auxiliar a combater a ideia “ab-
surda e machista” de que mulhe-
res que ficam em casa nao traba-
lham;além deevidenciar adupla
jornada - nos casos em que elas
trabalham fora - e a divisao desi-
gual desse trabalho desde a
infancia - como quando meni-

Nossa pesquisa
nao é somente sobre o
trabalho do cuidado,
porém esse tema é abor-
dado justamente porque
ele é feito esmagadora-
mente por mulheres,
desde muito novas. Além
disso, ndao é reconhecido
como um trabalho, mas
como algo inerente as
mulheres so pelo fato de
serem mulheres”

nas sdo educadas para ajudar na
limpeza enquanto meninos
podem continuar brincando.

39,2% das respondentes
consideram que comecaram a
trabalhar acima dos 18 anos, o
que significa 554 das mulheres
que participaram do levanta-
mento. Noentanto, 1.036 mulhe-
res afirmam que passaram a
fazer trabalho doméstico e de
cuidado dentro de casa antes dos
14. Eocasoda cuidadora Sandra
Oliveira Santos, 47 anos. Quan-
do tinha dez, migrou com a fami-
lia de uma cidade no interior da
Bahia para a capital paulista.
Para que os pais pudessem traba-
lhar, ela se tornou a principal
responsavel pelo cuidado dos
irmaosmaisnovos,umdecincoe
outrodedoisanos. Asobrigacoes
iam desde leva-los a escola até
preparar o almoco e ajudar no
banho.

Sandra também era a pes-
soa que fazia o servico domésti-
codacasa-comexcecidodelavar
as roupas. "E algo doloroso por-
que sinto que acabei perdendo a
minha infincia ao cuidar deles.
Logo depois comecei a trabalhar
para ajudar em casa e parei de
estudar" diz Sandra. “Por mais
que fosse dificil, ndo considero
que eu estava trabalhando. Esta-
va apenas ajudando meu pai e
minhamae” pondera.

Aos 11 anos, a professora de
inglés Bruna Almeida, 24 anos,
se tornou a principal responsa-
vel pelos cuidados da bisavo, que
tinha Alzheimer, e da avé, diag-
nosticada com cancer. "Diziam
que eu era a pessoa ideal porque
as outras trabalhavam e precisa-
vam descansar, enquanto eu era
nova e 'ndo tinha obrigacdes”,
lembra. Até os 20 anos, ela equi-
librou a rotina de estudos com os
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cuidadosdelas, e afirma que o pai
nao se envolvia nas atividades,
por mais que vivesse na mesma
casa.

“Com certeza eu estava
trabalhando”, diz. “Lembro que
tinha que estudar de madrugada
e, em alguns dias, chegava na
escola com atestado médico
porque tinha as acompanhado
em consultas. A socializacido
com pessoas da minha idade
também foi dificil. Enquanto
falavam de 'coisas de jovens, eu
pensava se elas tinham comido e
seestavatudobemem casa”.

Ha ainda uma predomi-
nancia de mulheres que,
enquanto meninas, precisaram
conciliar o trabalho doméstico

em casaeexercer umoficioremu-

nerado para contribuir com as
despesasdecasa.

E o caso de Cleuzionice da
Silva Santos, de 72 anos. Alémde
ter comecado a cuidar do pai e
dos irmaos com oito anos, ela se
tornou empregada doméstica
em torno dos 11. Até hoje ela
trabalha em casade familia.

Assim como Bruna, ela
declara que na tenra idade esta-
va encarando uma dupla jorna-
da de trabalho, algo que se suce-
deu no resto da vida depois de
casar eter filhos:

Xavier afirma que esse
cenario vivido por Cleuzionice é
comum, sobretudo, entre
mulheres pretas e pardas. “Mui-
tas comecam a realizar tarefas
domésticas antes dos 14 anos de
maneira 'profissional’, traba-
lhando nas casas onde as maes
sdo ou foram empregadas
domésticas”, diz, citando depoi-
mentos recebidos na comunida-
de da plataforma Elas Traba-
lham.

Contudo, apenas 20,9% das
respondentes da pesquisa divul-
gadasiopardase 6,2% seautode-
claram pretas, 69,3% das respon-
dentes sdo brancas. Portanto,
seria necessario mais dados para
comprovar essa experiéncia. ‘O
Brasil é muito grande e diverso
de realidades. Nosso esforco é
para ouvir mais mulheres anual-
mente para conseguirmos mon-
tar uma base de dados mais proé-
xima da realidade diaria do pais”,
explica Xavier.

A rotina vivida por Cleuzio-
nice na infancia a fez largar os
estudos depois de ser alfabetiza-
da. "Naquela época os homens
naofaziam servicode casa.Eram
as mulheres, e como sou a mais

velha, fazia tudo”, diz. “Meu
irm3o tinha vida boa, saia, passe-
avaenaotrabalhava. As vezeseu
que tinha que ajudar a sustenta-
lo", conta.

Relatos como o dela sio
comuns no pais, dada a desigual-
dade de distribuicdo de trabalho
doméstico e de cuidado entre
homens e mulheres e a invisibili-
zacao destes oficios ndo remune-
rados. Dados do Instituto Brasile-
iro de Geografia e Estatistica
(IBGE) ja demonstram isso: s6 em
2022, mulheres dedicaram 21,3
horas aos afazeres domésticos e
de cuidado por semana, enquan-
tohomensdedicaram 11,7 horas.

Como reduzir desigualda-
des de género no trabalho de
cuidado

Uma dasprincipaisalterna-
tivas que podem equiparar a
desigualdade de génerono traba-

Continuo traba-
lhando, mesmo aposen-
tada, para sustentar
meus dois filhos, que
desenvolveram transtor-
nos mentais. Quando
chego do trabalho, ainda
tenho que cuidar dele.
Sou sO eu para organizar
as coisas”

lho doméstico e de cuidado € a
criacdo de uma Politica Nacional
do Cuidado, que esta em desen-
volvimento por varios ministéri-
osdogoverno Lula, mascaminha
de forma morosa.

Xavier afirma que essa
politica publica, assim como
outras que visam as mulheres,
nao sdo vistas como prioridade
por mexerem na estrutura patri-
arcal que beneficia os homents,
que sdo quem detém os espacos
detomadasdedecisdo politicas.

«Por que jogar luz e mostrar
para as mulheres que elas tém
trabalhado desde sempre em um
trabalho completamente funda-
mental para nossa existéncia
sem receber nada por isso, muito
menos o reconhecimento de que
éum trabalho? Nio é interessan-
te”, diz.

Para a jornalista, s6 é possi-
vel mudar esse cendrio com uma
ocupacdo maior e mais relevante
de mulheres em espacos politicos
e enquanto as mulheres nao
reconhecerem o trabalho do
cuidadocomotrabalho.

“Enquanto mulheres acre-
ditarem que nio trabalham ou
que o trabalho do cuidado é algo
natural a elas por serem mulhe-
res, continuaremos tendo uma
legido de mulheres sobrecarre-
gadas mental e fisicamente, sus-
tentando o mundo geracio a
geracao’, reflete.
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Mudancas climaticas

no Brasil e no mund

M Por Katya Regina Curvo Galitzki

a atualidade, todos nés per-
guntamos o que esta acon-
tecendo ndo sé no Brasil
como em todo o mundo.

Sera que temos parcelas de

culpa?

Essas mudancas climaticas se
dio devido a fenémenos que
ocorrem na Terra, podendo ter
origem natural ou antrépica.
Atualmente essas mudancas
tém ocorrido de forma intensa
emrazaodaacidodohomem.

Acio antrépica correspon-
de a uma acdo realizada pelo
homem. Em decorréncia dos
impactos ambientais provoca-
dos pelo homem, esse termo
ganhou destaque nas discussoes
ambientais. Acdo antrépica no
meio ambiente: impactos positi-
vos e negativos. Acoes antrépi-
cas sdo acoOes realizadas pelo
homem para um bom entendi-
mento. Alguns fatores antrépi-
cos ocasionados pelo homem:
exploracdo agropecudria, quei-
madas, aquecimento global,
extracdo vegetal, lazer, urbani-
zacao e implantacio de infraes-
trutura de transportes, energia e
saneamento. Se nio tivermos
controle, realizar de forma sus-
tentavel, possuir projetos que
nao venham a causar e/ou dani-
ficar o meio ambiente. Tudo isso,
e muito mais, os governos deve-
riam prestar mais atencio a este
setor. Contaminar, desmatar e
poluir. Existe um ditado que diz
que quando devastamos a natu-
reza ela responde com furacoes,
tornados, chuvasintensas,doen-
cas respiratorias e, por que nao
dizer, pode ocorrer até a falta de
alimentos nanossa mesa.

O mundo vegetal é vivo, o
mundo animal é vivo e o ser
humano precisa dessa cadeia
para sobreviver, por isso, nos,
como seres humanos, devemos e
temos a obrigacdo de cuidar do
nosso Planeta Terra, cada um

fazendo a sua parte. Sdo algumas
das acdes antroépicas que tém
afetado o meio ambiente, fazen-
do com que recursos naturais se
esgotem e causem total desequi-
librio ecoldgico. E o que temos
vistono momento, vivido.

O aumento da temperatura glo-
bal do planeta, o derretimento
das geleiras polares, tempesta-
des mais intensas e periodos de
secamaisfrequentes.

- Como podemos contribuir
paraajudar onosso Planeta:
-Desligue aparelhos e lampadas
que nao estdo sendo usados. Dé
preferéncia ao uso de fontes de
energia limpa e renovaveis,
como a energia solar, a energia
eodlica (dos ventos) e a biomassa.
‘Reduza o consumo de combusti-
veis fosseis e seus derivados,
como o petrdleo e a gasolina.
Procuredeixar ocarroemcasa.
‘Naoqueimelixo.

-Nao solte baldes, eles podem
provocar incéndios. Lembre-se:

soltar baldoécrime.

-Plante arvores e utilize plantas
em sua decoracdo. Além de ser
muito bonito, vocé ajuda a puri-
ficar aatmosfera.

‘Use a internet para fazer reu-
niodes; assim, vocé deixa deusar o
carro ou o avido e, consequente-
mente, ajuda a reduzir a polui-

cao.

Ac¢dao antropica cor-
responde a uma acao realiza-
da pelo homem. Em decorrén-
cia dos impactos ambientais
provocados pelo homem, esse
termo ganhou destaque nas
discussdes ambientais. Acdo
antrépica no meio ambiente:
impactos positivos e negati-
vos”

-Denuncie desmatamentos e
queimadas as autoridades res-
ponsaveis.

Esses sdo alguns fatores
com os quais poderemos contri-
buir para ter uma vida mais
saudavel e ao mesmo tempo
colaborando para ajudarmos o
Planeta.

O desmatamento agrava
periodos de seca porque a perda
da cobertura vegetal reduz a
transferéncia de agua para a
atmosfera, a chamada evapo-
transpiracio (evaporacio do solo
somada a transpiracdo das plan-
tas), resultando em menos chu-
vas. S3o as acoes causadas pelo
ser humano que tém um impac-
todiretoouindiretona natureza.
O maior impacto ambiental no
Brasil ocorreu em 2015, a maior
tragédia ambiental. O rompi-
mento da Barragem do Fundao,
usada para guardar os rejeitos de
minério de ferro, resultou na
morte de 19 pessoas e na conta-

minacdo do rio, do solo, do mar e
nadestruiciodaflora.

Devido a isso, pelos aconte-
cimentos catastréficos que
andam ocorrendo nao sé no
Brasil como no mundo, devemos
dar mais atencdo a natureza,
cuidarmos mais e deixar para
futuras geracdes um ambiente
mais limpo, regenerado para se
ter uma vida mais saudavel, ndo
deixando prevalecer o egoismo,
a ganancia, o ey, e sim o cuidado,
a consciéncia para um bem
comum.

Atémais!

Katya Regina Curvo Galitzki,
po6s-graduadalato sensuem Admi-
nistrac¢do de Turismo e Lazer, pela
Univali (Universidade do Vale do
Itajai/SC)

Proprietdria - Conexdo Turismo
MT - Agéncia e Operadora de
Viageme Turismo

Contato: (65) 3054-2369/ 9.9946-
2369 (WhatsApp)
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I \ Vamos conhecer algumas
\ CURIOSIDADES sobre o
| universo fascinante das

SERIEMA. A AVE, TIPICA DO CERRADO BRASILEIRO, PODE CHEGAR ATE 90
CENTIMETROS DE COMPRIMENTO (DA PONTA DO BICO ATE O FIM DA CAUDA) £
PESAR EM MEDIA 1,4 K6, SIMBOLO DO PARQUE ESTADUAL DO JUQUERY, TEM NO
CANTO A SUA PRINCIPAL CARACTERISTICA. O CANTO DA SERIEMA £ 0 MAIS
CONHECIDO DO CERRADO, PODENDO SER OUVIDO A MAIS DE UM QUILOMETRO DE
DISTANCIA. NO CAMPO, OUVIR 0 CANTO DA SERIEMA £ CHUVA NA CERTA.

L

A SERIEMA (CARIAMA CRISTATA) POSSUI CAUDA LONGA, PLUMAGEM CINZA-
AMARELADA, COM RISCOS FINOS ESCUROS, UM POUCO MAIS CLARAS NA REGIAO
DO ABDGMEN, BICOS E PERNAS VERMELHAS. 0S MACHOS TEM POR
CARACTERISTICA UM TOM MAIS ESCURO DE CINZA, ENQUANTO AS FEMEAS SAO UM
POUCO MAIS AMARELADAS. A CRISTA £ FORMADA POR UM TUFO DE PENAS, COM
CERCA DE 10 CM, ALEM DE SER UMA DAS POUCAS AVES COM PESTANAS. £
CONHECIDA TAMBEM COMO SERIEMA-DE-PE-VERMELHO.

0 CARDAPIO DA SERIEMA INCLUI TODOS 0S TIPOS DE
INSETO (QUE ELA MESMA CAGA) E PEQUENOS VERTEBRADOS,
COMO LAGARTOS, COBRAS, VERMES £ ROEDORES.

AVd\ \ \
,‘4’1

(N APESAR DE SER UMA AVE, A SERIEMA NAO GOSTA

i DE VOAR, PREFERE CORRER. SUA VELOCIDADE PODE

|| CHEGAR FAGILMENTE A 50 KM/H, SO ENTAO ALGANDO ) _QN
A V00, MESMO ASSIM, APENAS EM SITUAGGES \y'
EXTREMAS, COMO QUANDO CAGADA. — Q@o 5

) ~ |

0 CANTO DA SERIEMA PODE SER OUVIDO
A 1KM DE DE DISTANCIA. ELA PODE CANTAR
SOZINHA OU FAZENDO DUETO, ANUNCIANDO
0S LIMITES DO TERRITORIO.

Acesse 0 game dos Her0is da Natureza E E|
pelo QR Code e ajude o Tuiviu-Man, 0 :
Capivara Boy e a Ritinha Pintada a !
proteger 0 meio ambiente! !




