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F I C 0 U M AI S F AC I L APRENDA COMO FORTALECER SEU

SISTEMA IMUNOLOGICO
G E R E N CIA R S UA E Q U I P E SAIBA PORQUE TER GRADUACAO E UMA

NECESSIDADE PARA O MERCADO DE TRABALHO
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personalidade

presente em seu
@

Portas - (Pivotantes - De giro
E Com laminas ventiladas - De correr tradicionais

Oscilo paralelas - Abertura camarao)

Janelas -
4, Bay window - Maxim ar - De correr)

(Oscilo batentes

Juncao por Termofusdo . Isolamento Acdstico . Durabilidade . Perfil com Reforco em Ago Galvanizado
Pontos de Travamento . Conforto Térmico . Baixa Manutengao . Garantia

ARROIO TRINTA - SC REPRESENTANTE COMERCIAL

Grande Floriandpolis
Rua Francisco E'j.lla'».fa, 1300 :.;EFQLQE 1r'§.949|3
(saida para Treze Tilias)

. Vale do Itajai
(49) 3535.1501 (47) 9 9605—33.?2

contato@perfectpvc.combr  Chapecs 7

www.perfectpvc.com.br (49) 9 99?3-530 1
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EDITORIAL

—SCRITU
=M CASA

Comecei a escrever esse editorial em casa em um
escritorio improvisado dividido com as filhas que ti-
nham aula online. Na realidade, a quarentena foi um
pouco mais baguncada do que pareceu ser nas redes
sociais. Entre o pijama e a Netflix, também trabalha-
mos € nos preocupamos com a pandemia e decidimos
organizar esta edicao digital para falar sobre como
conseguimos nos manter produtivos em casa. Afinal,
um dos desafios trazidos por essa nova realidade foi
justamente o gerenciamento da equipe que ja nao
estava mais reunida em um Unico espaco fisico.

Se olharmos mais de perto, como foi que fizemos
para gerenciar a casa e mais os filhos e mais o traba-
lho e mais os casamentos das bonecas e mais qual-
quer outra atividade que tenhamos que dar conta.
Qualquer resposta que nao se refira a divisao de ta-
refas e uniao de todos os envolvidos nao seria ver-
dadeira. Por isso a Exito também se uniu com novos
parceiros para criar essa edicao digital. Agora vocé
nio precisa mais ir buscar a sua edicao nos pontos
de distribuicido. Vocé tem ela na palma da sua mao
ou no seu computador.

Além do contetudo tradicional, vocés tém acesso a
novas funcionalidades como a possibilidade de clicar
nos hiperlinks de cada antncio e conferir os sites ou
promocoes dos anunciantes de forma rapida e agil
com poucos cliques. Para trocar uma ideia com nossa
equipe de redacao, vocés também podem clicar nas
assinaturas das matérias.

De casa, para atingir vocés em casa.

Fiquem em casa e boa leitura!

ﬁﬁw b 2

Angela Zatta

Revista Exito® é uma publicacio da Exito Editora e
Comunicacao

Rua Aparecida, 100 - Bairro Sao Cristovao

Videira- SC - CEP 89562-0/4

Tel:(49) 3566.0001

Todas as materias assinadas sao de inteira responsabilidade
de seus autores. A opiniao das pessoas gue estao na revistg,
nao reflete necessariamente a opiniao da revista. Todas as
publicidades sao de inteira responsabilidade de seus anunciantes.
(f)www.facebook.com/editoraexito

(1) (@ exitoeditoraecomunicacao

(@) revista@editoraexito.com.br

(W) www.revistaexito.com.br
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ACEITANDO A REALIDADE

- Trabalhe assumindo que suas receitas irao
diminuir e a entrada de dinheiro sera me-
nor nos proximos meses. Por isso é importante,
ter sempre dinheiro em caixa.

COMO TER DINHEIRO EM CAIXA?

« Com um bom planejamento financeiro, é
possivel reconhecer suas melhores opor-
tunidades e direcionar esforcos para a realizacao
de cada uma delas. Por isso identifique e registre
toda e qualquer movimentacao financeira, (fluxo
de caixa); trabalhe com cenarios diferentes, com-
preenda seus custos e mensure resultados. Feito
tudo isso, crie um plano de acao.

EXAMINE SEU NEGOCIO
° - Entenda como a crise podera afetar sua

empresa ou cada setor. Aproveite o mo-
mento, corrija falhas e aprimore processos.
 Implante a cultura de inovacao em seu negadcio.
« Pensar estrategicamente é sempre importante.
Se sua empresa esta em crise, esse pensamento
deve ser uma pratica constante.
- Incentive novas ideias dentro de sua empresa.
Vale tudo nesse sentido. Desde a popular “caixa
de sugestdes” até ouvir mais seu cliente. Isso lhe
permitira saber quais sao os novos problemas
no mercado, que demandarao solucdes eficien-
tes e diferentes.

AVALIE SEUS CUSTOS E GASTOS
- E fundamental que o empreendedor
conheca profundamente seus custos e

gastos e seja capaz de avaliar quais sao impres-
cindiveis para manter as operacdes. Reduza as
despesas e negocie. Muitas vezes, precisamos

GESTAO CONTABIL

dar alguns passos para tras, para no futuro, po-
der avancar consistentemente.

SEPARE OS GASTOS PESSOAIS

- E de suma importancia, em momentos

como esse que estamos enfrentando,
manter uma organizacao financeira adequada.
Esta € uma tarefa ardua para o pequeno ou mi-
croempresario, que precisa conciliar as suas des-
pesas pessoais com as da empresa. Na maioria
das vezes, essas despesas acabam se misturando,
levando a empresa a ter prejuizos e até mesmo
insolvéncia completa.

MAIS IMPORTANTE: NAO DESISTA
° - Na vida nada é para sempre. Esta nao sera
sua primeira, nem a ultima crise. Algo que
o empreendedor brasileiro conhece, é o cenario
de dificuldade e incerteza. Mas nossa criatividade
nos permitiu sempre enfrenta-lo.
- Se mantenha firme! Tenha coragem e persistén-
cia, que tudo passara.
- E lembre-se, que muitas pessoas dependem de
vocé. Por isso, jamais desista.
A Exacon esteve com vocé em todos os momen-
tos. E agora mais do que nunca estamos mais
perto. O que construirmos neste momento, sera
o alicerce de um futuro ainda mais promissor.
Conte conosco.
Se tiver duvidas, entre em contato.

Rua Brasil, 457 - Sala 02, Marafon

rafael@exaconcontabil.com.br

gabriel@exaconcontabil.com.br
N (49) 3566-1167

(49) 3566-6335
Ed /exacongestaocontabil
@exacongestaocontabil



https://www.facebook.com/Exacongestaocontabil/

B‘REVISTA EXITO
Abri/Mai 2020

"R R
EMPRESARIO DE EXITO

O GESTOR DAS
RIQUEZAS

Se vocé nunca sentiu na pele a ocorréncia de um sinistro, com certeza
é uma pessoa de sorte. Mas se vocé jd esteve desse outro lado e teve
o apoio da ERS Corretora de Sequros, com certeza vocé é uma pessoa
esperta. Liderada por Paulo Norberto Stechinski, a empresa completa
25 anos com um mix de produtos expandido, filiais em outras cidades
e colaboradores dispostos a lutar pelo que vocé mais valoriza. Em
entrevista a Exito, Paulo divide sua histdria.

Como vocés entraram no ramo de Seguros?

Tudo comecou em 1994, com meu irmao, Roberto, mais precisa-
mente em 1° de abril, abrimos a ERS Humanas Assessoria LTDA.
Na época, atuavamos com consultoria para o setor de RH (Recursos
Humanos) e assessoravamos na contratacao e manutencao das apoé-
lices de seguro de vida em grupo e de seguro sauide nas empresas
da regiao. Também comercializaivamos seguro de vida em algumas
agéncias do Banco Bradesco.

No mesmo ano, comecamos a atuar nos ramos de seguro de automovel,
residencial e empresarial, em parceria com uma corretora de seguros.
Em agosto, durante a Festa da Uva, fechamos nossos primeiros seguros
de automoveis. Nossas atividades com corretagem de seguros propria-
mente ditas tiveram inicio em 1° de abril de 1995, quando abrimos a

ERS Humanas Corretora de Seguros Ltda, em Videira.

O que mudou desde 1995?

O ramo de seguros cresceu muito desde entao. Podemos dizer que hoje

lemos gue ser ‘gestores”
das riguezas dos Noss0s

clientes ‘ ‘

existe seguro para quase tudo como Seguro Garantia, Responsabilidade

Civil, Carga e até Seguro de Vida para Animais (bovinos, equinos, etc.),
além dos seguros tradicionais. A parte burocratica ficou menos traba-
lhosa atualmente. Quando comecamos, os calculos eram realizados a
mao, as propostas eram datilografadas e entao enviadas por fax — bem
diferente do mundo digital atual! E nessa perspectiva de reducao da
burocracia e inclusao do meio digital, também passamos a atuar como
Autoridade de Registro com a Certificacao Digital: uma ferramenta
que veio para ficar e que tera usos cada vez maiores nos proximos
anos em funcao da seguranca, reducao de papel e de tempo dos usua-
rios. Para termos uma ideia, o Brasil atingiu a marca de 9 milhoes de
certificados digitais ativos. Algumas coisas, porém, continuam iguais.
NoOs continuamos a atender a agéncia de Videira do Banco Bradesco
na parte do seguro, por exemplo.

Por visualizar esse cenario, nos também inovamos ao acrescentar ao
nosso mix de produtos uma linha financeira que engloba Consoércios,
Financiamentos, Cartao de Crédito e Previdéncia Privada. Para que isso
fosse possivel, aumentamos nosso numero de colaboradores (e obvia-
mente também crescemos em nimero de clientes), ampliamos o espaco

fisico, abrimos mercado em outras regioes e também abrimos filiais.
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Como é trabalhar com a seguranca de varias familias, perante
a imprevistos?

Temos que ser “gestores” das riquezas de nossos clientes. Isso en-
volve apresentar a melhor opcao na contratacio do seguro, o que
exige muita responsabilidade jia que um seguro mal contratado vai
prejudicar na hora da indenizacao. No momento em que ocorre um
sinistro, as pessoas ficam fragilizadas e é ai que entra a expertise do
negocio. Um seguro bem feito dificilmente trara problemas no seu

processo de liquidacao.

Como vocé enxerga o mercado de seguros?

O mercado esta aberto, existe muito campo para atuar. No Brasil ain-
da nao temos a cultura de contratar seguros. O seguro agricola, por
exemplo, é contratado em menos de 20% da area plantada enquanto
que nos Estados Unidos este indice ultrapassa os 90%. O seguro resi-
dencial esta na mesma situacao no Brasil.

Com a melhor utilizacao de informacodes, as seguradoras conseguem
precificar e selecionar melhor os riscos e melhorar os produtos.

A grande variedade de produtos e o apetite das seguradoras em novos
riscos, garante que sempre teremos trabalho a fazer.

Nao vou dizer que trabalhamos com todos os ramos de seguro, isso

seria um exagero, mas o leque é bastante grande.

Vocé poderia dividir conosco alguns feedbacks que tiveram dos
seus clientes?

Claro. Acredito que com o depoimento dos nossos dois primeiros
clientes representando todos os demais, ja podemos sentir como é

nosso trabalho. Segundo Antonio Carlos de Souza “Foi numa noite de

O mercado estd aberto e
existe muito campo para

atuar “

trabalho até mais tarde na antiga Perdigao, 1a no ultimo andar, quando

o meu colega e hoje grande amigo, Paulo, me perguntou: ‘Estou a fim
de abrir um negocio de seguros, o que vocé acha?’ Ele detalhou os seus
planos, de certa forma pedindo uma opiniao. Simplesmente eu disse,
‘Encare...va la, capacidade vocé tem, este tipo de negocio tem aceita-
cao, siga em frente’. Depois desta afirmacao me tornei seu primeiro
cliente. Ja se passaram quase 3 décadas e posso dizer que sempre tive
a reciprocidade e o melhor atendimento como se continuasse, nao so
a ser o primeiro cliente, mas o nico. Hoje, a empresa ERS esta com
um grupo de colabores que segue a mesma competéncia e respeito ao
cliente herdadas de seu proprietario. Isto demostra uma coisa s6: que
uma boa lideranca permeia a todos em uma organizacao, refletindo
bons resultados, tanto para os clientes quanto para colaboradores”.
De acordo com Orides Claudio de Souza: “Minha relacio com a
ERS Seguros é de longa data, desde a aquisicio do meu primeiro
carro. Até hoje todos os meus seguros estao com a ERS. Além de
preco competitivo, o atendimento (que nao foram poucos) é sempre
de alto nivel, com muita agilidade e eficiéncia. Um dos diferenciais
é a predisposicio em orientar quanto a melhor opcao de custo-be-
neficio na escolha de uma seguradora, de uma modalidade de segu-
ro. Gracas a relacao de confianca estabelecida nestes 25 anos fico
muito tranquilo quando preciso aciona-los, pois tenho certeza que
nao medirao esforcos para atender-me, sempre dando o suporte

necessario nas tratativas com a Seguradora”.
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O que faz com que uma equipe tenha sucesso?

As pessoas precisam ter um bom relacionamento e estar engajadas
em atender bem o cliente. E fundamental saber conduzir a sua equipe,
ter um estilo de lideranca adequado aos novos tempos e inspirar as
pessoas a fazer aquilo que vocé faria ou até melhor do que vocé seria
capaz. Quando vocé tem colaboradores engajados, eles pensam com a
cabeca do dono e desenvolvem um sentimento de pertencimento com
a empresa, dividem os mesmos objetivos pessoais e do negocio. Isso faz
toda diferenca na prestacao de servicos. No nosso ramo, pensar em
resolver o problema do cliente e oferecer para ele a melhor solucao
possivel para minimizar problemas que ele possa vir a ter algum dia

sao fundamentais para o sucesso.

E que recomendacao vocé daria para alguém, quando for con-
tratar um seguro?
Que procure um profissional habilitado, que conheca realmente o que

esta vendendo, para nao ter surpresa quando precisar acionar o seguro.
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Consultoria

EM COMUNICACAO

O Grupo Tamanho Solugcées Empresariais
tem o pacote ideal, e oferece um
gerenciamento completo das midias sociais
atraves de um sistema nacional

com analise mensal das suas paginas,

com foco em vendas seguindo 0s

orincipais topicos: T AM ANHU

solucdes empresariais

: PACCOTE PACOTE f

; PACOTE /

@grupotamanho ) Grupo Tamanho @) 49 98888-3737 @ 49 3522-8594

www.grupotamanho.com.br
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TER GRADUACAOQ E
UMA NECESSIDADE

Os cargos mais cobicados no mercado de trabalho, exigem uma coisa que
nem todos qgue almejam a vaga tem: qualificacéo. A qualificacGo temido além
da experiéncia e de alguns cursos relacionados a drea. Muitas das vagas séo
para guem tem ou estad cursando o Ensino Superior. Os cursos de graduacao
estdo diretamente ligados a saldrios maiores dentro das organizacoes, assim
como a ocupacéo de cargos estratégicos e de confianca. Os estudos, aliados

a nossas experiéncias e competéncias nos colocam um degrau acima.

uando criancas a maioria de nos € incentivado a estu-
dar. Nossos pais conferem a nossa licio de casa, nos
encorajam frente as matérias que temos dificuldade e
dentro da escola com o auxilio dos professores vamos
desenvolvendo nossas habilidades e areas de interesse. Essas
areas sao decisivas na hora de escolher uma profissao e o que
nos motiva e encanta com relacao a ela. Nessas horas nos parece
meio 6bvio que fazer uma graduacao é preciso para alcancarmos
srandes cargos e obtermos sucesso profissional, mas nem todas
as pessoas pensam que uma graduacao pode leva-las a chances
melhores, seja por falta de oportunidade, condicoes ou por sim-
plesmente achar que nao precisa ou que nao pode.
Ha cerca de 200 anos a familia real portuguesa chegou ao Bra-
sil e foi associada ao conceito de escolas de ensino superior.
Essas primeiras escolas foram fundadas em Salvador e no Rio
de Janeiro inicialmente voltadas a medicina e cirurgia,.Apenas
depois de seis anos foram ofertados os cursos de agricultura e
foi implantada a Real Academia de Pintura e Escultura. Foram
nos anos 90 que o ensino superior se popularizou e teve avan-
co com relacao a procura pela populacao, principalmente nas
redes privadas de ensino. Dessa forma, as instituicoes de en-
sino superior precisaram se especializar e oferecer cursos que
atendessem as necessidades tanto do graduando, quanto da po-
pulaciao atendida pelo mesmo. Precisaram estar dentro de to-
das as exigéncias governamentais e relacionadas ao Ministério
da Educacao (MEC), que exige alto padrao de corpo docente,
estrutura e profissionalizacio, criando assim a preferéncia dos
académicos por algumas universidades e a busca das mesmas

por melhorias e por maior oferta de cursos e oportunidades.

O mercado de trabalho tem sido extremamente exigente quan-
to a contratacao de profissionais e tem preferéncia por pessoas
sraduadas ou que tem cursos de especializacio que suprem as
necessidades da area e da empresa. O que precisa ficar claro é
que hoje os profissionais que tem qualificacao e cursos, estao
muitos passos a frente dos seus concorrentes que ja tem car-
ga de experiéncia na area. As vivéncias sio muito importantes
e estao diretamente ligadas ao poder de resolucao de conflitos
e em uma resposta de acao rapida e assertiva na resolucao de
problemas e isso s6 se conquista com maturidade profissional
e estando ativo no mercado de trabalho. Embora algumas em-
presas ainda prefiram contratar um profissional com experién-
cia por conta do tempo de treinamento e demanda de trabalho,
eles vao incentivar essa pessoa a buscar uma graduacao, para
tornar-se de fato especialista em sua area. Precisamos entao,
fazer cair por terra esse mito de que no mundo automatizado e
digital atual nio é necessario ter uma graduacao.

Cada profissao exige um tipo de especializacio e tem seus
desafios. E antes de definir qual carreira ira seguir, € impor-
tante ter um objetivo bem definido. Se vocé deseja ser técnico
eletricista, nao ha uma necessidade em fazer engenharia elé-
trica, por exemplo. A escolha de um curso de graduacao, curso
técnico ou pos-graduacoes, mestrados e doutorados, variam de
acordo com o seu objetivo de vida e seus interesses. Isso nao
quer dizer que vocé nao precise se desafiar, estudar e tornar-se
referéncia no que faz, apenas significa que nem todos tem os
mesmos objetivos e que existe campo de trabalho para varias
areas e especializacoes.

Nao existe uma carreira de sucesso sem muito estudo e esforco.
A entrada nas universidades € elitista desde sempre. Quem tem
acesso a uma melhor educacao de base, consegue concorrer de
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forma mais tranquila e segura as vagas de grandes universida-
des publicas, fazendo com que os demais busquem alternativas
diferentes junto a universidades particulares, ou desistam de
realizar um curso de graduacao ou especializacao, por terem a
concepcao de que nao sao capazes de realiza-lo. Pensando nisso,
os conceitos e formatos das Instituicoes Universitarias (univer-
sidades, universidades especializadas e centros universitarios)
e Instituicoes Nao Universitarias (centros federais de educacao
tecnoloégica, centros de educacao tecnologica, faculdades inte-
ogradas, faculdades isoladas e institutos superiores de educacao),
mudaram muito e se adequaram aos novos académicos e a sua
realidade, disponibilizando novos formatos de concorréncia a
vagas e novas modalidades de ensino para pessoas que tem esse
sonho, como é o caso dos cursos a distancia que possibilitam
que o académico estude em qualquer lugar e qualquer hora,
adequando-se a sua rotina e possibilidades.

E cliché salientar que quanto maior o nivel de instrucao pro-
fissional de uma pessoa, melhores as chances de conquistar um
trabalho onde possa construir uma grande carreira e ter suces-
so financeiro, porém para alcancar essa vitorias é preciso fazer
jus ao diploma que possui e ter conhecimento suficiente para
desempenhar a profissao. A taxa de ingresso na universidades,
por parte de concluintes do ensino médio € muito baixa de 15%
a 20%, havendo muita demanda pela busca de profissionais
qualificados. Isso esta diretamente ligado ao desenvolvimento
do pais, com o aumento da qualificacao da populacao aumenta
o nivel de cultura e distribuicao de renda, assim como a desi-
gualdade salarial e social diminui. Em 2016 a Organizacao para
a Cooperacao e Desenvolvimento Econéomico (OCDE) apresen-
tou um relatério que mostrou o impacto da educacao superior
no mercado de trabalho brasileiro. Um trabalhador que possui
escolaridade abaixo do ensino médio recebe um salario cerca
de 34% abaixo da média nacional, enquanto um que possui gra-
duacao tem um salario 129% acima da média e um que possui
especializacao como mestrado e doutorado tem salario de 334%
acima da média nacional. Esse relatorio revele ainda que a cada
100 brasileiro, apenas 14 chegam ao ensino superior. A média
dos demais paises analisados é de 35 a cada 100 adultos (35%),
assim o Brasil fica atras de paises como Chile, Colombia, Costa
Rica e México. As taxas de desemprego brasileiras sao altas e
estao mais presentes nas regioes Norte e Nordeste no pais, onde
a oferta relacionada ao ensino superior é decadente em regioes
pobre e afastadas dos grandes centros. Para que um profissional

cresca, tenha um emprego e um salario que lhe permita boas
condicoes de vida, é preciso que antes de tudo ele tenha oportu-
nidades igualitarias de ensino, tanto na educacao basica, quanto
na educacao superior. O incentivo para que as pessoas estudem
deve vir tanto do estado, quanto das organizacoes privadas. Se
um profissional se especializa e cresce, ele s6 tem a contribuir
com a organizacao onde trabalha e com o pais onde vive. O co-
nhecimento agrega valor e muda realidades.

contato@editoraexito.com.br
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FOCO NO QUE VOCE
GABE FAZER

Vocé pesquisa antes de comprar um produto? A confianca estd no centro das
relac6es comerciais e é uma poderosa ferramenta para balizar decisées de compra.
Compramos um produto porque confiamos em uma marca, porque jd usarmos
algum similar, porque vimos boas avaliacées a respeito ou porque acreditarmos na
publicidade da empresa. Também compramos porgue somos convencidos de que
precisamos ter aguele produto, seja para estar na moda, seja para nos sentirmos
bem. Mas e na hora de contratar um servico, vocé tem o mesmo cuidado??

muito comum encontrar pessoas que pesquisam sobre os produtos antes de
comprar. No caso de maquiagens, por exemplo, pipocam no YouTube canais
ensinando a utilizar produtos ou fazendo resenhas de bases, paletas de som-
bra ou de kits completos que vocé provavelmente nao arriscaria comprar para
passar no rosto antes de ter um comparativo. A demanda por opinioes sobre produtos e
indicacoes de uso € tao grande que influenciadores de todo tipo adquiriram o status de
celebridades na internet. Afinal, compramos o que eles indicam e as marcas sabem disso.

Mas e na hora de contratar um servico, voceé faz o mesmo tipo de pesquisa? E bastan-
te comum que os fornecedores dos servicos utilizados por seu influenciador favorito
estejam em uma regiao especifica como Rio de Janeiro ou Sio Paulo e seja preciso
contratar um fornecedor local. Isso nao significa, de modo algum, que o servico nao
seja 0 mesmo. O interior do pais mantém a economia ativa e fornece opcoes de servi-
cos com qualidade igual ou até mesmo superior e precos até mais competitivos. Entao
porque ainda insistimos em contratar servicos nio especializados ou até mesmo em
nao contratar servico algum?

Ainda é bastante frequente o niimero de pessoas ou empresas que acreditam que con-
seguem fazer tudo e terceirizam ou contratam especialistas apenas quando tém algum
problema sério para enfrentar. Esse é 0 nosso caso, quando compramos passagens aéreas
diretamente no site da companhia e nao com uma agéncia de viagem especializada que
poderia resolver todos os problemas de remarcar voos, reagendar a reserva de hotéis e
passeios diversos enquanto a gente so se preocupa em arrumar as malas e pagar os bo-
letos. Ah, o boleto! Ao contrario do que se imagina em um primeiro momento, contratar
uma empresa especializada em prestar um determinado servico pode sair mais barato
do que resolver tudo sozinho.

A crenca de que conseguimos fazer o servico do outro ou que aquilo que o outro pro-
fissional sabe fazer (e cobra por isso) nao é tao dificil assim esta mais enraizada em nos
do que imaginamos. Que atire a primeira pedra quem nunca minimizou o trabalho de
outros prestadores de servicos dizendo que “cobra muito por uma coisa simples, que
pode ser resolvida em pouco tempo/com pouco esforco”. O pano de fundo para esse tipo
de atitude € a nossa falta de compreensao sobre a complexidade do trabalho alheio. E
infelizmente isso € bem comum.

O que ainda nio nos demos conta na maioria das vezes que lancamos esse olhar re-
ducionista para as outras profissoes ou servicos é que muitos dos grandes lideres ou
influenciadores que admiramos se tornaram grandes justamente porque confiaram
parte do trabalho para as pessoas que sabiam o que estavam fazendo. Nao querer abra-
car tudo é a verdadeira chave para focar naquilo que vocé realmente é bom ou precisa
fazer no momento.

angela@editoraexito.com.br
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Imperial
Manatencio Tndustrial

A Imperial Manutencao Industrial, iniciou suas atividades
na cidade de Videira/SC, no ano de 2016. Sua equipe tem
experiéncia de mais de 15 anos nos setores Frigorificos,
Celulose, Laticinios e Fabrica de Racoes.

No inicio, a empresa atuou diretamente nas industrias
com servicos de Manutencao de Maquinas e de
Sistemas tendo como principal Cliente a BRF. Com uma
demanda crescente de servicos, comegou a atuar
também no setor de Industrializagao.

HOJE OFERECE AOS CLIENTES:

As equipes sao altamente capacitadas, com soldadores
qualificados no processo ASME IX, e toda a equipe com
Treinamentos NR 35 e 33. Oferecendo assim, maior
tranquilidade junto aos Clientes durante a execucao
dos trabalhos.

oK
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A MAKE DEU ALERGIA?
DESCUBRA O QUE FAZER

Se tem uma coisa que todo mundo sabe é que a maioria das mulheres
ndo lida muito bem com rugas, flacidez ou marcas de expresséo. Estudos
indicam que pelo menos seis a cada 10 mulheres estéo insatisfeitas com
o préprio rosto, um reflexo direto da popularizacéo das selfies nas redes
sociais, gue ampliam a percepcéo sobre as imperfeicées. Logo, a maioria do
publico passa a procurar novos produtos capazes de melhorar a aparéncia
e é ai que as alergias aparecem.

negavelmente, um dos principais aspectos considera-
dos na hora de comprar um cosmético é a embalagem.
Compramos pela caixa, pelo design apelativo, pela mar-
ca e pela blogueira que assina cada linha. Mas sabemos

o0 que a embalagem realmente diz? Pensando nisso, a Exito
conversou com o farmacéutico Giancarlo Geremias para ex-
plicar o que significam algumas informacoes e como elas sao
apresentadas nas embalagens dos produtos.

De acordo com Geremias, pessoas com alergias na pele pre-
cisam tomar alguns cuidados na hora de comprar cosméticos
e optar principalmente por produtos hipoalergénicos. “As
pessoas podem desenvolver alergias a diversos produtos, por
mais simples e seguros que sejam. Assim, mesmo produtos
hipoalergénicos eventualmente podem causar alergias, mas
a possibilidade é bem reduzida. Esses produtos sao testados
em laboratorios para diminuir ou zerar a possibilidade de
causar algum tipo de alergia nos usuarios”, explica. Eles sao
livres de substancias conservantes, como parabeno, isotiazo-
linona e fenoxietanol, que sao os principais responsaveis por
reacoes alérgicas advindas de produtos de higiene e beleza.

Mas nao confunda com produtos antialérgicos. Estes pos-
suem a funcao de amenizar as reacoes adversas causadas por
outros produtos ou elementos nocivos no organismo. Estes
produtos nao sao recomendados para uso diario, apenas para
ocasioes em que haja alergia na pele.

Diferente dos alimentos, a lista de ingredientes da composicao

Se vocé tem a pele
sensivel faca um teste

antes de comprar ‘ ‘

dos cosméticos nao segue a ordem decrescente. Isso signifi-
ca que os fabricantes nao sao obrigados a informar as quan-
tidades usadas na formulacao. “E impossivel ter 100% de
certeza de que o produto nao vai causar alergia em alguém.
Pode-se diminuir essa possibilidade optando pela compra de
produtos hipoalergénicos e dermatologicamente testados.
O produto dermatologicamente testado passa por testes in
vivo, ou seja, no proprio ser humano e consequentemente
por uma avaliacao dermatoldogica apos a aplicacao. Normal-
mente, os produtos que passam por esse teste também sao
hipoalergénicos!”, finaliza Geremias.

Se vocé tem a pele sensivel, vale a pena fazer um teste an-
tes de adquirir o produto ou, especialmente no caso de ma-
quiagens, aplicar diretamente no rosto. Testes simples como
aplicar um pouco de produto nos pulsos, na articulacao do
cotovelo ou no pescoco proximo ao maxilar e analisar a rea-
cao da pele (ardéncia, vermelhidao, coceira, etc.) depois de
algum tempo podem ser excelentes alternativas para fazer a
compra correta.

Angela Zatta
angela@editoraexito.com.br
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Eco Pine
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Seleza
Qualidade

Durabilidade
Sustentabilidade

A Sincol esta na vanguarda da producao de portas, batentes, guarni¢gdes e kit porta pronta ha setenta e
seis anos. E como lider, sem abrir mao da sustentabilidade, esta sempre investindo na evolugao de sua
linha de produtos com tecnologias inovadoras para assegurar as novas tendencias de mercado.

Alem disso, agora disponibilizamos a maior gama de produtos com cettificacao ABN T-PSQ-PEM conforme

a NBR 15930-2 e em conformidade ao atendimento da NBR 15.575. Mais uma vez, o padrao de qualidade
Sincol e referencia internacional.

| sSINCOL

p I n e www.sincol.com.br Solugdes para quem exige Qualidade
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O USO EXAGERADO DOS
ANABOLIZANTES

A busca por um corpo “perfeito” e padréo faz com que as pessoas comecem uma
rotina de exercicios e alimentacéo sauddvel, o que faz muito bem para corpo e mente
e faz com que ambos funcionern em um ritmo melhor e mais eficiente, tornando o
funcionarmento do organismo mais eficaz. Porém, na busca por resultados imediatos,
as pessoas acabam por tomar atitudes desesperadas. O uso de remédios para
emagrecer de forma rdpida e dos anabolizantes sem acompanhamento medico,
se popularizou e tem causado danos @ sade de seus usudrios.

uando se toma a decisao de mudar seu corpo e estilo de

vida, sempre existe uma motivacao. Seja um padrao social-

mente imposto, ao qual vocé niao se encaixa, seja a von-

tade de mudar e ter habitos mais saudaveis ou em casos
mais eXxtremos, por conta de um aconselhamento ou médico, ou
por doencas que ja lhe afetam ou podem afetar. O problema do ser
humano é ser imediatista. Ele comeca uma reeducacao alimentar
e exercicios fisicos para tonificar os musculos e em uma semana ja
deseja ter perdido dez quilos e ter ficado com os musculos aparen-
tes, porém todos nos sabemos que para obter resultados é preciso
determinacio e meses de uma rotina de esforcos. E é nessa ansia
de obter resultados rapidos, que as pessoas acabam recorrendo a
drogas sintéticas, como é o caso dos esterdides androgénicos ana-
boélicos, conhecidos como anabolizantes.

Os anabolizantes sio drogas artificiais, derivadas principalmente
de uma imitacao da testosterona, hormonio conhecido por “coman-
dar” o corpo masculino, mas que também é encontrado em peque-
nas quantidades no corpo feminino. A principal acao da droga é o
aumento de agua no interior das células musculares, provocando
um inchaco quando aliada a pratica da malhacao, fazendo com que
os musculos crescam mais rapido. Depois de entrar no organismo,
invade células como as musculares e do figado, causando alteracoes
bioquimicas. Além de reter liquidos os anabolizantes aceleram a
atividade metabolica. Eles incrementam o anabolismo, que é a fase
pOs-exercicio, em que 0 corpo repoe a energia e reconstroi as cé-
lulas degeneradas. Se o usuario pegar pesado na academia, podera

Quando utilizados sem prescricdo
meédica, os anabolizantes
provocam efeitos colaterais ‘ ‘

ganhar até oito vezes mais massa muscular do que alguém que nao
utiliza os anabolizantes. Esse efeito rapido e quase magico pode
custar caro ao organismo, levando em conta que os efeitos podem
ser devastadores e podem levar a morte devido ao uso exagerado e
sem acompanhamento, porém a droga pode ter efeitos positivos e
benéficos quando utilizados de acordo com prescricao médica, para
pessoas que sofrem com doencas degenerativas e na reposicao hor-
monal, também sendo indicada a astronautas apos longos periodos
no espaco.

Quando utilizados sem prescricao médica e em quantidades ina-
dequadas e exageradas os anabolizantes podem provocar a longo
prazo inumeros efeitos colaterais, como arritmias cardiacas e perda
da funcao total do figado. Quando usados por adolescentes, pode
causar o fechamento prematuro das epifises, levando a interrupcao
do crescimento.

Conheca os efeitos colaterais no organismo de homens e mulheres:

AMBOS OS SEXOS

- Propensao a problemas cardiovasculares: o colesterol LDL trans-
porta o colesterol do figado as células, enquanto o HDL faz o inverso,
retirando o excesso de colesterol e levando-o de volta ao figado para
ser eliminado pelo corpo. Sendo assim, o LDL é conhecido como co-
lesterol ruim e o HDL como colesterol bom. Logo, apos o consumo
dos anabolizantes o corpo tem aumento nos niveis de colesterol ruim
0 que causa uma propensiao maior a problemas cardiovasculares.

- Aumento dos riscos de tumores e danos ao figado: o uso de injecoes
de testosterona de maneira indevida, contribui para o aumento dos
niveis de algumas enzimas que estao relacionadas a toxicidade do
figado o que pode causar danos irreversiveis como tumores.

- Acne: o surgimento ou aumento do numero de acne na pele, esta
relacionado com a estimulacao das glandulas sebaceas, causadas
pelas testosterona ao produzir mais 6leo. Os locais do corpo mais
afetados sao o rosto e as costas.
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- Queda de cabelo: a queda de cabelo por fatores hormonais, também
conhecida como alopecia androgenética ou calvicie, ocorre devido
a acao da dihidrotestosterona, um derivado da testosterona, nos
foliculos pilosos. Nas pessoas com predisposicao genética, esse hor-
monio liga-se aos receptores presentes no couro cabeludo, levando
ao afinamento dos fios e a sua queda. Dessa forma o uso da testos-
terona e seus derivados pode agravar e acelerar esses processos.

- Alteracoes nas articulacoes: o uso abusivo dos esterides pode au-
mentar o risco de lesoes nos tendoes, pois € preciso levar em conta
que a estrutura osteoarticular nao consegue acompanhar o cresci-
mento dos musculos, inibindo a sintese de colageno em ligamentos
e tendoes.

- Mudancas e alteracoes comportamentais: os usuarios podem apre-
sentar mudancas visiveis no seu comportamento como agressivida-
de, hiperatividade e irritabilidade.

HOMENS

- Atrofia dos testiculos e diminuicao dos espermatozoides: o organis-
mo passa a inibir a producao de testosterona quando esse hormonio
esta em niveis muito altos. Esse acontecimento que é chamado de
feedback negativo, consiste na inibicao da secrecao de gonadotro-
finas elas sio hormonios secretados no cérebro que estimulam a
producao de espermatozoides. Dessa forma, se elas sao inibidas pela
testosterona, vao deixar de estimular os testiculos para produzir
espermatozoides, podendo causar atrofia e infertilidade.

- Alteracoes no desejo sexual e impoténcia: ao comecar a utilizar os
anabolizantes ocorre o aumento do desejo sexual, sendo o feedback
negativo o que conduz a impoténcia sexual.

- Ginecomastia (aumento das mamas): ocorre porque a testos-
terona e derivados em excesso sao convertidos em estrogénio,
ou seja, os hormonios femininos responsaveis pelo aumento das
glandulas mamarias.

- Eistrias: seu aparecimento, esta associado ao rapido crescimento
muscular induzido pelos anabolizantes.

MULHERES

- Masculinizacao: a testosterona € um hormonio encontrado em
pouca quantidade no corpo feminino, ao ingerirem os esterides e au-
mentar os niveis desse hormonio, podem ocorrer alteracoes no tim-
bre de voz, aumento nos pelos faciais, irregularidades menstruais,
hipertrofia do clitoris e diminuicao das mamas, dando as mulheres
aspectos e tracos mais masculinos e induzidos pela testosterona.

Os efeijtos dos anabolizantes nGo
500 0S MEesImos No organismo de
homens e mulheres ‘ ‘

Mesmo possuindo varios efeitos colaterais adversos, o uso dos
anabolizantes pode ser de extrema importancia para tratamentos
de finalidade clinica, como é o caso dos distirbios hormonais e
efermidades; no tratamento do hipogonadismo nos homens para
aumentar a concentracao de testosterona e derivados essenciais
ao desenvolvimento e manutencao de caracteristicas sexuais mas-
culinas. Sao utilizados na puberdade e no crescimento retarda-
do, deficiéncia androgénica parcial em homens idosos, terapia
da deficiéncia androgénica secundaria a doencas cronicas e no
tratamento de micropénis neonatal. Hia uma associacao dos ana-
bolizantes também ao tratamento da osteoporose, além de trazer
beneficios a satude como o aumento da forca muscular, regulacao
do trato intestinal e faculdades mentais. Para tirar suas duvidas
a respeito de tal substancia ou fazer uso das mesmas, busque por
atendimento especializado de profissionais.

Larissa Lucian
contato@editoraexito.com.br
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CORONAVIRUS,
E AGORA?

em muita informacao, mas mais ainda especulacao! Ve-

rifique a legitimidade do que recebe e do que repassa

e cuide-se!

E um virus novo, apareceu pela primeira vez na China
no final de 2019. Por isso: COVID-19! O virus tem um periodo
de incubacao de até 14 dias, mas na maioria se manifesta entre
3 a 5 dias e em aproximadamente 80% das pessoas a infeccao
nao é grave. E em até 5% a doenca é MUITO grave, com insufi-
ciéncia respiratoria.

Individuos de todas as idades podem adquirir a doenca. Nao ha
predilecao por sexo. O risco € maior em pacientes com idade avan-
cada ou comorbidades (diabetes, doencas cardiacas, doencas pul-
monares, hipertensao e cancer), pois nesses a gravidade e a leta-
lidade sao maiores.

Nas manifestacoes graves, a pneumonia € a mais comum. Nos ca-
s0s nao-graves, nada especifico a distingue de outras gripes e res-
friados. Os sintomas incluem: febre, fadiga, tosse, falta de apetite,
dor no corpo, secrecao nasal, dor de garganta. As complicacoes
(quando surgem) aparecem em torno de 7-8 dias apos as primeiros
sintomas, frequentemente com sinais de dificuldade respiratoéria.
O tempo de recuperacio é em torno de 2 semanas para quadros
leves e varia de 3-6 semanas para os quadros mais severos.

Conforme determinacao do ministério da satide NAO devem ser
feitos exames para as pessoas com sintomas gripais leves. Pode
ser que seja coronavirus? Pode. Faz diferenca no tratamento dessa
pessoa? Nao. O Brasil e 0o mundo nao estao dando conta de pro-
duzir material para os testes em tao grande numero, entio sera
priorizado fazer deteccao do virus nos casos GRAVES!

A pessoa contaminada deve manter-se isolada de outros pessoas e
animais por 14 dias. Quando estiver na presenca de outras pessoas
o doente precisa usar mascara! E importante também a desinfec-
cao frequente das maos, mas também de superficies. Nao tocar o
rosto ou cumprimentar as pessoas através de contato fisico!

Nos pacientes internados o principal tratamento é o suporte ade-
quado de oxigénio. Embora esteja sendo testado varias opcoes

A pessoa contaminada deve
manter-se isolada de outras

Dess0as e animais ‘ ‘

de medicamentos para o tratamento desse virus até o presente
momento nao ha consenso ou estudos conclusivos sobre o uso des-
ses. Nao sabemos o que funciona, mas tem-se uma ideia do que
nao funciona: nao se deve fazer uso de corticoide ou anti-inflama-
torios para tratamento de Covid-19. O uso desses medicamentos
tem correlacao com quadros mais graves!

Muitos estudos tém sido realizados e muitas medidas foram toma-
das nos paises desde o inicio da pandemia, dentre as medidas mais
efetivas esta o isolamento social! O virus é altamente contagioso.
E embora a proporcao de quadros graves pareca pequena, como
atinge muitas pessoas € um numero muito elevado. Pense numa
populacao de 100.000 habitantes, se todos se infectaram, eu fa-
lei que “s6 5%” ficaram criticos... seriam necessarios 5 mil leitos
de UTI. Nao podemos deixar que todos se infectam, nio podemos
deixar que sejam todos ao mesmo tempo!O ideal é nao procurar
os pronto/atendimentos, hospitais, centros de saude, a nao ser
que haja uma real necessidade. Se vocé estiver apresentando tos-
se, coriza ou quaisquer sintomas respiratorios: nao saia de casa a
nao ser para buscar atendimento “se” e “quando” for necessario
e nesse caso USE mascara!

Andreia Elisa Baldissera
Medica Pediatra -CRM 1//14
andreiabaldissera@gmail.com
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COMO FORTALECER O
SISTEMA IMUNOLOGICO

Em tempos de pandemia nossas redes sociais fervilharam com receitas
caseiras para matar um virus que nem a ciéncia havia consequido desvendar.
Desde dgua com alho a indmeros chds com liméo, gengibre e mel que em
geral sGo porretas para gripes fortes, porém que ainda séGo desconhecidos
na cura do covid-19. Mesmo que ainda néo hajam receitas de vovo para curar
esses virus e fazer os sintomas da doenca desaparecerem como mdgica,
nunca é uma hora ruim para fortalecer nosso sisterna imunolégico.

o seu circulo social vocé deve conhecer pelo menos
meia duzia de pessoas que alegam ter um sistema
imunolégico ruim. Aquelas pessoas que quando ex-
postas a um ventinho sul ja ficam gripadas, que tem
amigdalite a cada duas semanas e que nao podem ouvir falar
em virose que pegam com facilidade. Para as avds, essas pes-
soas sao “delicadas” demais e com certeza ja foram submeti-
das a varias receitas caseiras e seguiram dicas mirabolantes
ouvidas de amigos e conhecidos. Aumentar a imunidade é
uma necessidade de todas as geracoes e para isso nao bastam
apenas receitas caseiras, mas uma boa mudanca de habitos.

Primeiro aprenda a identificar quando seu sistema imune
esta fraco. Ele é composto pela porcao branca do sangue que
é responsavel pela producao de anticorpos sempre que nossos
organismo € exposto a um corpo estranho (virus e bactérias).
Outros mecanismos de defesa sio a propria pele e a secrecao
acida do estomago. Um sistema imune enfraquecido expoe a
pessoa a doencas com bastante frequéncia gerando gripes,
resfriados, herpes e viroses. Nesse caso o seu corpo nao esta
conseguindo produzir as células de defesa de forma eficien-
te. Além de estar sempre doente a pessoa apresenta cansaco,
febre, quedas de cabelo e doencas simples que se agravam
com facilidade.

Para aumentar a imunidade a questao mais recomendada é a
pratica de habitos saudaveis. Manter uma alimentacao balan-
ceada e uma rotina alimentar sao essenciais, ou seja é preciso
suprir as necessidades nutricionais do corpo para manter boa

Manter uma rotina
alimentar e essencial para
aumentar aimunidade ‘ ‘

saude e as células de defesa ativas. E recomendado consumir
alimentos com bastante vitamina C, vitamina A, vitamina E,
vitamina D, 6mega 3, acido félico, prépolis e zinco.

Faca exercicios fisicos diariamente. Manter o corpo ativo es-
tabelece uma comunicacao entre o sistema nervoso, endocri-
no e imunoldgico e assim se reduzem as chances de doencas
cardiovasculares, problemas respiratorios e digestivos. Evite
o uso desnecessario de medicamentos, pois eles podem afe-
tar os anticorpos, ou seja, s6 utilize medicamentos em caso
de dor extrema ou necessidade médica. Tenha boas noites de
sono. Assim como é necessiario manter o corpo ativo também
é preciso dar a ele o periodo de descanso necessario, para que
a energia seja vigorada e os hormonios sejam liberados para
equilibrar o corpo.

Elimine os maus habitos da sua vida, além de viciantes, eles
SA0 um perigo para o seu corpo e sistema imunologico. As re-
ceitinhas caseiras das avés podem ser uma grande solucao,
mas a mudanca de habitos, sera sempre a melhor saida.

Larissa Lucian
contato@editoraexito.com.br
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SAUDE

AS TECNOLOGIAS E A
SAUDE VISUAL

revolucao tecnolégica tem trazido uma falsa sensacao

de conforto e uma aparente seguranca no cotidiano das

pessoas, porém ela nao vem sozinha e como acontece

com tudo o que é novo, os efeitos colaterais vao sur-
gindo aos poucos a medida que a tecnologia vai se tornando
mais disponivel e mais utilizada pela populacao.

Hoje nao vivemos mais sem celulares (Smartphones) e sem
computadores. Toda nossa vida pessoal e profissional gira em
torno dessa tecnologia, nesse cenario que surgem o0s sinto-
mas visuais da vida moderna: Dor de cabeca, dor nos olhos e
cansaco visual frequente.

Essa tecnologia acoplada ao nosso corpo também mudou nos-
sos habitos de vida. Ao acordar logo abrimos os olhos, que co-
mecam a captar a imagem do mundo ao nosso redor, ou melhor
dizendo, “do celular ao nosso redor”. Saimos da cama vendo
e-mails (ja ultrapassados), grupos de WhatssApp, Instagran e
Facebook, como robo6s seguimos até a cozinha, hipnotizados
pelos nossos “Gadgets” (tranqueiras, traduzindo do Inglés
para o portugués). O café da manha nao é mais em familia,
até podendo ser, mas apenas em presenca fisica, pois conti-
nuamos vidrados cada um no seu celular.

Chegando no trabalho, mais computador, durante o dia todo
na maioria das vezes, mantendo nossos olhos focalizados para
perto, como se o mundo 4 metros a nossa frente, nao existis-
se. Durante o almoco, mantemos nossa atencao ao mundo de
perto, tentando nos manter informados do mundo, ou traba-
lhando respondendo mensagens de WhatssApp que nao foram
respondidas no trabalho — o0 que também é uma mudanca de
habito, pois o horario do almoco virou hora de “responder
mensagens”’. Logo ap6s o almoco vem mais um turno de mun-
do de perto, em frente ao computador.

Finalmente chega o final do dia, vamos relaxar. Academia?
Bicicleta? Caminhada? Ou ver whatassApp, instagran e Face-
book. Provavelmente a segunda opcao, procrastinando o res-
to das suas atividades necessarias para uma vida que valha
a pena ser vivida. E chegada a tiao esperada hora de dormir.

Ao olharmos para perto
nossos olhos fazem trés

esforcos intensos ‘ ‘

EE. 0 momento de relaxar o corpo, respirar com mais calma,
desconectar a mente da correria do dia. Opa, desculpem-me,
achei que estaya em 2001...

Atualizando: E chegada a tao esperada hora de dormir, pe-
gamos o celular e relaxamos, vendo o que tem de legal nas
redes sociais, ao invés deitar e relaxar de verdade, mantemo-
-nos focados nas “tranqueiras” até o sono vir, se é que ele vai
chegar, afinal seu cérebro esta a mil com os diodos do LED
de seu smartphone bombardeando sua retina e seu cérebro
ja esgotados.

A matematica portanto é simples: Se acordo as 6 horas da
manha e vou dormir as 23 horas, eu passei 17 horas do meu
dia, focalizando meus olhos para perto, em um celular e/ou
computador. Qual o resultado dessa equacao algébrica sim-
ples? Voltamos entao para a fisiologia dos olhos:

Ao olharmos para perto nossos olhos fazem 3 esforcos inten-
SOS:

1) Convergéncia dos globos oculares para o mesmo ponto fo-
cal de perto;

2) Acomodacao do cristalino (lente natural do olho) para
perto, num processo de contracio muscular do corpo ciliar;

3) Constricao pupilar pelo musculo esfincter da pupila, para
melhor focalizacao;

Ou seja, trés acoes musculares intensas, durante 17 horas
do dia, praticamente ininterruptas. Isso equivale a vocé subir
na esteira e correr por horas a fio, sem intervalo. As pernas
nao aguentam e nem o0s nossos olhos. Quer dizer que estou
“forcando meus olhos” toda vez que fico olhando para perto?
Entiao meus olhos e minha cabeca doem tanto no final do dia,
porque estou judiando deles o tempo todo? Sim, agora acre-
dito que vocé saiba a reposta.

Obviamente, como um cliché na medicina, forco-me a dizer
que cada caso € um caso e vocé precisa sem duvida alguma
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procurar o oftalmologista de sua con-
fianca para fazer uma avaliacao na
busca de outras causas de dores dos
olhos e/ou dor de cabeca.

Mas ha solucao para isso, se eu me
enquadrar nesse grupo de pessoas que
nao tem doenca nos olhos, mas sim um
uso excessivo dos olhos? A resposta, ja
esta na propria pergunta (uso exces-
sivo dos olhos). Precisamos relaxar os
olhos, desviar o foco para longe, de-
vemos esquecer os celulares, que pior
ainda, trazem outros danos aos olhos e
a vida. Existe uma regra simples, que
pode nos ajudar muito: “The TwentyRu-
le” ou “Regra dos 207:

A cada 20 minutos de focalizacao dos
olhos para perto (até 70 centimetros de
distancia), focalize por 20 segundos os
olhos para longe, a 20 pés (6 metros)
de distancia. Isso fara um relaxamento
de todo esforco de focalizacao de per-
to, melhorando e muito seus sintomas
de cansaco visual. Outra dica é ver o

Vieja o mundo pelos seus
olhos, serm necessidade
de compartilhar tudo ‘ ‘

com todos
mundo pelos seus olhos, sem necessi-
dade de compartilhar tudo com todos.
Ame e viva cada momento, eles ficarao
na sua memoria para sempre.

Ricardo Alexandre Stock,
Oftalmologista - CRM SC 9540 -RQE 6151
ricardostockreal@gmail.com

23 brimor 020

PARA LER A PESQUISA
CIENTIFICA E SABER MAIS
SOBRE A SINDROME
VISUAL DO COMPUTADOR,
CLIQUE:



https://belottostock.com.br/2017/01/30/ergoftalmologia-em-escritorios-de-contabilidade-a-sindrome-visual-do-computador-svc/
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‘ ‘ Produtividade é a palavra que
amamos utilizar. Em periodos
em que o fempo parece esca-
par pelos ponteiros do relégio
e que a dagilidade das infor-
macoées nos rouba até mesmo
o tempo de pensar em res-
postas, pensar e agir de for-
ma produtiva é a chave para
cumprir toda demanda do dia
a dia, organizando seu tempo
de forma eficaz. Em tempos
de COVID-19 também. Fe-
lizmente, temos a disposicdo
uma série de metodologias e
aplicativos que deixam o ge-
renciamento de equipes ainda
mais fdcil.
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(!

val ferramenta usar para otimizar os proces-
sos e acelerar a produtividade é a pergunta
do século. Eu sei que acabamos de entrar nos
anos 20, mas nada parece apontar para outra dire-
cdo sendo a busca por formas de fazer mais em me-
nos tempo com mais qualidade. Honestamente, essa
é uma preocupacdo vigente hd muito tempo, mas @
dificuldade de implantacdo é um pouco mais profun-
da do que a interface ou o preco do investimento.
Com a situacdo do COVID-19 e as recomendacdes
de isolamento social, essa preocupacdo atingiu até
guem ndo imaginava que teria que enfrenta-la tGo
cedo. Como manter os processos organizados, o fluxo
de trabalho fluindo adequadamente e a equipe engao-
jada sem o controle de hordrios? Nés falamos sobre
a modalidade de Home Office na edicdo nimero 73
(Abril/Maio 2016), quando focamos as diferencas en-
tre este modelo e o presencial e apresentamos dicas
para desenvolver um bom trabalho em casa, desmis-
titicando a ideia de que trabalhar em casa é trabalhar
a qualguer hora ou na hora em que quiser.

Diversos ramos |&@ atuam com esse tipo de modelo
e existem alguns conceitos-chave que podem ser
observados para manter tudo funcionando dentro
do esperado.
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Ter uma visao clara das metas

er objetivos definidos e deixd-los claros para todos os colaboradores é

um grande desafio empresarial. Empresas com cardter mais tradicional

seguem uma sequéncia de acdes com base na hierarquia em um mode-

lo em cascata, no qual uma tarefa sé comeca quando a outra termina
e o foco é o resultado final. Nelas, hd pouco espaco para transformacdes no
processo ou no produto. QOutras organizacdes, porém, adotam metodologias
capazes de lidar com o aumento da demanda e com o crescente fluxo de infor-
macdes entre as pessoas — esse é o caso da metodologia Agile, desenvolvida a
partir da colaboracdo de multiplos agentes com prazos menores para formar
ciclos completos de planejamento, desenvolvimento e testes.

Dentro do Agile, o Scrum vem como um framework — um conjunto de técni-
cas, ferramentas ou conceitos utilizados na resolucdo de um problema dentro
de um projeto. Entre os exemplos mais famosos estdo o Canvas, Business Plan,
Matriz SWOT, etc. — capaz de dividir as tarefas em problemas menos complexos
para entregar um produto com maior valor agregado em menos prazo. (Tam-
bém falamos sobre o Scrum na edigéo 73.)

Nenhuma metodologia, porém, por melhor que seja conceitualmente serd
capaz de funcionar sem que os objetivos sejam claros para toda a equipe, per-
mitindo a alavancagem do trabalho. Enquanto hd poucos anos o Unico objetivo
pensado pelas empresas era conseguir o melhor resultado financeiro possivel,
atualmente vivemos momentos em que os objetivos se tornaram mais comple-
xos & medida que hd mais pessoas envolvidas e interessadas de alguma forma
no sucesso da companhia. Comecar a pensar os objetivos de modo mensurdével,
mesmo que sejam qualitativos, é uma étima maneira de clared-los para o time.
Objetivos que ndo possuem indicadores mensurdveis ou evidéncias podem ser
facilmente esquecidos ou se tornar aquele tipo de entidade invocada apenas em
algumas reuniées na hora de dar feedbacks negativos, ou até mesmo apenas
uma ideia.

Especihcas Mensuraveis Atingiveis Relevantes Temporais
(specific)

A abordagem SMART pode ser vista como uma lista de checagem para veri-
ficar se o objetivo proposto é realmente atingivel e ndo é amplo demais. Outra
abordagem semelhante é o conhecido 5W2H (What/O qué, Why/ Por qué, Whe-
re/Onde, When/Quando, Who/Quem, How/Como e How much/Quanto custa),
capaz de deixar os objetivos claros ao determinar especificamente o que cada
pessoa precisa fazer para cumprir o objetivo e qual é o melhor caminho. Nesse
periodo de pandemia e também nos préximos, quando o home office for ne-
cessdrio ou se tornar uma pratica da organizagdo, o auxilio para as liderancas
estabelecerem os objetivos adequados e transmiti-los de modo compreensivel
para a equipe pode ser um dos nichos de atuacdo para as consultorias.
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Organizar as tarefas )

epois de definir o objetivo, cada profissional precisa definir a série de

tarefas que precisard cumprir para entregar o trabalho no tempo pro-

posto. Uma lista de tarefas, o mais completa possivel, é sempre uma

étima opgdo para quem estd comecando a trabalhar longe da chefia
conseguir mostrar a complexidade do trabalho e justificar o tempo necessdrio
(e o custo envolvido).

De acordo com o Alexandre Magno, autor de Tire seu projeto do papel com
SCRUM, essa etapa exige um cuidado especial: devemos diferenciar o que é o
sucesso do produto e o que é o sucesso do projeto para enxergar o progresso
de fato. Para o autor, deve-se estruturar a definicdo de sucesso do projeto com
base nos resultados que pretendemos alcancar com o produto e néo observar
puramente a quantidade de trabalho que vai ou |& foi realizada. Vamos a um
exemplo prético:

Vocé precisa ter R$ 100.000,00 em dinheiro para dar de entrada
em um novo apartamento em um periodo de um ano.

Qual é o seu objetivo? Comprar um apartamento
Qual é a sua meta? Reunir R$100.000,00 em dinheiro

Para reunir essa quantia vocé elabora uma lista de atividades que, ao lon-
go de um ano, permitirdo que vocé chegue ao objetivo. Séo tarefas como:
vender a bicicleta, levar marmita para o trabalho, reduzir o gasto com res-
taurantes, ir ao trabalho de moto e guardar 10% do saldério. Se vocé analisar
apenas pela quantidade de tarefas, supondo que tenha descrito 50 tarefas e
realizou 25 delas, significa que metade da meta foi atingida. Mas isso tam-
bém significa que vocé reuniu metade do valor necessério para dar a entrada
no seu novo apartamento?

Medir o progresso com base no resultado a ser alcancado é o modo mais
efetivo de verificar o andamento do seu obijetivo.

Existem aplicativos e sistemas de todas as envergaduras disponiveis no mercado que
prometem ajudar essa etapa. Filosofias como o Kanban também podem ser excelentes
aliadas. Desenvolvida nos anos 1960 na Toyota, o sistema kanban de abastecimento
surgiu como uma maneira de controlar os estoques de materiais dentro do sistema just
in time (JIT). Para Aguiar e Peinado, autores de Compreendendo o Kanban, depois da
Segunda Guerra Mundial, os japoneses desenvolveram uma filosofia de controle visual
simples e implantou o sistema de abastecimento do supermercado americano, adap-
tando-o as linhas de producdo. Os montadores, nesse formato, se tornaram os reposi-
tores e a linha de producdo passou a ser abastecida a medida que as matérias-primas
eram utilizadas. Inicialmente, o sistema foi chamado de “sistema supermercado de
abastecimento”, mas teve seu nome substituido para kanban (em portugués, cartéo) &
que eram utilizados cartdes para representar os contéineres cheios ou vazios, colocados
e retirados de um quadro & medida que o material era utilizado ou reposto. Por isso,
também se diz que o kanban é uma filosofia que “puxa a producéo”.

Com a facilidade de visualizar onde estdo os insumos e quantos ainda estéo dispo-
niveis, pode-se ainda visualizar mais facilmente os problemas encontrados na produ-
cGo e resolvé-los imediatamente. Mas como isso pode ter relacéo com o trabalho feito
a distéincia?

A chave aqui é muito menos o estoque e muito mais a ferramenta e seu aspecto
visual. A elaboracdo de um quadro de tarefas é uma das melhores ferramentas para
organizar o fluxo de producdo e de projetos. Simples e funcional, aplicativos como o
Trello cumprem bem a funcdo de atuar como um grande painel digital que pode ser
subdividido em projetos e organizar o fluxo de producéo. E se os seus projetos tiverem
equipes muito grandes ou necessitem de um acompanhamento mais rigoroso das tare-
fas, programas como Monday.com, Asana, Kissflow, Jira ou Podio oferecem uma inter-
face bem intuitiva para quem é adepto da metodologia Agile.
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03 Estabelecer prioridades )

lante das tentagdes que roubam nossa atencéo, estabelecer prioridades é

fundamental para manter a produtividade. Se dentro da empresa temos

distracbes com telefone, reunides, bilhetes, e-mails ou chamadas de qual-

quer tipo no Whatsapp, em casa temos tudo isso e mais os filhos, o pet, a
geladeira, a faxina e a Netflix. Depois de fazer a sua lista de tarefas, estéd na hora
de estabelecer prioridades. Alguns consultores defendem que é preciso estabelecer
uma Lista Metra de Tarefas, ou seja, selecionar aquelas tarefas que realmente irdo
para a sua agenda. Assim, quando uma nova demanda surgir, vocé poderd definir
em que ponto do seu planejamento ela pode se encaixar.

Néo perca tempo organizando a lista manualmente, em papel. O trabalho seré
muito mais prético e rdpido se for realizado em um meio digital como o Trello, mas
se vocé realmente precisar escrever, usar post-its pode tornar o trabalho mais fdcil.
E uma vez que a lista estiver concluida, pode-se dividir em categorias. O sistema
cldssico para isso € a Matriz de Eisenhower, popularizada por Stephen Covey, que
distribui as tarefas em quatro quadrantes: urgentes, ndo urgentes, importantes e
ndo importantes.

Outras formas de estabelecer prioridades séo o método GTD, popularizado no
Brasil pelo livro A arte de fazer acontecer, de David Allen, ou a Triade do Tempo, de
Christian Barbosa, que implica em dividir as tarefas em diferentes esferas de impor-
tdncia (importantes, urgentes e circunstanciais).

Os cinco pilares da metodologia
Getting Things Done (GTD)

01 02 03

CAPTURAR: ESCLARECER: ORGANIZAR:
TIRAR DA CABECA DEFINIR SE ORGANIZAR
TUDO O QUE AQUILO QUE OS ITENS POR
VIER A MENTE E FOI REGISTRADO CATEGORIA E
ANOTAR TUDO MERECE A SUA PRIORIDADE.
EM UM CADERNO, ATENCAO OU NAO.
APLICATIVO
DE TAREFAS
OU PLANNER.
ANOTAR TUDO
OU CAPTURAR E 04 05
FUNDAMENTAL PARA
LIMPAR A MENTE, JA
QUE, NAS PALAVRAS REFLETIR: ENGAJAR:
DO AUTOR “SUA PARE E PENSE. EXECUTE A TAREFA
MENTE E PARA TER EXAMINE SUAS COMPLETAMENTE,
IDEIAS, NAO PARA TAREFAS PARA VER SEM INTERRUPCOES.
GUARDA-LAS". QUAL DEVE SER
A SUA PROXIMA

ACAO.



40rganize sua agenda )

agenda converte a lista semanal em uma lis-

ta didria de tarefas. Na hora de preencher,

se vocé prefere anotar tudo em papel, vale

pena investir em um planner e abandonar

as agendas didrias, pois elas permitirdo uma visdo

geral da semana ou do més. Mas seja uma agen-

da fisica ou uma agenda digital, é preciso ter alguns

pontos em mente para que as atividades sejam rea-
lizaveis e eficazes.

Primeiro, é interessante reservar hordrios para ati-
vidades importantes e deixd-las preenchidos para que
outras atividades néo se sobreponham. Ir para a aca-
demia, por exemplo, precisa ter um horério definido
para que ndo seja substituida por uma reunido de Ul-
tima hora que poderia ser resumida em um dudio de
dois minutos. Ainda é interessante reservar os hordrios
em que vocé é mais produtivo para atividades mais
complexas. Especialistas até defendem que se algo é
complexo, comece a fazer pela manha.

Em seguida, preencha com as tarefas prioriza-
das. Seja qual for o método escolhido para estabelecer
prioridades, deixe agendadas aquelas atividades que
exigem mais do seu foco e que te garantem mais re-
sultados, e somente depois anote aquelas tarefas de
menor prioridade de acordo com a sua funcéo. Reser-
var os Ultimos 15 minutos do expediente para analisar
o dia e reprogramar a semana conforme as suas ne-
cessidades é fundamental para verificar em que vocé
realmente direcionou seus esforcos e quais atividades
ndo foram priorizadas na prdtica.

No fim das contas (e quem sabe no fim da qua-
rentena), vocé vai perceber que a produtividade é um
hdbito a ser desenvolvido e mantido. Uma vez que
vocé conseguir estabelecer objetivos claros, com boa
comunicagdo com a equipe e tarefas conscientes, a
produtividade da sua empresa serd ainda maior e seu
time cada vez mais coeso.
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UMA PAUSA PARA
PENSAR E PROTEGER

Um virus desafiador colocou grande parte do mundo em isolamento social.
NéGo da para romantizar uma doenca téo devastadora qgue matou muitos
e aterrorizou milhares, que sacudiu a economia e estremeceu governos.
Mas partindo da premissa de que a maioria das pessoas néo sabe pausar e
nem se preocupa muito com o bem estar do préximo, essa quarentena foi
um choque de realidade, para repensarmos nossa trajetdria nesse mundo
e ressignificarmos a nossa maneira de ver o mundo e nossos semelhantes.

virus surgiu na China. Atravessou oceanos e colo-
cou a Europa em estado de emergéncia. O que pare-
cia uma gripezinha simples e que nao afetaria muito
nossos corpos jovens e saudaveis.Foi capaz de matar
idosos, diabéticos, cardiacos, pessoas com doencas cronicas e
autoimunes, além de se alastrar muito mais rapido do que uma
fake news espalhada no grupo de whatsapp da familia. O virus
desafiou a ciéncia, preocupou a classe da saiide e alarmou a
populacao. E veio a ordem: “para que o virus nao se alastre, é
necessario isolamento social. Nao saiam de casa!” e o que até
entao era motivo de memes pela internet, virou um momento
de reflexao ensurdecedor.
Nao ha como enxergar possibilidades boas, dentro de estatis-
ticas tao doloridas e ver partes positivas em uma doenca que
matou e afetou muita gente. Porém o que houve foi um mo-
mento de reflexao muito pessoal. Cada um conseguiu observar
como € importante sentir-se livre para ir e vir e como colocar
o “focinho” para fora de casa nos faz bem. As pessoas conse-
guiram refletir sobre como o seus empregos sio importantes e
o0 quanto as empresas onde trabalham tem um grande impacto
social, seja na geracao de empregos, ou importancia na vida das
pessoas. Com tudo parado foi possivel ressignificar nosso uni-
verso. Fazer a mais dolorida e importante reflexao: a pessoal.
Eu sou uma boa pessoa? Eu consigo enxergar o outro como ele
é? Como as minhas atitudes influenciam e impactam na vida
de terceiros? Como eu me porto perante a uma situacao de
alta periculosidade? Eu me importo mais com quantas vidas

Com tudo parado foi
possivel ressignificar

Nnosso universo “

serao salvas ou com quanto dinheiro deixarei de ganhar? To-
dos esses pensamentos sio incomodos, por isso temos o habito
de deixar eles para la e focamos em coisas que julgamos mais
importantes. Mas como vamos resolver todos os problemas do
mundo se nao conseguimos nem comecar por nos mesmo?
Houve um momento de uniao mundial. Onde as pessoas se
reencontraram, se reconectaram e praticaram a empatia. As
pessoas buscaram conhecimento. Preocuparam-se umas com
as outras sendo ajuda ou amparo. Cantaram em coro para que
o tempo passasse e todo mundo lembra-se que o mundo supe-
raria mais essa. As pessoas acreditaram na ciéncia. As pessoas
celebraram a sua fé e respeitaram a fé do outro. Nessa hora
deixou-se um pouco de lado todas as outras questoes que dife-
renciam uma pessoa da outra e ficamos despidos de todas as
nossas percepcoes ruins. Conseguimos estabelecer uma rela-
cao de cumplicidade muito maior com quem amamos. Ficamos
mais leves, mesmo expostos a tanta preocupacao e dor. Ficamos
mais sensatos. Nos tornamos mais empaticos. Talvez o mundo
precisasse mesmo de uma bela sacudida.

Larissa Lucian
contato@editoraexito.com.br
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AUTODISCIPLINA E
ALCANCE DE METAS

Entre todas as coisas que ouvimos desde que somos criancas, a cobranca
para agirmos com disciplina sempre foi constate. Ela nGo vern somente
aliada ao respeito, a ética e ao sequimento de regras, é colocada no conceito
de tornar uma prdtica consistente e dessa forma ser uma ferramenta
importante para a realizacéo de metas e sonhos. A disciplina faz com que
nossas atitudes sejam pautadas para conquistar alguma coisa que tem
relevéncia e importéncia no nosso desenvolvimento pessoal e profissional.

océ com certeza se inspira na histéoria de vida de al-
gcuém. Pessoas memoraveis geralmente tem em comum
uma coisa que cobram de vocé desde que é crianca: a
disciplina. A disciplina se classifica como obediéncia
a um conjunto de regras e normas que sao estabelecidos por
determinado grupo. Se refere também ao cumprimento de
responsabilidades especificas de cada individuo na busca por
algo. Essa segunda opcao é denominada de autodisciplina. Ela
é essencial para conseguir atingir os objetivos profissionais e
pessoais, afinal garante o cumprimento de todas as responsa-
bilidades e compromissos que garantirio o sucesso de tarefas
pré-estabelecidas.
A motivacao é um agente muito presente no processo de nos
moldarmos e termos disciplina referente a todos os campos da
nossa vida. Fazer algo quando nos sentimos motivados, feli-
zes e cheios de energia torna-se muito simples, porque temos
vontade de realizar nossas atividades e conquistar nossa meta.
O dificil e doloroso é fazermos o que precisa ser feito quando
nos sentimos cansados e tristes, mas se o fazemos mesmo nos
sentindo dessa forma conseguimos manter a disciplina.
Reconstrua sua disciplina e reprograme a mente para reali-
zar sua meta. Ter um plano para chegar no alcance do objetivo
maior € primordial. Nosso cérebro é programado para poupar
energia, por isso precisamos ter tudo muito bem definido para
conseguir treinar e desenvolver a disciplina. Antes de qualquer
coisa vocé precisa estabelecer sua meta e defini-la com clareza.
Mensurar seus dados de forma quantitativa. Colocar uma data

Reconstrua a sua disciplina
e reprograme a sua mente
para realizar sua meta‘ ‘

limite para atingir a meta e associar uma imagem a esse feito.
Depois vocé precisa criar um processo para atingir a meta.
Desmembri-la em atividades diarias que lhe facilitem a hora
da execucao do que foi estabelecido. Precisar tomar menos
decisoes diarias, poupa energia cerebral. Distribuir atividades
semanais aliadas a sua meta auxiliam no processo.
Estabeleca um sistema de dor (perder algo se nao alcancar
a meta no prazo estabelecido) e um sistema de recompensas
(quando a meta for alcancada ou a cada parte do processo exe-
cutada fazer algo que lhe traz felicidade e sensacao de prazer).
Elimine as barreiras que sabotam sua mente. Foque em todos
0S processos € nao apenas no resultado para conseguir mudar
comportamentos mentais. A chave do sucesso é a consistén-
cia. Vise mudar de forma regrada e continua, comecando leve,
saindo da zona de conforto, busque executar e explorar o
maximo do seu potencial. Historias de sucesso se constroem
com autodisciplina.

Larissa Lucian
contato@editoraexito.com.br
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SABER ESCREVER E
UM PRIVILEGIO

O Brasil estd em posicées acima no ranking mundial, quando o assunto séo taxas
de analfabetismo. Os esforcos para manter a populacéo na escola e formar
uma nacdo letrada, precisam ser cada vez mais intensificados. O portugués
e um lingua naturalmente dificil de aprender e nGo s6 para os estrangeiros, é
complicada da alfabetizacéo até o ensino superior. Dessa forma, mesmo que
as pessoas tenham ido a escola, nem sempre se identificam com a ortografia,
ate mesmo pelos vicios de linguagem. Saber escrever e um privilégio.

alfabetizacao é classificada como a aprendizagem do

alfabeto e sua utilizacao como forma de comunicacao

falada e escrita. Esse aprendizado é fundamental para

o dominio da leitura e da escrita, assim se constrdi o
conhecimento a respeito da gramatica e linguagem. O processo
de aprendizagem vai muito além de saber o alfabeto e conse-
guir juntar as letras para ler e escrever, ele abrange a capaci-
dade de compreender, interpretar, tecer criticas, ressignificar
e produzir conhecimentos.

O analfabetismo ou iliteracia é a incapacidade de um sujeito
de ler ou escrever nem sequer o proprio nome ou um bilhete
simples. Ja o analfabetismo funcional ou semianalfabetismo é
quando o individuo sabe ler e escrever, mas € incapaz ou tem
imensa dificuldade de interpretar textos simples. Essa visao se
moldou ao longo dos anos, com os avancos tecnoldgicos e a ne-
cessidade da populacao de compreender tudo que acontecia ao
seu redor. No periodo pos-guerra, por exemplo, o alfabetismo
era visto de maneira simples e pratica, sobre a perspectiva de
que as pessoas que soubessem ler, escrever e contar era con-
sideradas alfabetizadas. A partir dos anos 60 esses conceitos
mudaram e as mudancas histéoricas e de oportunidade foram
muitas e passaram a ter um visao mais funcional e coerente
sobre esse aspecto.

Somos cerca de 210 milhoes de brasileiros, desses 11,3 milhoes
sao analfabetos. Isso reflete em uma taxa de 6,8% de pessoas
acima de 15 anos que nao sabem nem ler e nem escrever. Entre
os paises latino americanos, o Brasil € o0 9° no ranking da taxa

A meta final do Plano Nacional
de Educacédo é erradicar o
analfabetismo ate 2024 ‘ ‘

de analfabetismo. Esses nimeros nos colocaram no grupo das

11 nacoes com mais de 10 milhoes de pessoas nao alfabetiza-
das, ao lado de Egito, Marrocos, China, Indonésia, Bangladesh,
India, Ira, Paquistao, Etiopia e Nigéria. A Organizacao das Na-
coes Unidas para a Educacao, a Ciéncia e a Cultura (Unesco)
criou um programa de metas para esse grupo, afim de erradi-
car o analfabetismo até 2015. De acordo com ele o Brasil de-
veria reduzir a sua taxa de 6,8% para cerca de 6,5%. Em 2018
somente 13 estados atingiram a meta de reducao do analfabe-
tismo, estipulada para 2015, esse nimero contribui para que o
Brasil ainda nao tenha atingido a meta parcial de reducao da
taxa. A meta final do Plano Nacional de Educacao é erradicar
o analfabetismo até 2024.

Se 11,3 milhoes de brasileiros sao analfabetos, indices de 2018
apontam que cerca de 30% da populacao brasileira entre 15 e
64 anos é analfabeta funcional. Falar do analfabetismo e do
privilégio que ser alfabetizado é importante e necessario. Tudo
o que fazemos envolve a oralidade, a gramatica e a compreen-
sao do que esta sendo feito. Se fazemos nossos documentos que
comprovam que somos cidadaos vivos e livres para exercer nos-
sas cidadania e ter acesso a nossos direitos e respondermos por
nossos deveres, precisamos além de saber assinar nosso nome,
compreender e interpretar o que a documentacao nos diz, isso
evita que caiamos em golpes de pessoas mal intencionadas e
faz com que nossa visao de mundo se amplie.

E preciso que as pessoas entendam que nem todos tem as mes-
mas oportunidades e um acesso adequado a educacao. Toda
crianca em territorio nacional (em teoria), deveria ter acesso
a escola e ensino de qualidade a partir dos 04 anos de idade.
De acordo com estudo divulgado pelo IBGE em 2018, cerca de
02 milhoes de criancas e adolescentes estao fora salas de aula,
seja por falta de instrucao dos pais, por precisarem trabalhar
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para ajudar no sustento das familias e por falta de estrutura

ou vagas. Esse nimero equivale a 5% da populacao infantil, o
que mostra que o Brasil tem melhorado consideravelmente seus
indices de alfabetizacao. Isso consiste na formacao de cidadaos
conscientes que consigam absorver conhecimento a ponto de
serem capazes de viver por seus proprios pensamentos, ideo-
logias e escolhas, tendo consciéncia de seus direitos e deveres
para com a sociedade em que vive e 0o mundo que habita.

O Ministério da Educacao tem realizado acoes para reverter
os quadros de analfabetismo no Brasil, visando favorecer pro-
gramas voltados para a educacao basica de qualidade, para que
os alunos permanecam nas escolas. Porém, nio esqueceu-se
da Educacao de Jovens e Adultos (EJA), através de Programas
como o Brasil alfabetizado. E diferente letrar uma crianca que
esta iniciando seu processo de busca pelo conhecimento e um
adulto que ja esta exposto ao mundo, a sua cultura, a sua his-
toria, a suas letras e numeros, afinal ele tem vivéncia, traba-
lha, faz compras, tem acesso a informacoes de todos os lados,
assiste e ouve as noticias, ja esteve em varios lugares e esta em
contato com pessoas diferentes, dessa forma todo esse conhe-
cimento precisa ser levado em consideracao para que o aluno
sinta-se amparado e respeitado em sala de aula, sentido que seu
conhecimento também é importante, também agregara valor e
o levara a ter novas experiéncias e uma nova visao de acordo
com coisas que ele ja sabe ou conhece.

Somos seres sociais, estamos em contato com pessoas diaria-
mente e nossa oralidade anda de maos dadas com nossa escrita.
E comum que uma crianca quando comece a estudar ja tenha
vicios de linguagem ou um forma de falar diferente e incorre-
ta, por conta do ambiente em que vive e das pessoas com quem
convive. O que precisa ficar claro para ela, é que nem ela e nem
os pais sao “burros”, porque falam diferente. N6s precisamos
compreender que se uma crianca fala “drento”, ela vai escrever
a palavra como fala e é preciso paciéncia e tato para explicar
que esta incorreto, para que ela nao se considere incapaz, ou
ache que os pais sao ignorantes, apenas por uma questao cul-
tural. E falar e escrever corretamente é uma questiao de prati-
ca e cuidado. Mesmo as pessoas mais instruidas, com maiores
niveis de escolaridade e acesso a informacao, escorregam as
vezes quando o assunto é a nossa ortografia.

Falar e escrever
corretamente e uma guestao

de pratica e cuidado “

A alfabetizacao promove a socializacao dos individuos, possi-
bilitando a troca de informacodes, simbologias e cultura. Saber
escrever e falar de forma correta é um privilégio para parte da
populacao brasileira. Em eras digitais, vemos a ortografia ruir,
com os erros de ortografia cada vez mais evidentes e grosseiros,
mas é necessaria a compreensao sobrae o nivel de instrucao
e cargas culturais do outro, precisamos ter o tato de perceber
quando esses erros provém da falta de oportunidade e quando
é desleixo. E preciso corrigir, quem esta disposto a aprender,
de forma empatica e cuidadosa, afinal nao somos detentores de
todo o saber do mundo.

Larissa Lucian
contato@editoraexito.com.br
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0S DISQUINHOS DE JOAO
DE BARRO

océ lembra, nao lembra?

Joao de Barro, o Braguinha, emocionou a minha geracao
ao nos presentear com a Colecao Disquinho, lancada em

1960 e continua alegrando as criancas. Disquinhos de vi-
nil super coloridos, com estorinhas baseadas em contos de fadas,
fabulas, cultura popular, cantigas de roda , festas tipicas e muita
musica. A meninada se deixava seduzir, especialmente com o tom
colorido dos tais disquinhos: verde, amarelo, roxo, azul, vermelho,
rosa... inesquecivel! As musicas eram compostas ou adaptadas
por ele, e os personagens interpretados nas vozes melodiosas de
atores e atrizes da era do radio e do Teatro Disquinho.

Eram cantigas de roda e adaptacoes: A bela adormecida, A
gata borralheira, Alice no pais das maravilhas, Chapeuzinho
vermelho, Gato de botas, Patinho feio, O macaco e a velha,
Pedro e o lobo, Trés porquinhos... Foram mais de setenta e 50
deles foram lancados em CD. (Relacao completa no site https://
indicetj.com/disquinho/). Em 1939, Joao de Barro havia pro-
duzido o primeiro disco destinado ao publico infantil: “Branca
de Neve e os Sete Anoes”. Dalva de Oliveira fazia a voz da he-
roina, Carlos Galhardo a do principe.

Popularizado com o nome de um passaro, Carlos Alberto Fer-
reira Braga, o Braguinha, nasceu no Rio de Janeiro em 1907 e
ali faleceu em 2006. “Carinhoso” era uma composicio apenas
instrumental, feita pelo Mestre Pixinguinha em 1917. Vinte anos
depois Joao de Barro escreveu os versos que todos sabemos can-
tar: “meu coracio, nao sei porque, bate feliz quando te vé...”
Alguns de seus parceiros: A saudade mata a gente (Antonio
Almeida), Pastorinhas (Noel Rosa), Cantores do radio (La-
martine Babo e Alberto Ribeiro); Copacabana, Balancé, Linda
borboleta, (todas com Alberto Ribeiro). Em 1953, aproveitou
uma chance de ouro: autorizado por Charles Chaplin, Bragui-
nha criou uma letra para a musica do filme Limelight, do ano
anterior, que o eterno Carlitos fizera apenas instrumental, e
ganhamos um novo classico: “Luzes da Ribalta”.

No Concurso de marchinhas para o carnaval de 1938 a ven-
cedora foi “Touradas em Madri”, composta em parceria com

Braguinha, emocionou a minha
geracao ao nos presentear
com a Colecdo Disguinho ‘ ‘

Alberto Ribeiro, mas os concorrentes alegaram que se tratava
de “pasodoble”, um ritmo estrangeiro, e houve novo julgamen-
to, para o qual ele inscreveu “As Pastorinhas”, e de novo ga-
rantiu o primeiro lugar com a marchinha, que teria sido assim
composta: “Eu e o Noel tinhamos feito uma musica bonita, de
nome “Linda Pequena”; lembrei dela, reformei um bocadinho
a letra, o trecho que dizia “linda pequena” mudei para “linda
pastora” e “moreninhas” virou “pastorinhas”.

Quanto ao tal “pasodoble”, ele foi cantado em coro pelos du-
zentos mil torcedores que lotaram o Maracana para ver o es-
crete canarinho vencer os espanhdis por 6 a 1 na Copa de 50.
Sim, a temivel Selecio da Espanha que ameacara esmagar a
Selecao Brasileira, agora tinha de ouvir o coro: “Eu fui as tou-
radas em Madri / parara tchim bum, bum/ E quase nao volto
mais aqui pra ver Peri beijar Ceci/ parara tchim bum, bum/ Eu
conheci uma espanhola natural da Catalunha/ Queria que eu
tocasse castanhola e pegasse touro a unha. Caramba, caraco-
les, sou do samba nao me amoles/ pro Brasil eu vou fugir...isso
é conversa mole para boi dormir”. Mas, entre os torcedores,
um nao estava cantando. Palido, emocionado, Carlos Alberto
Ferreira Braga, o Braguinha, nio conseguia cantar, e chorava
de emocao ao presenciar aquilo tudo.

Antonio Carlos “Bolinha" Pereira
osdiscosdobolinha.blogspot.com


http://osdiscosdobolinha.blogspot.com
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mha irma mais nova, jenny, ésta um porre ulbmas-

mente e isso tem me tirado do sério. NGs éramos

muito proximas no passado, brincavamos, con-
versavamaos, salamos passear, mas fazemos mais nada disso
desde que ela resolveu inventar uma amiga imaginaria. Ag-
ora, Jenny soO sabe talar da tal da Liliana. E Liliana para ca,
Liliana para la, Liliana, Liliana... Aaah, me deixa louca!
Por conta dessa Liliana, tenho um certo prazer em incomo-
dar minha irma e ser chala com ela, Comecei a implicar com
ela ¢ lazer prada com sua cara ¢ com sua amiga imaginaria,
que ela jura que é real. Como poderia alguém entrar na nos-
Sa casa sem ningueém perceber e ir até o quarto dela brincar?
Bom, 0 estranho € que quandlo ela esta la, féechada em seu
uarlo, da para ouvir que conversa com alguem, da risada,
conta historias... De frato, ¢ como se hivesse alguem junto
dela. Mas acontece que nao tem! Isso que ela nao entende,
nao existe nenhuma Liliana, ¢ tudo imaginagao! E isso -
cou mais claro ainda quando uma vez resolvi talar sobre a
Liliana... Foi mais ou menos assim:
- Jenny, entao me diz como ¢ essa Liliana... E bonita ao menos/?
Ela me olhou de canto e baixou o rosto.
- Bla... — comegou ela, parecendo confusa — Eu nao sel... A
lLiliana nao lem rosto, sabe?
1550 o1 demais para mim! Alem de tudo a criatura nao tem
rosto. A jennyv nao sab¢ como me rrita com essa imaturi
dade. Mas tudo bem, vou te fazer sentir um pouco do gosto
do proprio remeédio. Ela diz que a Liliana mora embaixo
da cama dela, entao, pretendo dar-lhe um belo suslo hoje 4

{
{ 1

norte. Ela vai ver!
Quando Jenny foi escovar os dentes, me escondi em baixo da
cama ¢ comecel a falar logo que ¢la apagou a luz para dormir.
- Jenny... lenny... Sou eu, sua amiga... Vamos nos divertin
Lirn |'1'|‘1..1l.,'1‘... |

Hoye nao, Liliana, estou cansada.
Eu nao podia acreditar: Ela preasava entender que nao se pode
inventar coisas assim ¢ que a Liliana nao e real. Continuet.
- Jenny... Jenny... Levanta-se e vamos brincar... Eu quero e
ver Jenny...
Estava ate diverhdo tentar assustar ela, mas de repente tudo
mudou. Senti uma presenca ao meu redor e percebi que nao
devia estar ali. Meu sangue congelou quando ouvi um sussur-
o em meu ouvido.

Ela disse que hoje nao.
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