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SANDRO APARECIDO
TANAKA, MASSAGISTA

COLABORADOR//AP

CHAMADO
PARA A CURA

SE HA VINTE ANOS VOCE DISSESSE AO SANDRO QUE HOJE ELE
TRABALHARIA COMO MASSAGISTA, TALVEZ ELE NAO ACREDITASSE.
Antes de se encontrar nesse ramo, ele trabalhou com manutencdo elétrica.
Porém, uma dor na lombar mudaria sua vida para sempre. Ao procurar ajuda
médica, Sandro se sentiu tdo acolhido que decidiu seguir um novo rumo e
mergulhar de cabega no que hoje é a sua profissdo.

Para Sandro, 51, a cura por meio das méos foi um chamado. "Essa drea
envolve troca de energia e isso me interessou muito.” O colaborador estudou
técnicas da medicina chinesa, principalmente a acupuntura, cursou fisiote-
rapia e atualmente frequenta o Ultimo semestre do bacharelado em quiro-
praxia, uma drea da sadde ainda relativamente inédita por aqui. “Em todo o
pais, existern apenas duas faculdades que oferecem o curso”, informa.

Sandro diz que o mais importante nessa profissdo é o respeito pelo ser
humano. "Quando alguém te procura para pedir ajuda e vocé tem esse
conhecimento para conseguir auxiliar, ¢ uma responsabilidade muito grande.
E ter uma resposta positiva nessa miss@o é bastante gratificante e satisfatd-
rio.” Além disso, ele aprecia a visdo holistica completa que a sua drea oferece
sobre o corpo humano. "As vezes, a pessoa estd com uma dor na lombar em
virtude de uma quest&o postural, talvez desencadeada por um encurtamen-
to do musculo ou algo assim, podendo ser tratada pela fisioterapia. Porém,

a quiropraxia nos mostra que, em outras oportunidades, a questdo pode ser
fisioldgica, como um mau posicionamento vertebral (complexo de subluxagao
vertebral). E a medicina chinesa ainda evidencia que a dor também pode ser
causada pelo stress que vivemos no dia a dia.”

Outro aspecto da massoterapia que o atraiu foi a espiritualidade, algo pelo
qual sempre teve interesse. Sandro conta que essa sempre foi uma parte
integrante da sua vida. Antes da transi¢do de carreirg, ele j& fazia parte de um
grupo chamado Luz de Vida, que segue os ensinamentos de Jesus, da Biblia e
dos mestres da Grande Fraternidade Branca. Além disso, o profissional é prati-
cante do reiki, uma terapia holistica que ativa a habilidade natural do corpo de
se curar. Ele diz que essas experiéncias o ajudam em sua profissdo. "Eu aprendi
a ouvir o ser humano e entender, de forma holistica e do todo, o problema da
pessoa. Ndo tem a ver com a religido. E uma questdo espiritual”, explica.

Quando ndo estd no Clube, Sandro gosta de curtir os pais e a esposa, que
trabalha em um call center. O casal n&o tem filhos, mas ndo descarta a possi-
bilidade de vir a té-los. "Essa é uma conversa para o futuro”, finaliza, com ares
de mistério. Além disso, o profissional encontra tempo para nutrir uma de suas
maiores paixdes: o esporte. Praticante de ténis e futebol, ele avisa: "N&o sou
ruim de bola ndo, hein?". Brincadeiras & parte, o esporte funciona como mais
um alicerce da vida balanceada que Sandro tenta levar.#
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Quer ver a sua histéria ou algum momento marcante que viveu no Clube no Meméria AP?

Envie suas fotos e as informac¢des para comunicacao@clubeap.com.br
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TAXAS DE TRANSFERENCIA DE TiTULOS

As taxas de transferéncia dos titulos patrimonial e individual sofrerdo reajustes a partir de 1°/4.

Jd as mensalidades, estdo vigentes desde janeiro. Confira os novos valores a seguir.

Patrimonial
De R$ 120.000 para R$ 150.000
. R$ 114.000 R$ 142.500
o, s ] ]
5% de desconto a vista até 31/3/2022 a partir de 19/4/2022

Parcelas reajustadas pelo
indice da poupan¢a

Parcelamento em até 10 vezes

Casal + 11a25 26 a 30 31a35 36 a 65 66a69 | Acimade
Filhos até
10 anos anos anos anos anos anos 70 anos
MENSALI" | p$ 117354 | R$152,54 | R$ 305,08 | R$ 45762 | R$ 586,77 | R$ 305,08 | R$ 152,54
DADE . I I I I I I I
Individual
De R$ 40.000 para R$ 50.000
5% de d to & vist R$ 38.000, até 31/3/2022
e desconto & vista
° R$ 47.500, a partir de 1°/4/2022
Parcelamento em até 10 vezes Parcelas reajustadas pelo indice da poupanga
Mensalidade R$ 586,77
RUTGER BREGMAN
it
& - $
NOVOS LIVROS NA BIBLIOTECA [T
Fraesgy ‘%?i. 35##3!;
o o 3 FEage 0 ang.,
CONFIRA AS OBRAS QUE CHEGARAM AO AP NO ULTIMO MES. ,jhi? s34y ITE ;
Umani '
O Retorno, de Nicholas Sparks :":-" HISTORIA oy Anuaﬁgs
TTHH T T
O Mundo Pés-Pandemia: Reflexées Sobre Uma Nova Vida, St Efflffﬁﬂffig g
Organizagdo de José Roberto de Castro Neves (vdrios autores) ffg.i”ff § i 5555&'53
Humanidade: Uma Histdria Otimista do Homem, de Rutger Bregman AERE | FEFT i E ifgg
zrh"“F:?::ﬁ:F‘HHMHn.h_
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PAINEL DE ENTRADA /

ARTE ELABORADA PELO TRABALHADOR

MUITAS PESSOAS TEM ME PERGUNTADO SOBRE A ORIGEM DO PAINEL
construido com fragmentos de ferro que existe na entrada do Clube e a sua autoria.

Esta é uma histéria interessante, principalmente para que os novos sécios compreen-
dam melhor o préprio AP.

O painel em pauta faz parte do projeto desenvolvido no inicio dos anos 1970 pelos
arquitetos Fdbio Penteado e Teru Tamaki. Eles também sdo responsdveis pelos projetos
da Sociedade Harmonia de Ténis (com a participagdo do arquiteto Alfredo Paesani) e do
Ténis Clube de Campinas. Fdbio Penteado foi autor de muitos projetos importantes em
parceria com diferentes profissionais. Recebeu muitos prémios, sendo um dos mais rele-
vantes o Grande Colar de Mérito, concedido pelo IAB - Instituto de Arquitetos do Brasil.

O painel foi estruturado sobre a parede inclinada em concreto aparente resultante da
construgdo do auditério. Ao término da obra, existiam muitos fragmentos de ferro que
se amontoavam, prontos para descarte. O que fazer com tudo aquilo? O arquiteto Teru
Tamaki teve a ideia de utilizd-los, propondo que os operdrios fixassem aleatoriamente
esses restos de ferro. Foi um sucesso. Os trabalhadores mostraram grande interesse e
se empenharam na realizagdo da parede. O resultado é o que conhecemos. Um tra-

balho coletivo e esponté&neo, exaltando os trabalhadores que, junto com os arquitetos,
reafirmaram sua contribuic@o para valorizagéo da obra.#

FOTO: CLUBE AP
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QUANDO A PANDEMIA PAROU O MUNDO, EM MARGCO

DE 2020, O PANELAS ESTAVA FERVENDO. A primeira e Unica
rodada havia contado com quatro jogos pegados, dos quais trés
acabaram empatados. Infelizmente, o campeonato teve que ser
suspenso e, quando a gravidade da pandemia ficou clara, foi can-
celado. Para quem vivia e respirava o campeonato, foi duro.

Um ano e sete meses depois, em outubro do ano passado, final-
mente as condigdes sanitdrias permitiram o retorno do campeonato
mais tradicional do Clube aos gramados (devidamente substituidos
nos meses em que ndo foram usados). Num formato curto, com sete
times e rodadas também as quintas-feiras, o Panelas "se resolveu”
em dois meses, com o Vulcaniters conquistando o titulo em cima do
entdo campedo Safra 04, por 6 a 5, num embate digno de final.

Certamente, foi uma edicdo memordvel do torneio, marcando a
retomada do futebol e da vida no Clube apds os meses mais dificeis
da pandemia. No entanto, o retorno "em grande estilo” do Panelas
acontece agora, em 2022. O campeonato terd novo formato, com
turno e returno ao longo de todo o ano. Serdo dois turnos, de margo
a novembro, em que as equipes disputardo as vagas na final.

Nesta secdo, passaremos para o papel o espirito das resenhas
pds-jogo nas arquibancadas do AP, a "tira¢ao” de sarro com os
amigos dos times rivais, a contacdo de vantagem sobre os gols
antoldgicos e as viradas impossiveis que a cada rodada se somam
a colegd@o de memdrias que constitui o Panelas. Em suma, que-
remos fazer da experiéncia de paneleiro algo que possa ser lido e
compartilhado por todos os atletas e associados. Aqui, o paneleiro,
que mantém a contagem dos préprios gols e assisténcias, vitdrias
e derrotas, poderd ler e ajudar a contar essas histérias. O Panelas
é um dos maiores e mais tradicionais patriménios esportivos que o
Clube tem. Sua memédria segue viva em cada um dos sécios que,
desde os anos 80, vém ao AP aos sdbados jogar e assistir futebol.
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SAFRA 04

Alves, Digao, Safra,
Zuza, Kalado, Chicao,
Fred, Aguiar, Rod,
Flavinho, Theo, Lins,
Miltinho, Miele.

Apéds mais um
amargurado vice-
campeonato na Ultima
edi¢do, entregando o
titulo para seu maior
rival, Vulcaniters, o Safra
vermn com "'sangue nos
olhos" em 2022. Mesmo
perdendo dois grandes
jogadores - o zagueiro
Ricardo Lobo e o pivd
Zit Ballarati -, ambos
por lesd@o no joelho, duas
novas contratacdes vém
para dar um gds novo
ao time. O meia Felipe
Miele e o atacante
Miltinho chegam com a
miss@o de conquistar o
ouro mais uma vez.

PEKHOS

Marceldo, Haddad,
Anasta, Flama,
Zeratti, Rafa Haddad,
Bruninho, Kirikas, Xena,
Dieguinho, Lukinhas,
Guru, Jotinha, Enio.

Buscando reencontrar
o excelente futebol
apresentado em
2019, quando foi
vice-campedo, o
Pekhos aposta em
contrata¢des pontuais
para voltar ao topo
do Panelas. Mesmo
mantendo a base

dos Ultimos anos, a
equipe capitaneada
por Dieguinho foi ao
mercado e trouxe
Zerati e Jotinha. Os
meias chegam para
disputar posi¢des no
time titular e trazer
mais opgdes para o
esquema tdtico.

\%

[CANTE

VULCANITERS

Pio, Binha, Tomu, Lo,
Caynd, Henrique,
Cruto, Bisord;,
Guizinho, Alvinho,
Diniz, Nicholas, Puglisi.

O time da defesa
menos vazada e do
ataque mais goleador
de 2021 acredita

gue encontrou a
escalagdo ideal apds
ser o campedo da
dltima edicdo. Por
isso, uma contratagdo
especifica e poucas
saidas na equipe.
Com o desfalque

do xerife Ga Alves,
Cayna foi escolhido
para reposi¢do da
vaga, integrando-

se aos badalados
"Vulcaozinhos'.

CONHECA A RELACAO, A ESCALACAOQ, OS
RESUMOS E OS ESCUDOS DOS TIMES QUE
FARAO A PROXIMA EDICAO DO CAMPEONATO,
NAS CATEGORIAS OURO E PRATA.

CETRAK

Felipe Gaspar, Pedro
Ayoub, Bruno Shih,
Martinez, Joaquim,
Gabriel Lanna,
Sucupira, Luca Beust,
Vitor Artese, Matias,
Mat Piovesan.

(@) jovem time, composto
principalmente pela
equipe principal do
sub-16 do Clube,
chega como a

maior promessa do
campeonato. Liderado
pelo patrono Joagquim
Cardoso, revelacdo e
campedo do Panelas
na edigdo passada pelo
Vulcaniters, o Cetrak
promete correria e
intensidade na sua
estreia no torneio.



TEXTOS E INFORMACOES: ENRICO BALLARATI, PEDRO LINS E NICOLAS JOLOIDOVSKY
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MAROMBAS

André, Ayoub, Caique,
Lucca, Juju, Felipe,
Joaquim, Kim, Laerte,
Vitor, Rafael, Dani
Moura, Leandro, Daniel
(goleiro), Matheus
Exner.

Reformulacdo no
elenco! Mesmo com a
saida de bons jogadores,
que mudaram o
patamar do Marombas
no ano passado, o
patrono Cavaggione se
organizou rapidamente
para repor as pec¢as. Os
gigantes da academia,
neste ano, entram

para buscar repetir

o feito de 2019, ser
campdes da Prata, ou
quem sabe tirar alguns
pontos das equipes mais
tradicionais e buscar sua
primeira classificagdo
para a chave Ouro.

AZZURRA

AZZURRA

Diego, Romano, Luca
Siqueira, Leal, Guga,
Pepé, Dani Sartori,
Indcio, André Vessoni,
Mauricio Barros,
Siqueira, Siqueirinha.

Apds uma temporada
surpreendente no

ano passado, sendo
eliminada na semifinal
pelo Safra, num jogo
pegado, a Squadra
Azzurra adentra Terceiro
Panelas Panelas com
alguns desfalques
importantes (os jovens
Ricardo e Manequim),
mas com a manutencdo
da equipe em geral.
Com os veteranos
relegados ao banco,
Indcio e Guguinha sé@o
os destaques da equipe
mais uma vez.

CAPA /CLUBE AP M

GRILOS

Grilo, Muga, Tum,
Muri, Tito, Pietro
Bisordi, Matum,
Pedrao, Twidale,
Vitinho, Gandour,
Giba, Cyrillo.

Estreante no
campeonato, o
time fundado por
Gui "Grilo" Costa
promete dar um
sabor de novidade
ao campeonato.
Sem grandes
pretensdes, a base
da equipe, formada
por um grupo
antigo de amigos,
vé o Panelas como
forma de se reunir
dentro e fora das
quatro linhas e

se aventurar na
competi¢cdo mais
tradicional do
Clube.#

CONFIRA NA PROXIMA
EDICAO AS EQUIPES DA
CATEGORIA BRONZE.
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A SOCIA ISES DE
ALMEIDA ABRAHAM-
SOHN, 74, tem muita
histéria para contar. Pri-
meiramente, como uma
mulher da ciéncia, pro-
fessora e imunologista.
Desde os anos 70, ela
atua nessas dreas, sendo
uma das pioneiras da
pesquisa no Brasil. Re-
centemente, Ises tomou
gosto pela literatura e
acabou de lancar o seu
primeiro livro de contos:
A Ciéncia que nos Ro-
deia, onde espera "aticar
a curiosidade cientifica
nas pessoas”. Confira o
bate-papo da cientista

com a Mais/AP.

A senhora formou-se em medicina na USP, nos anos 70. Como a drea se
transformou daquela época até os dias de hoje?

Sdo cinquenta anos de continua evolugdo. A pesquisa bdsica e clinica avan-
¢ou o conhecimento do nosso organismo para o nivel molecular. Os novos
farmacos atingem pontos especificos do metabolismo celular. A genéti-

ca aponta a evolugdo, no sentido de terapias individualizadas para cada
paciente. A medicina moderna visa a prevenc¢do de doencas, apoiada pelo
extraordindrio avan¢o nas técnicas de imagem e de detec¢@o de moléculas
marcadoras. A robdtica e a bioengenharia revolucionaram a cirurgia e os
implantes. Porém, a boa prdtica médica permanece, desde aquela época,
alicercada na escuta atenta da histéria clinica, no exame fisico e na ava-
liagdo integral do paciente. Estes sdo os requisitos que, aliados ao conheci-
mento cientifico, determinam o bom exercicio da medicina.

Logo em seguida, a senhora se especializou, com pés-gradua¢ées e douto-
rados, em imunologia. O que a fez ter interesse por essa drea?

Desde o primeiro ano na faculdade, eu trabalhei como bolsista de Iniciacdo
Cientifica em pesquisa experimental. O interesse pela imunologia surgiu do
contato com as dreas clinicas de nefrologia e reumatologia. Muitas doengas
nessas dreas sdo provenientes de altera¢des na resposta imune. Ao me formar
na FMUSP, passei dois anos na Filadélfia com meu marido, Paulo Abraham-
sohn, também cientista e professor da USP, que |4 faria seu pds-doutorado.
Fiz um internato em patologia e clinica e frequentei cursos de imunologia. Era
uma época de grandes avangos nessa drea: identificagdo das moléculas res-
ponsdveis pela rejei¢do de transplantes e a descoberta de diferentes popula-
¢des de linfécitos, por exemplo. Depois, trabalhei exclusivamente em pesquisa
na University of Pennsylvania, conseguindo publicar trabalhos importantes.
Apés minha volta ao Brasil, fui docente na USP durante 35 anos, onde minis-
trei aulas de graduac¢ado e pds-graduagdo e orientei alunos nesses niveis e em
pds-doutorado. Minha pesquisa se concentrou na doenga de Chagas.

A senhora foi professora e coordenadora de cursos por muitos anos, além

de revisora de diversas publica¢ées cientificas. Como é a fung¢éo de profes-
sora no ramo da ciéncia? Existe uma responsabilidade em preparar futuras
geracgdes nesse setor tdo importante?

As atividades de um professor em dedica¢do exclusiva na USP compreendem
desenvolver pesquisa cientifica, ministrar aulas na graduagdo e pds-gradu-
acdo (PG), além da orientacdo de alunos nesses dois niveis e em pds-dou-
torado. Os resultados da pesquisa séo divulgados em congressos e pela
publicagd@o de artigos em revistas cientificas. A formacdo de novas geracdes
de cientistas e de docentes é essencial para a continuidade do processo de



i A formacdo de novas geracdes de
cientistas e de docentes é essencidl
poara a continuidade do processo de
ensino e para o progresso da ciéncia”

ensino e para o progresso da ciéncia.
Os alunos de pds-graduacgdo sdo
supervisionados para a execugdo e
concep¢do dos experimentos. Nds
formamos cientistas para atuar em
universidades, institutos de pesqui-
sa e na iniciativa privada. Tenho a
satisfacd@o de todos os meus ex-alu-
nos terem obtido colocacdes como
cientistas e/ou professores no Brasil
e alguns no exterior.

A senhora também foi pesquisado-
ra por muitos anos, sempre sobre
temas bem complicados: Leishma-
nia, Trypanosoma cruzi, citocinas,
imunologia celular, etc. Como era
pesquisar sobre doengas téo peri-
gosas, desvendando solugdes que
podiam salvar vidas?

Os recursos para pesquisa devem
ser conseguidos pelo préprio cientis-
ta mediante projetos submetidos as
agéncias financiadoras (FAPESP,
CNPgq, Finep, OMS, NHI), em con-
corréncia competitiva. A universi-
dade fornece a drea fisica e o apoio
de pessoal técnico. Minha pesquisa
foi realizada em grande parte em
animais de laboratério (camundon-
gos) e alguns trabalhos foram feitos
com pacientes para elucidar os
mecanismos imunes de resisténcia
na doen¢a de Chagas e na leishma-
niose. Nessas doencas, o controle
da infec¢do é basicamente depen-
dente de resposta imune celular de
linfécitos T e respectiva produgéo
de citocinas. Trabalhamos com
culturas de células e com animais,
sempre protegidos.

Entre 2012 e 2021, a senhora atuou
na drea de apoio a projetos cien-
tificos do Hospital Israelita Albert
Einstein (HIAE), em S&o Paulo.
Quais fungdes ocupou e que proje-
tos apoiou nesse cargo?

Eu me aposentei na USP em 2010.
De 2012 a 2021, atuei como con-
sultora em redagdo cientifica para
os projetos e publicagdes dos pes-
quisadores do HIAE. Eu os ajudava
a redigir os projetos e pedidos de
financiamento. Também auxiliava
na redacdo e revisdo dos trabalhos
para publicagdo em revistas cientifi-
cas internacionais, além de minis-
trar aulas e apoio aos alunos de
pds-graduagdo. Os projetos eram
muito diversificados, vindo de todas
as dreas da medicina e também de
dreas paramédicas.

Conte-nos um pouco sobre o seu novo
livro. Qual seu intuito ao escrevé-lo?
A Ciéncia gue nos Rodeig,

PERFIL/ CLUBE AP |13

logia prépria e escapar do destino
de fornecedor de matéria-prima e
de alimentos sem valor agregado.
Os paises desenvolvidos estimulam
o ensino de ciéncia e a curiosidade
cientifica desde a pré-escola.

Quando comegou a apreciar a
escrita? Foi durante os seus anos
publicando artigos cientificos?
Comecei a escrever ficcé@o no AP,
sob a orientacdo de Ana Maruggi,
na oficina de escrita criativa Escre-
Viver. Alguns contos fazem parte
das coletaneas publicadas com os
colegas da EscreViver: "O Enredo
de Cada Um" e "Papel, Caneta,
Acao". Durante a minha atividade
académica, ndo havia tempo dis-
ponivel. Mas sempre fui uma dvida
leitora desde criancga.

Quuais sd@o seus hobbies, tanto den-
tro quanto fora do AP?

Leitura e musica cldssica - estou
aprendendo a tocar piano. Pretendo
continuar com a consultoria em re-
dacdo cientifica. No Clube, faco hi-
drogindstica hd mais de vinte anos e
frequento a EscreViver, escrevendo
ficg@o para adultos e jovens. E, sem
duvida, pretendo seguir com a publi-
cacdo de livros, na mesma linha do
A Ciéncia que nos Rodeia. #

recentemente publicado pela Editora
Appris/Artéra, é um livro de contos
baseados em temas da ciéncia.

Sé&o histdrias de ficcdo escritas em
linguagem apropriada aos jovens. Os
adultos também vao achar o livro
interessante. Os temas de biomedici-
na, tecnologia, fisica e quimica apa-
recem como parte de uma histdria
relacionada ao entorno do jovemn. Ao
final de cada conto, existem referén-
cias "para saber mais”. Meu intuito
foi aticar a curiosidade cientifica

nas pessoas. O Brasil precisa formar
recursos humanos nas vdrias dreas
da ciéncia para desenvolver tecno-

b de Aoty Al shamihn

o contos sabrg
€ntia ¢ tecnolagis
Para jovens curlggm:

arléra

FOTO: DIVULGACAO
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O FERTILE CRESCENTE
ME@GADO DA AFRICA B} SWIE

A RIQ-UEZA DP ENOTUR1SH\/TQ NO P’A

ATUALMENTE, UMA DAS NAGOES QUE MAIS INVESTEM
NA ENOCULTURA E A AFRICA DO SUL. E relativamente co-
mum, ao falar sobre vinhos, que nos venha & mente paises como
Franga, Espanha e outras regides que, tradicionalmente, produ-
zem a bebida. Nesta edi¢do, vamos abordar os grandes produto-
res sul-africanos, que se posicionam cada vez mais no mercado
de consumo de vinho em todo o mundo.

O pais tem vivenciado um excelente momento ao longo das
dltimas décadas quando o assunto sdo bons vinhos. Em 2019, jé
estava entre os sete maiores produtores do planeta, com 4,5%
da produ¢do mundial. Em um setor que gera cerca de 300 mil
empregos diretos e indiretos, distribuidos entre seiscentas vini-
colas, quase 450 milhdes de litros foram exportados antes da
pandemia de 2020.

Jd& com a pandemia, o mercado foi impactado negativamen-
te, segundo Thiago Batista, sommelier formado pela Associagdo
Brasileira de Sommeliers e especialista da Casa Flora, uma das
principais importadoras do pais. "Os portos foram fechados e a lei
seca causou prejuizos biliondrios aos produtores da Africa do Sul.

.
L

F

TRAI \/ISITANTES DE TODO O MUNDO

=4

Agora, faltam contéineres para
exporta¢do. Essa crise aconteceu
em um momento que a nova ge-
ragdo de endlogos estd rejuvenes-
cendo o vinho sul-africano. Foram
23 semanas com a comercializa-
¢do de bebidas alcodlicas suspen-
sa, afetando demais as vendas, e
cerca de oitenta vinicolas podem
encerrar as atividades nos proxi-
mos dezoito meses."”

Por outro lado, existem incen-
tivos provenientes de empresas e
organizagdes locais. Com isso, hd
um rigor importante e necessdrio
para qualquer vinho que seja ex-
portado, tendo a necessidade de
uma licenga de exporta¢do, o que
eleva a qualidade do que é pro-
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CURIOSIDADE:

A MAIORIA DAS UVAS DA
AFRICA DO SUL E DE
PROCEDENCIA INTERNACIONAL

« Cabernet Sauvignon, Syrah
e Merlot para vinhos tintos.

+ Chenin Blanc, Sauvignon Blanc
e Chardonnay para os brancos.

De certas combinacdes foram
originadas as uvas nativas,

duzido por |4. A regido de Constantia, a vinte
minutos da Cidade do Cabo, destaca-se como
uma das principais localidades vitivinicolas do
pais, apresentando caracteristicas geogrdficas
e climdticas ideais para um bom cultivo, com
vales, montanhas, verdes longos e ensolarados,
além de importantes amplitudes térmicas.

A aceitagdo no mercado brasileiro é conside-
ravel quando se fala da uva nativa sul-africana
Pinotage. Para Thiago, "hoje é muito aceita no
mercado nacional. Criada em 1925, do cru-
zamento da Pinot Noir e Cinsault, conhecida
por Hermitage, tem caracteristicas de frutas
vermelhas com taninos médios e corpo leve que
agradam bem & maioria dos brasileiros, j& que
temos um clima tropical. Porém, a uva tinta que
vemn aumentando bastante na Africa, com vinhos
de excelente qualidade e a mais plantada, é a
Cabernet Sauvignon".#

e Hermitage.

como a Pinotage - proveniente
do “cruzamento” da Pinot Noir

No bate-papo com Thiago, a Mais/AP
pediu algumas dicas de vinhos sul-africanos
e o sommelier indicou os seguintes rotulos:
Nederburg, importadora Casa Florg;

The Chocolate Block, importadora Mistral;
e Anwilka, importadora World Wine.

A estrada chamada de Rota 62, com mais

de oitocentos quildmetros, pode ser considerada
a maior rota vinicola do mundo em extensdo.

A rota do vinho de Franschhoek, com influéncia
francesa, é a "capital gourmet” do pais.

Jd a simpdtica cidade de Stellenbosch, de influ-
éncia holandesa, é cercada de bodegas, bares e
restaurantes excelentes, com grande potencial
de agradar aos amantes de bons vinhos.
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PROMOVENDO A

AU TOES TIMA

ASOCIADO AP
ALESSANDRA PIOVESAN
é dona da Allez, uma loja

de roupas bastante popular
entre os associados, que jd
trabalhava em um projeto
para ajudar crocheteiras no
Ceard. Inspirada pela série
Maid da Netflix e por uma
conversa informal entre
amigas, também associadas
do AP, surgiu a ideia de
desenvolver mais um projeto
soliddrio, auxiliando mulheres
carentes na Brasilandia.
Saiba mais sobre cada um
dos projetos no bate-papo da
associada com a Mais/AP.

O que despertou em vocé a vontade de desenvolver um projeto solidario?
Eu acredito que as pessoas estdo se mobilizando cada vez mais para
ajudar os outros, e a pandemia trouxe em nds, da Allez, uma necessi-
dade de encontrar formas de enfrentar essa nova fase. E por que ndo
fazendo o bem?

Qual foi o primeiro projeto da Allez?

Comegamos com uma parceria com a comunidade de crocheteiras de
Jijoca, no Ceard. Por meio da ajuda de uma paulista que morou & por
muitos anos, conseguimos estabelecer uma ponte entre elas e outras
lojistas, vendendo e divulgando seus trabalhos. Tivemos muitas enco-
mendas. O trabalho delas é lindo e foi um prazer poder ajudd-las.

Qual o outro projeto enca-
becado pela Allez?
Depois das crocheteiras
do Ceard, participamos
de um projeto em par-
ceria com mulheres que
realizam um trabalho
voluntdrio na Brasilan-
dia. Durante os meses

de outubro a dezembro,
fizemos uma promog¢do
com nossas clientes: elas
receberiom um desconto
de 15% em toda a loja,
em troca da doacdo de
trés ou mais pegas usadas.
Foi um sucesso! Consegui-
mos angariar uma quan-
tidade grande de roupas
em &timo estado. Agora,
estamos organizando o
dia e local para irmos até
|4 a fim de ajudarmos nas
escolhas, vesti-las e, com
isso, deixd-las mais segu-
ras de si.




Quando e como surgiu a inspiragéo para realizar esse
segundo projeto?

Apds assistir a uma série chamada Maid (disponivel na
Netflix), sobre uma mulher que sofreu abusos emocio-
nais do seu parceiro, e que ao chegar a um abrigo ndo
tem roupa, dinheiro nem autoestima. L&, ela encontra
carinho, seguranga e uma esperan¢a de poder recons-
truir sua vida. Quando vai escolher roupas para se vestir,
olha-se no espelho e ndo sabe do que gosta, o que quer,
quais as cores preferidas ou o seu estilo. Ent&o, uma pes-
soa a ajuda com essas escolhas. Isso foi muito marcante
para mim. Ajudar a vestir alguém, com a experiéncia
que temos, fazer com que a mulher use algo que a faga
realmente se sentir bem, ndo somente chegar com saco-
las de doacdo e distribuir vestimentas, é muito rico.

Como os sécios do AP podem contribuir com o projeto?
Decidimos continuar um pouco mais, estendendo a
promog¢do para o més de fevereiro e talvez até margo.
Continuamos aceitando doagdes de roupas, sapatos e
acessérios. Viramos um “ponto de doag&o”. Compran-
do ou ndo, esse é um projeto no qual acreditamos mui-
to e qualquer tipo de colaboragdo serd muito bem-vin-
da até margo. A loja fica na rua das Tabocas, 58 - Vila
Madalena - SP.

O que significa poder ajudar mulheres que passam
necessidade?

Para mim, ajudar significa poder proporcionar algo para
alguém sem oportunidade, fazer essas mulheres enxerga-
rem a vida de uma forma mais positiva e trazer esperan-
ca onde n&o existe muita. E transformador!

No futuro, vocé pretende criar outros projetos soliddrios?
Durante o ano, em ocasides pontuais, pretendemos fazer
promogdes ou doagdes para quem precisa. Ainda ndo
temos nada programado. Quem sabe n&o surge uma
parceria com algum associado disposto a colaborar?
Aceitamos sugestdes! #

CONTA COMIGO / CLUBE AP |17

SAIBA MAIS

A minissérie da Netflix Maid, uma das pro-
ducdes de maior sucesso de 2021, aborda
a incansdvel jornada de uma jovem mae
chamada Alex. Presa em um relacionamen-
to abusivo, mas disposta a mudar sua rea-
lidade e recomecar do zero, a protagonista
parte em busca de sua liberdade emocional
e estabilidade financeira ao lado de Maddy,
sua filha de trés anos.

WWWT.Y

. OCTOBER 1
.
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SEM PALAVRAS

TEMA: UNIVERSO FEMININO

MONICA VENDRAMINI

www.biographica.com.br
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CAROLINA CAFFE
@carolcaffe
www.carolcaffe.com
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TENIS no AP,
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oferece
TORNEIOS
INTERNOS

(adultos e infanto)

e uma

média FESTIVAIS

de (pais e filhos,
duplas sorteadas,

mistos e outros)

por ano.




TENIS MISTO

FESTIVAL DE

I

’

, SABADO E DOMINGO

2E3/4

A PARTIR DAS 14H

IDADE: a partir de 15 anos

/3 a 29/3, na Secretaria de Esportes
ou pelo e-mail wesley.nascimento@clubeap.com.br

~

INSCRIGCOES: 1°
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NOWA TURIMIZA
DE CROSSIFUT

DEPARTAMENTO DE
ESPORTES OFERECE
MAIS UM HORARIO
DA MODALIDADE

OS ADEPTOS DE CROSSFUT - programa de condicionamento fisico que une prdticas
de resisténcia, equilibrio, circuitos de movimentos funcionais e futebol - tém o que come-
morar. Em marg¢o e abril, o AP ird promover aulas da modalidade, em cardter experimen-
tal, as quintas-feiras, das 20h as 21h (exceto em feriados e nos dias em que haverd jogos
do Panelas - 17 e 31/3 e 28/4).

Apds o periodo de testes, a nova turma serd aberta oficialmente, desde que atinja um
ndmero minimo de quatro associados inscritos. As aulas sdo abertas para todos os sécios
com idade acima de 18 anos. Para mais informag¢des, procure a Secretaria de Esportes.#

Aulas experimentais em margo e abril: quinta-feira, das 20h as 21h

CROSSFUT (turmas oficiais se houver inscritos)
Segunda e quinta-feira, das 7h as 8h
Valor: R$ 81, 74

FOTO: INTERNET



TORNEIO INTERNO
DE FUTEVOLEI

26/3, SABADO, A PARTIR DAS 8H

HORARIOS E CATEGORIAS
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CSORK

SR PR
S SERTIR BEMH

CLUBE OFERECE OPCOES PARA OS SOCIOS CORREDORES E CICLISTAS

EM PARCERIACOMA
ASSESSORIA ESPORTIVA
RUN&FUN, o AP oferece
aulas de corrida, caminhada e
ciclismo, além de preparagdo
para provas de triathlon, em
diversos locais da cidade. As
aulas s@o abertas para todos
os sécios com idade acima de
18 anos e custam R$ 96,80
mensais. Confira ao lado os
hordrios e locais disponiveis.
Além deles, a Run&Fun ofere-
ce provas e treinos extras para
os associados matriculados,
conforme relacdo abaixo.

27/3, domingo
SEVEN RUN
7,74 e 21 km

30/4, sédbado
Treino Externo na
Escadaria do Sumaré

1°/5, domingo
TRACK&FIELD,
no JK Iguatemi
5e 10 km

5/5, quinta-feira
TRACKS&FIELD,

no Parque Villa-Lobos
5e 10 km

CORRIDA

PARQUE DA AGUA BRANCA
Segunda e quarta-feira, das 6h30 as 8h

PARQUE CELSO DANIEL (ABOC)
Ter¢a e quinta-feira, das 18h30 as 19h30

PARQUE IBIRAPUERA

Segunda e quarta-feira, das 6h20 as 7h50 e das 18h45 as 20h30
Terga e quinta-feira, das 6h20 as 9h30 e das 18h45 as 20h30
Sexta-feira, das 6h20 as 9h

Sdbado, das 6h30 as T0h

PARQUE DO POVO
Segunda e quarta-feira, das 6h30 as 8h e das 18h45 as 20h15
Terga e quinta-feira, das 19h as 20h30

PARQUE VILLA-LOBOS
Segunda e quarta-feira, das 6h20 as 7h50
Terca e quinta-feira, das 6h20 as 9h30

USP - CIDADE UNIVERSITARIA
Terca e quinta-feira, das 18h as 19h30
Sdbado, das 6h30 &s 10h

CICLISMO

ALPHAVILLE
Sdbado, das 6h as 9h30

CICLOVIA DA MARGINAL PINHEIROS
Terga e quinta-feira, das 7h30 as 9h

RIACHO GRANDE
Sdbado, das 6h30 &s 10h

UspP
Terca e quinta-feira, das 5h25 as 6h45
Quarta e sexta-feira, das 5h25 as 6h454



 FESTIVALINTERNODE
BEACH TENNIS

19/3, SABADO, A PARTIR DAS 8H
UMA COMPETICAO PARA TODAS AS IDADES!

Inscri¢gdes: até 14/3, segunda-feira, na Secretaria de
Esportes ou pelo e-mail wesley.nascimento@clubeap.com.br

Categorias: Adulto A, B e C (a partir de 15 anos)
e Infanto (11 a 14 anos)
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SAQUIE GlERT

AP OFERECE AULAS DE VOLEI PARA O PUBLICO MASCULINO

AS QUARTAS-FEIRAS, DAS 19H30 AS 21H30, o AP oferece aulas
de vélei masculino. A atividade é aberta para todos os associados com
mais de 18 anos. Além dos treinos semanais, os alunos participam de
campeonatos internos. Venha fazer parte deste time também! 4

VOLEI MASCULINO
Quarta-feira, das 19h30 as 21h30
Valor: R$ 52,40 por més

Inscricdes e mais informacades:
Secretaria de Esportes

FOTO: FREEPIK
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CLINICADE
BEACH TENNIS

9/4, SABADO, AS 14H

VENHA CONHECER UM DOS ESPORTES
QUE MAIS CRESCE NO AP!

Inscricdes: 1°/3 a 1°/4, na Secretaria de Esportes
ou pelo e-mail wesley.nascimento@clubeap.com.br
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NOBRA
RADICAIS

SOCIOS PARTICIPAM DO DESAFIO DE SKATE

EM FEVEREIRO, OS SOCIOS MIRINS PUDERAM
PARTICIPAR DO DESAFIO DE SKATE, organizado pela
equipe do Espago Teen. Os doze associados participantes
tiveram que completar o maior nimero de voltas ou curvas
possiveis dentro da pista sem cair de cima do skate.

O desafio foi aberto aos praticantes com menos de um
ano de experiéncia na modalidade. O grande vencedor do
evento foi o sécio Bruno Belinky, 10, que completou 138
curvas dentro do circuito. 4

FOTO: CLUBE AP
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Novidades no
carddpio a partir
de marco.

; RESTAURANTE -
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FOTOS: CLUBE AP

REABRINDO
AS PORTAS
DO TEATRO

O DEPARTAMENTO CULTURAL DO AP estd retomando
algumas aulas para os amantes das artes cénicas: Teatro
Ac¢do para a Vida, Teatro Adulto e Teatro Adolescente. En-
quanto este Ultimo tem um publico mais especifico - alunos
de 11 a 16 anos -, o Teatro A¢do para a Vida é aberto para
todos os associados acima de 18 anos. Além disso, o depar-
tamento vai abrir uma turma de Teatro Infantil. Confira a
seguir mais informagdes sobre cada um dos cursos.

TEATRO ADULTO,
ADOLESCENTE E INFANTIL

Hordrios:
INFANTIL (7 a 10 anos) - quinta-feira, das 15h as 17h

ADOLESCENTE (11 a 16 anos) - terca-feira, das 16h as 19h
ADULTO - quinta-feira, das 20h as 22h

Aula inaugural do Teatro Adolescente:
12/3, sébado, das 16h as 17h30

Professora: Christiane Lopes

Hd& muitos anos o AP mantém o curso de Teatro para Adoles-
centes como uma atividade totalmente gratuita para os sdcios,
devido & importancia e & necessidade de fomentar a cultura
artistica dos jovens. O fazer teatral envolve uma prdtica variada
de exercicios, jogos, dindmicas de grupo, técnicas de improvisa-
¢do e muitos outros elementos que desenvolvem a imagina¢do,

a capacidade de lidar com imprevistos, a coordenag¢&o motora

e vocal, a criatividade, a atengdo e a concentragdo. Ou sejq,

uma arte que realmente trabalha e amplia todas as habilidades
do ser humano, especialmente daqueles ainda em formagao.
Levando também em consideracdo as mudancas vividas com as
novas tecnologias, é de suma importdncia aproveitarmos as artes
cénicas, e suas diferentes técnicas de aprimoramento pessoal e
coletivo, para garantirmos que essa nova era seja vivenciada por
jovens auténticos, dinGmicos, criativos e que eles possam explorar
todas as possibilidades e beneficios do convivio social.



TEATRO

ACAO PARA A VIDA

Aula inaugural: 8/3, terca-feira, das 20h as 22h

Aulas do curso: terca-feira, das 20h as 22h

Professora: Christiane Lopes

CULTURAL / CLUBE AP |31

O foco principal do curso é o desenvolvimento pessoal por meio do teatro para que os alunos
ampliem a inteligéncia emocional e aprendam a lidar melhor com as situagdes estressantes do
dia a dig, seja no trabalho, em casa ou na vida social. A ideia n&o é formar atores, mas aprovei-
tar as diferentes ferramentas do teatro para que cada participante explore e amplie suas habi-
lidades, criando um espago de evolugdo pessoal e encontro com novas possibilidades do ser.

As aulas também estimulam a ampliagdo do raciocinio, concentragdo e atengdo, bem como a
melhora da memoédria, favorecendo o desempenho na hora de tomar decisdes.

FOTO: ACERVO PESSOAL

SOBRE A PROFESSORA

Christiane Lopes é atriz, figurinista, diretora e professora. Iniciou sua
carreira em 1984, em Porto Alegre, onde desde o inicio desenvolveu
uma prdtica e um estilo versdteis, interessando-se e aprimorando-se em
diversas técnicas e dreas do fazer teatral. Em 1991, viajou para Milao,
[tdlia, e 14 frequentou por dois anos o Corso per Attori - Il Método delle
Azioni Psicofisique di Stanislavskij, o Corso di Mimo na Scuola per
L'Orientamento Teatrale com a Cia. Quelli di Grock e o Corso di Teatro
Arsenale - baseado nos ensinamentos de Jacques Lecoq.

De volta ao Brasil, no fim de 1993, estreou e produziu a peca Ca-
samento Aberto, Quase Escancarado, de Dario Fo, com direcéo do
argentino Carlos Alsina.

Em 2008, foi contemplada com o patrocinio da Caixa Cultural para
o espetdculo Vestindo Histdrias - Rapunzel e Jodo e o Pé de Feijdo,
com direcdo de César Pezzuoli.

Em 2013, participou do curso de Treinamento de Ator do Sistema
Stanislavski - médulo |, ministrado pelo diretor russo Serguey Zemtsov,
concluido com o mddulo Il em 20174,

Ainda em 2014, participou de um curso com o renomado diretor
russo Jurij Alschitz sobre O Exercicio Como Caminho Para o Conheci-
mento. No ano de 2015, abriu, junto com a atriz Renata Mazzei, a Das
Duas Cia. de Teatro com a estreia do espetdculo Memdrias Pdstumas
de Brds Cubas, de Machado de Assis, peca na qual assina a codire¢do
e a criagdo dos figurinos.

Também trabalhou nas pecas O Carteiro e o Poeta, Ardente Pacién-
cia, Uma Questdo de Tempo e O Reizinho Mand&o, de Ruth Rocha.#
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SESSOES COM FILMES PARA CRIANGCAS
HORARIO: 16H

LOCAL: TEATRO

RAYA E O ULTIMO DRAGAO
LIVRE | TH 47MIN | 2021

Kumandra é um reino habitado por uma civilizagdo
conhecida por ter passado geragdes venerando os
dragdes. Porém, com as criaturas desaparecidas, a
terra é tomada por uma for¢a obscura. Quando a
guerreira Raya decide sair em busca do ultimo dragao,
sua aventura pode mudar o curso de todo o mundo.

ENCANTO
LIVRE | TH 39MIN | 2021

Na Colémbia, a familia Madrigal vive escondida em
uma regido isolada. A magia da regido abengoou
todos os membros da familia com poderes, a ndo
ser por Mirabel. Mas quando descobre que a magia
que cerca seus familiares estd em perigo, ela decide
que pode ser a Ultima esperan¢a de sua familia.

FROZEN I
LIVRE | TH 44MIN | 2020

O pai de Elsa e Anna conta as meninas a histé-
ria de uma visita & floresta dos elementos, onde
um acontecimento teria provocado a separa¢éo
dos habitantes da cidade com os quatro elemen-
tos: ar, fogo, terra e dgua. Essa revelagdo ajuda-
rd Elsa a compreender a origem de seus poderes.

MULAN 11 - ALENDA CONTINUVA
LIVRE | TH 24MIN | 2005

O general Shang pede Mulan em casamento e, logo
em seguida, os dois sdo enviados a uma missdo es-
pecial de guiar trés princesas através da China para
encontrarem seus futuros maridos. Enquanto isso,
os mongdis invadem a China e a decisdo de Mulan
pode por ainda mais em risco a situa¢do do pais.#

FOTOS: INTERNET
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DICAS DE LEITURA

No Més da Mulher, a bibliotecdria do AP Telma Nakahara sugere alguns livros
de escritoras que deixaram sua marca em um mundo masculino. Confira a sinopse
de cada um deles e verifique a sua disponibilidade na biblioteca do Clube.

A Filha Perdida,

de Elena Ferrante

O romance acompanha os senti-
mentos conflitantes de uma pro-
fessora universitdria de meia-idade,
Leda, que, aliviada depois de as
filhas j& crescidas se mudarem para
o Canadd com o pai, decide tirar
férias no litoral sul da Itdlia. Logo
nos primeiros dias na praiq, ela

volta toda a sua ateng¢éo para uma
ruidosa familia de napolitanos, em
especial para Ning, a jovern mdae de
uma menininha chamada Elena, que
sempre estd acompanhada de sua
boneca. Cercada pelos parentes au-
toritdrios e absorvida pelos cuidados
com a filha na praia, Nina parece
perfeitamente & vontade no papel de
mde e faz Leda se lembrar de si mes-
ma quando jovem e cheia de expec-
tativas. A aproximagdo das duas, no
entanto, desencadeia em Leda uma
enxurrada de lembrancas da prépria
vida — e de segredos que ela nunca
conseguiu revelar a ninguém.

] ‘ "1. 1"

Arin. Lispedy
LACOS DE
FAMILIA ‘

i 0

Lagos de Familia,

de Clarice Lispector

Nesta coleténea de contos, os persona-
gens - sejam adultos ou adolescentes

- debatem-se nas cadeias de violéncia
latente que podem emanar do circulo
doméstico. O leitor defronta-se com

a experiéncia de Laura com as rosas e

o impacto de Ana ao ver um cego no
Jardim Boténico. Pequenos detalhes do
cotidiano deflagram o entrechoque de
mundos e fronteiras que se tornam fluidos
e erradios, como o que é dado o leitor a
compreender acerca da rela¢do de Ang,
seu fogdo e seus filhos, ou das peregrina-
¢&es de uma galinha no domingo de uma
familia com fome, ou do assalto noturno
de misteriosos mascarados num jardim de
Sdo Cristévao. E, como se pouco a pouco
se desnudasse uma estratégia, o cotidiano
dos personagens vai se desnudando como
um ambiente falsamente estdvel, em que
vidas aparentemente sélidas se desestabi-
lizam de subito, justamente quando o dia
a dia parecia estar sendo marcado pela
ameaca de nada acontecer.

O Peso do Pdssaro Morto,
de Aline Bei

Em O Peso do Pdssaro
Morto, acompanhamos
uma mulher que, dos 8 aos
52 anos, tenta, com todas
as forcas, ndo coincidir
apenas com a dor de que
é feita. Afiada, a obra é
composta de palavras e do
vazio que elas desenham
na pdgina. Em dias téao
pouco propensos ao femini-
no, o romance de Aline Bei
dd corpo a uma colecdo
de dores sobre a forca e a
solid&@o de ser mulher nos
dias de hoje.#



QUIOS
MUSIC

Hordario: 19h

4738/ SEXTA-FEIRA
Jilian Stella (Bossa nova e MPB)

11/3, SEXTA-FEIRA

‘Diego Lleon (Pop rock nacional e internacional)

18/3, SEXTA-FEIRA
Paulo Matomina (Pop nacional e internacional)

25/3, SEXTA-FEIRA

Jazz
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AS ATIVIDADES SEGUIRAO 'f‘@DOS OS PROTOCOLOS DE HIGIENE E SEG

HORARIO: 11h as 17h - INFORMACOES:'AP Crianga

5/3, SABADO 19/3, SABADO
Lousa Mdgica Penteado no Rolinho de Papel
6/3, DOMINGO 20/3, DOMINGO
Oficinal Especial: Cartéo 3D
Dia Internacional da Mulher
26/3, SABADO
12/3, SABADO Sapinho Musical

Monstro da Raspadinha

27/3, DOMINGO
13/3, DOMINGO Disco Voador
Pandulo Arco-iris
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CONEXAOQ//-\2

O Conexdo AP é um canal criado para conectar a comunidade
do Clube. Se vocé tem um negdcio ou servigo com beneficios
especiais a ser oferecidos aos sécios, conecte-se com a gente
pelo e-mail comunicacao@clubeap.com.br.

Confira a seguir os descontos exclusivos para associados do AP,
em vigor entre os dias 1° e 31 de margo, em diversos segmentos.

CASA CANELA

DECORAGAO « SOCIA: MARCELA JANEIRO

@ CASACG/I'I,EECU

20% de desconto no més de margo/2022.
Sécios devem se identificar pelo nome e nimero do titulo.

Enderec¢o: Rua Isabel de Castela, 537 - Alto de Pinheiros

Instagram: @lojacasacanela
WhatsApp: (11) 99402-3293

Nés somos a Casa Canela! Uma loja de bairro, "escondida” desde 2007 entre as ruas arborizadas da
Vila Beatriz, na zona oeste de Sdo Paulo. Com cheiro de bolo saido do forno e café recém-passado, que
é para receber cada pessoa como se estivesse visitando ndo uma loja, mas a nossa prépria casa.

Somos mais uma familia apaixonada pelas delicias da vida doméstica e nos dedicamos a receber
vizinhos (e fazer amigos novos!) para conversar sobre achados incriveis que deixam a casa mais bonita,
prdtica e gostosa. Venha visitar a nossa casa - isto &, a nossa loja. Ficaremos muito felizes em te ver!
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LITTLE GIANTS

EDUCAGAO + SOCIO: GILBERTO PINTO RODRIGUES

10% de desconto na mensalidade
para os sécios do AP.

Site: www. littlegiantsschool.com.br E-mail: contato@I|giants.com.br
Enderego: Av. Padre Pereira de Andrade, 315 - Alto de Pinheiros
Telefone: (11) 3022-5819 WhatsApp: (11) 95087-5819

Na Little Giants, a crianga é agente de sua prépria a¢do, constrdi seu conhecimento e aprende

a reconhecer suas potencialidades onde os educadores sdo mediadores nesse processo. Com

um curriculo inovador e sempre pensando em aulas mais dindmicas e prazerosas para Nossos
alunos, sdo abordados contelddos de educagdo financeira, empreendedorismo e sustentabilidade,
robdtica e programagdo, cultura brasileira e musicalizagdo desde seus primeiros anos, onde cerca
de 80% da capacidade cerebral do ser humano é definida. Com sistema de rodizio de salas,
permite que os alunos explorem os ambientes da escola sem o confinamento em uma Unica sala.

MARCELO DO PNEU

PNEUS IMPORTADOS « SOCIO: MARIO DUARTE E. DEL SANTE

50% de desconto nos servigos de montagem
e balanceamento de pneus. Sécios devem se
identificar pelo nome e nimero do titulo.

Site: www.marcelodopneu.com.br

Instagram: @marcelodopneuoficial
Telefones: (11) 5049-1269/(11) 3862-2015
WhatsApp: (11) 96876-0673

E uma empresa que atua no mercado de pneus hd mais de 15 anos, comercializando
pneus importados com garantia e pregos imbativeis. Vendemos tanto no atacado como
no varejo. Sdo duas lojas para pronto atendimento, com profissionais capacitados para
servigos de montagem, balanceamento e alinhamento.
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DESVENDANDO o

AFINAL, COM OU SEM GLUTEN? Como isso impacta a minha nutri-
¢do ou a minha dieta”? Muitas ddvidas e perguntas pairam sobre o tema que,
invariavelmente, se torna um mistério, principalmente quando n&o sabemos ao
certo o que estamos consumindo e onde o gliten estd presente. Para desven-
dar esse "mistério”, conversamos com a doutora Daniela Cunha, associada do
AP e nutricionista especializada em Nutricdo Funcional e Materno-infantil.

O que é o gliten e por que atualmente tantas pessoas apresentam intole-
rancia a ele?

O gldten é um composto de proteinas longas (gliadina e glutenina) presente
em cereais como trigo, centeio, malte, cevada e na aveiaq, quondo é con-
taminada por plantagdes de trigo. Esse composto de proteinas é essencial
para a preparagdo de produtos como pdes e massas. Para entendermos o
fato de mais pessoas estarem apresentando maior intoler&ncia ao gldten,
devemos voltar pelo menos trés décadas. Nos anos 60 e 70, as planta¢des
de trigo nos Estados Unidos e no México tiveram uma grande perda. Entdo,
foi feita uma mutag¢do genética para aumentar o rendimento da plantagcdo
por hectare e, para que ela ficasse mais resistente as pragas, criou-se uma
espécie chamada de "trigo and@o”. A partir dai, a humanidade passou a ter
disponiveis catorze tipos de gliten, que ndo existiam no original. Na época,
ndo foram desenvolvidas pesquisas para saber se essa novidade seria bem
recebida pelo organismo humano. De acordo com a Embrapa - Empresa
Brasileira de Pesquisa Agropecudria, atualmente existem vinte vezes mais
glaten no trigo do que hd quarenta anos. O consumo de trigo entre os bra-
sileiros também aumentou muito nas udltimas quatro décadas e passou de
trinta para mais de sessenta quilos por ano. Esse excesso justifica a nossa
dificuldade de digeri-lo, que hoje é muito maior do que no passado.

Qual processo no organismo causa rejei¢do ao nutriente?

As evidéncias cientificas vém apontando que quando o organismo humano
ndo reconhece as fragdes mal digeridas, ou seja, quando ndo produzimos
enzimas que consigam digerir as moléculas do gliten, ao tentar combaté-
-las, produzimos substéncias chamadas de pré-inflamatérias, o que desen-
cadeia um processo inflamatdrio que culmina em diversos sintomas fisicos,
mentais e/ou emocionais.

O GLUTEN

Quem consome gluten em excesso
pode se tornar intolerante? Existem
niveis de intoleréncia?

O consumo excessivo ird necessitar
de mais "energia de combate” as
moléculas ndo digeridas e, com isso,
aumentard mais ainda o processo
inflamatdério. Nos casos em que

j& existe um processo inflamaté-

rio instaurado, a recomendacao é
fazer uma dieta de exclusdo total e,
apds um periodo, ir retormmando com
porgdes que possam ser tolerdveis.
Pode, sim, existir niveis de intoleran-
cia. A intolerancia ao gldten tam-
bém é conhecida por sensibilidade
ao gliten ndo-celiaca, que ocorre
quando uma pessoa apresenta sin-
tomas semelhantes aos da doenca
celiaca, mas ndo tem de fato essa
doenga. A intoleréncia pode ser
identificada sempre que os testes
para doenga celiaca e de alergia ao
trigo forem negativos. Nesse caso, o
diagnostico provdvel é uma sensibili-
dade ou intoleréncia ao gliten.

O que sente uma pessoa que tem
intolerdncia ao gliten?

Os sintomas variaom muito de pes-
soa para pessoa, por conta das pre-
disposi¢cdes genéticas e do estado
geral de cada organismo. Algumas
pessoas, quando consomem trigo,
podem sentir mal-estar e apresentar
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diarreia, dor e inchaco abdomi-
nal, além de queda de cabelo,
alteragdes no humor, anemia,

o o F
infertilidade, osteoporose, entre -

muitos outros sintomas. Em
quadros severos, passam d ter
dificuldade na absorcéao de
nutrientes, podendo ter sin-
tomas ligados & desnutri¢do.
Essas pessoas podem sofrer de
doenca celiacaq, intoleréncia ao
gldten ou alergia ao trigo.

Quais sao as alternativas ao
glaten?

As recomendacdes de alterna-
tivas ao gluten irdo variar de
acordo com o grau de intole-
rancia de cada um, mas, para
aqueles que apenas suspeitam
que o trigo possa estar fazen-
do mal, vale a pena reduzir o
consumo semanal, fazendo
rodizio com outros alimentos
sem a presenca de trigo, como
cuscuz, tapioca e pdes com
farinhas alternativas (améndo-
as, farinha de milho, farinha de
arroz, farinha especial & base
de mandioca, fécula de batata,
polvilho e araruta). O mais indi-
cado é procurar um profissional
especializado para receber
atendimento personalizado.
Na&o poderia deixar de citar a

minha recomendacdo ndmero 1:
NAO comam paes industria-
lizados, aqueles de pacote, Ry #
fofinhos e que duram mais de

més na sua bancada, é nes-

ses pdes que mora o perigo.

Além de serem acrescidos de

uma grande quantidade de

conservantes, hd acréscimo

de mais gldten no processo de

preparacdo (para cada 10 kg

de farinha de trigo s@o acres- Quem quiser saber
centados 3 kg de gluten). Dé mais sobre o trabalho da
preferéncia para os pdes de Dra. Daniela, acesse a conta
padaria ou os pdes artesanais @danielacunha_nutricionista,
com fermentag¢do natural.# no Instagram.
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EM OUTUBRO DO ANO PASSA-
DO, MARK ZUCKERBERG CHO-
COU O MUNDO com o anuncio sobre
o metaverso, termo utilizado para de-
nominar um ambiente virtual imersivo,

coletivo e hiper-realista onde as pessoas

poderd&o conviver utilizando avatares
customizados em 3D. Ou seja, trata-se
de um espago on-line compartilhado por

pessoas que utilizam tecnologias como
OS PERIGOS DE SUBSTITUIR realidade virtual e realidade aumentada
AVIDA REAL PELA VIRTUAL para interagir com o proprio espago,
com conteldos exclusivos desse local e
com outras pessoas que ali estiverem. O
pronunciamento do dono da empresa
anteriormente conhecida como Face-
book (apds diversas controvérsias, o
biliondrio alterou a razdo social de seu
empreendimento para Meta) aba-
lou as préprias estruturas da internet,
abrindo um verdadeiro universo de
oportunidades econémicas nesse setor.
Porém, ele também levantou uma série
de questdes, principalmente entre os
profissionais de psicologia. Entre elas se
as relacdes criadas dentro do metaver-
so — e também dentro das atuais redes
sociais - poderdo substituir aquelas da
vida real. Para muitos profissionais, esse
pensamento é deveras problemdtico.

O sécio do AP e professor de Com-
portamento do Consumidor e Marke-
ting Digital do Mackenzie, Deusiney
Farias, um pesquisador critico da
cibercultura, descreve esse movimento
como "a intensificag&o da digitalizagdo
da vida". Para ilustrar o seu parecer, ele
aponta a investigagdo que vem ocorren-
do nos Estados Unidos desde novembro
de 2021, justamente contra a empresa
de Mark Zuckerberg. “Segundo maté-
rias recentes do The Wall Street Journal
feitas a partir de documentos apresen-
tados por uma ex-gerente de produtos
da Meta, a empresa tem consciéncia
dos efeitos negativos que o Instagram
causa em criancas e adolescentes, a
maioria relacionados & prépria imagem.
TikTok, Snapchat e YouTube passam
pelo mesmo processo de reavaliagdo de
seu impacto pelo governo dos EUA", diz
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ele, que também é pés-doutorando
em Comunicagdo pela Universidade
Federal do Rio de Janeiro (UFRJ)

e doutor em Comunicagdo pela
PUC-SP. "Portanto, essas empresas
precisam buscar a conscientizagdo
dos seus usudrios e ndo introduzi-los
ainda mais em um simulacro.”

Um maleficio jd bastante conhe-
cido que as redes sociais causam na
comunicagdo humana é a exposicdo
exagerada dos gostos, atitudes e pre-
feréncias das pessoas, principalmente
menores de idade. Quem argumenta
isso é Adriana Carbone, sécia do AP
e psicdloga. "As pessoas parecem
abduzidas pelas vantagens que as
midias sociais prometem”, comenta a
profissional, alertando que isso € ainda
pior entre os adolescentes. "Como
psicdloga, inimeras vezes os adoles-
centes descreveram em meu consul-
torio situagdes de fotos e videos que
viralizaram pelo Instagram ou pelo
WhatsApp que os expuseram em situ-
agdes de constrangimento, causando
danos sérios a aspectos de salde
mental, como isolamento, depresséo,
entre outros.” Deusiney engrossa o
coro, lembrando que a literatura cien-
tifica demonstra os riscos de menores
de idade estarem hiperconectados.
"Segundo um estudo recente do
Journal of Social and Clinical Psycho-
logy, da Universidade da Pensilvania,
ndo focado apenas em criangas, o
tempo ideal de uso das redes sociais
por criang¢as seria de trinta minutos di-
drios", revela o professor. “Na Ching, a
plataforma Douyin (vers&o chinesa do
TikTok) estd limitando o tempo de uso
da rede para usudrios abaixo de 14
anos. O limite didrio para essa faixa
etdria serd de quarenta minutos. Pa-
rece um limite extremo, mas segundo
o estudo isso diminui o isolamento e
a depressdo. Esse estudo nos oferece
um norte para o qual devemos olhar e
sempre ter como meta.”

Tudo isso, claro, é mais simples no
papel do que na realidade. O cendrio
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atual é de uma dependéncia enorme nas ferramentas de midias sociais, que sdo
responsdveis por 62% do tréfego de toda a internet mundial. De acordo com
um relatério de 2017 da Conferéncia das Nagdes Unidas, na época, o Face-
book contava com mais de 2,2 bilhdes de usudrios ativos e os ndmeros de outras
redes sociais também n&o eram modestos - YouTube (1,5 bilhdo), WhatsApp
(1,3 bilhao) e Instagram (1 bilh&o). Esses nimeros aumentaram nestes dltimos
cinco anos. J& em territdrio nacional, os dados também sd@o de saltar aos olhos.
Conforme uma pesquisa do IBGE, de 2018, praticamente metade da popula-
¢do brasileira é usudria ativa de uma rede social. Entre os dez sites mais acessa-
dos no pais, a metade é de redes sociais. O Brasil é o campedo em quantidade
de acessos, e o quarto colocado com maior ndmero de usudrios ativos em sites
de relacionamento, ficando atrds apenas da Ching, dos Estados Unidos e da
India. Nesse cendrio, algumas redes sociais recém-chegadas ja conquistaram a
atengdo de milhdes de pessoas. O TikTok, por exemplo, jd havia alcangcado sete
milh&es de perfis ativos por todo o territério nacional até novembro de 2020.

As redes sociais podem trazer aspectos negativos até mesmo para os adul-
tos. Adriana explica que os maiores impactos ocorrem na vida profissional dos
individuos. “Por exemplo: quando se expde em uma ferramenta da rede da
organizagdo ou no Linkedin que o funciondrio recebeu um comentdrio negativo,
esse pode ser visualizado pelos seus concorrentes e usado de forma prejudicial
para a organizagdo que o recebeu. De outro lado, muitos ataques virtuais se
ddo as empresas, aproveitando-se da ignordncia na utiliza¢do das redes sociais
por parte dos seus funciondrios. E muito comum o emprego de ferramentas
de pesquisa nas redes sociais para procurar profissionais que possam reve-
lar dados sobre as empresas nos seus perfis ou por meio da criagdo de novas
amizades virtuais. Esses contatos podem obter informagdes, tais como o cargo
gue um determinado funciondrio ocupa dentro de uma organizagdo ou até
informagdes confidenciais de seus projetos.” Deusiney assina embaixo e sugere
que adultos também limitem o seu tempo de uso das redes sociais. “Se vocé
trabalha com redes sociais na internet ou depende financeiramente de resulta-
dos que venham delas, seu limite é a quantidade de horas que vocé precisa se
dedicar ao seu trabalho. Contudo, se suas redes sociais na internet servem para
entretenimento ou descontragdo, busque utilizé-las o menor tempo possivel.”
Assim como para os adolescentes, ele recomenda trinta minutos didrios.

O que deve ser evitado a todo custo é que a vida virtual se torne a sua Unica
fonte de relacionamentos. "E muito importante que a gente entenda que existe
uma diferen¢a entre rede social e rede social na internet, para usar um termo
cunhado pela pesquisadora Rousiley Maia”, explica Deusiney. “Todos os dias,
usamos nossas redes sociais, seja de amigos, vizinhos, parentes, colegas de tra-
balho e tantas outras. As redes sociais na internet representam uma extensdo
dessas redes no ambiente digital, portanto, podem nos atingir positivamente
diariamente. E importante se perguntar: Sem a interface digital, com quem eu
me relacionaria todos os dias? Com quem eu interagiria”? Quanto tempo eu
preciso estar presente na vida daquela pessoa” Basta entendermos o concei-
to de rede e como podemos usd-la de forma positiva”, ele continua. Ou seja,
enquanto as redes sdo uma ferramenta que podem, sim, ter impactos positivos
em relacionamentos, é preciso ndo negligenciar as redes sociais originais, como
pdtios de escola, restaurantes, pistas de danga e parques. "Alids, o AP é nosso
melhor exemplo de rede social ativa onde desenvolvemos lagos fortes. Portanto,
é muito importante se desconectar cada vez mais das redes sociais na internet
e aproveitar mais as redes sociais da vida real”, finaliza Deusiney.
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VICENTE J.
DE CAMARGO

Os textos publicados aqui
sdo produto da EscreViver,
uma oficina de escrita
realizada as tercas e
quartas-feiras, das 14h30
as 17h30, na sala de

cursos da biblioteca.

MEU AMIGO ROMANO

HA POUCOS DIAS O PERDEMOS. Um véicuo ficou ocupando seu lugar.
Fico pensando como foi prazeroso té-lo fazendo parte da minha vida, e como
serd inesquecivel ter feito parte de sua histdria.

Estivemos em sua missa post mortem. E pensar que ndo podemos mais ouvir
sua voz, sua risada, ler textos novos que vocé criava com tanta emocdo.

A missa foi tdo bonita. Comoveu-nos a homenagem que seus filhos e
netos fizeram para vocé. Senti certo orgulho quando usaram a palavra para
agradecer a atengdo e o amor que sempre dedicou a eles e pelo seu esfor¢o
para manter a unido familiar, e fizeram isso de modo personalizado, utilizando
frases publicadas nos seus livros.

Foram undnimes em afirmar que seguirdo o exemplo que vocé deixou.
Romano, creio que, quando dizem que a vida se completa quando vocé tem
filhos, planta drvores e escreve livros, certamente se referem as sementes que
deixamos em nossa histéria. Vocé cumpriu sua meta de vida com tantos bons
livros publicados, excelentes filhos e tantas boas sementes que germinardo.

Ah, sua foto, em destaque no hall do altar-mor, cercada pelos arranjos de
lirios brancos, estampava a figura do joverm Oswaldo Romano confiante e j&
vencedor, com um sorriso de gald..., e atraia a aten¢do dos presentes, como se
ali estivesse.

Uma aura de sentimentos nos envolveu quando o coral entoou as musicas
que vocé mais gostava. Os acordes nos tocavam, contornavam a nave da
igreja, colunatas e vitrais em plena harmonia com a cerimdnia em andamento.

O padre exaltou o papel emérito da Cecilia como esposa, mde, avd e bisavd.
Romano, 65 anos de casamento! Quanta histéria! Foi um momento muito
enternecedor quando sua primeira bisneta, Maria, foi apresentada no colo dos
pais e recebeu uma salva de palmas.

O final foi um triunfo para vocé, meu amigo escritor...

Sim, porque ao agradecerem a presen¢a de todos, seus filhos ofereceram
como lembranga um exemplar dos indmeros livros que vocé publicou. Eles
estavam expostos em forma de montanha na entrada da igreja, montanha que
representava sua conquista e os obstdculos que teve que vencer para chegar
ao topo. Em menos de quinze minutos, todos os exemplares desapareceram...
Serd lembrado de tantas maneiras...

Ficamos ali embalados pela atmosfera suave, lembrando do seu sorriso
cativante e alegre. Concluimos que foi uma étima histéria a sual

Af, querido amigo, uma vez mais Nota Dez!!l#

FOTO: CLUBE AP



AGENDA

1°/3 - TERCA-FEIRA

12h as 17 - Mdsica ao Vivo no Quiosque: Trio de Samba

4/3 - SEXTA-FEIRA
16h - CineClube AP: Raya e o Ultimo Dragéo

19h as 23h - Mdsica ao Vivo no Quiosque:
Bossa Nova e MPB, com Lilian Stella

5/3-SABADO
11h as 17h - AP Criang¢a: Lousa Mdgica

6/3 - DOMINGO
11h as 17h - AP Crianga: Oficina Especial do

Dia Internacional da Mulher

8/3 - TERCA-FEIRA
20h as 22h - Aula Inaugural do Teatro Agéo Para a Vida

11/3 - SEXTA-FEIRA
16h - CineClube AP: Encanto

19h as 23h - Musica ao Vivo no Quiosque:
Pop Rock Nacional e Internacional, com Diego Lleon

12/3-SABADO
11h as 17h - AP Crianga: Monstro da Raspadinha
16h as 17h30 - Aula Inaugural do Teatro Adolescente

13/3 -DOMINGO
11h &s 17h = AP Crianca: Pandulo Arco-iris
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18/3 - SEXTA-FEIRA
16h - CineClube AP: Frozen Il

19h as 23h - Mdsica ao Vivo no Quiosque: Pop Rock
Nacional e Internacional, com Paulo Matomina

19/3 - SABADO

8h - Festival Interno de Beach Tennis

11h as 17h - AP Crianca: Penteado no
Rolinho de Papel

20/3-DOMINGO
11h as 17h - AP Crianga: Cartéao 3D

25/3 - SEXTA-FEIRA
16h - CineClube AP: Mulan Il - A Lenda Continua

19h as 23h - Musica ao Vivo no Quiosque:
Jazz

26/3 - SABADO

8h - Torneio Interno de Futevélei

11h as 17h - AP Crianga: Sapinho Musical

27/3 -DOMINGO
11h as 17h — AP Criancga: Disco Voador



ALMOCO

Vigcon

Venha saborear as delicias
preparadas para esta data tdo especial!

17/4, A PARTIR DAS 12H




