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PROTETOR SOLAR
DESCUBRA COMO 
ESCOLHER E USAR 
DE FORMA CORRETA

Adote um animal 
de estimação 
E SEJA MUITO 
FELIZ

NUTRIÇÃO 
ESPORTIVA
ELA É FUNDAMENTAL 
PARA AMADORES E 
PROFISSIONAIS

“Família para mim 
é afeto, toque, olhar, 
saber ouvir e falar” 

TONY RAMOS
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editorial

>>>
“Como será o amanhã? Responda quem puder...”

(O amanhã – Simone / composição: João Sérgio)

Plantando o bem, a colheita será farta e refletirá o 
bem. Não tenho bola de cristal, muito menos super-
poderes, mas essa é uma previsão bem simples e 
certeira! E é com esse pensamento que fechamos o 
ciclo de 2010 para dar as boas-vindas ao novo ano.

Faço alguns pedidos antes do relógio marcar a 
meia-noite, mas foco meus pensamentos em tudo 
o que conquistei e aprendi. O espírito de gratidão 
é uma das sensações mais aconchegantes que co-
nheço, pois ele abraça o reconhecimento, propor-
ciona uma maravilhosa troca de boas energias.

Querido de todos nós, Tony Ramos nos concedeu 
uma entrevista exclusiva deixando para você, leitor 
da Ponto de Encontro, uma mensagem de luz: “De-
sejo para todos, em 2011, alegria na saúde”. 

Ganhe mais do seu dia fazendo uma pausa para 
agradecer a Deus e às pessoas a seu redor por tu-
do o que você tem, independente de religião e cren-
ça, cuidar de você mesmo, fazendo sua parte e claro 
pedindo a Deus saúde, pois se a tivermos, faremos 

nossa parte para alcançar tudo que está em nossa 
listinha de desejos.

Como fim de ano pede presente, o nosso é es-
ta edição que, além de páginas a mais, está reche-
ada de reportagens úteis para o seu dia a dia, como 
notícias sobre qual protetor solar usar, como adotar 
um animal de estimação, as tradições natalinas pe-
lo mundo, dicas de moda para o verão e muito, sem-
pre muito mais.

Ótima leitura e um 2011 com muita paz e alegria 
no seu coração. 

Um forte abraço e nos vemos no próximo ano.

Sandra teSchner
PubliSher

pontodeencontro@profashional.com

www.profashional.com

www.editoraprofashional.blogspot.com

 Sandra Teschner

@SandraTeschner
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ESPAÇO DO LEITOR

Sou leitora da revista Ponto de En-
contro e admirei muito o cantinho 
Final Feliz. Desejo saber como pos-
so participar enviando uma frase 
ou poema de minha autoria. Gostei 
muito da Edição nº 28 porque abor-
dou temas sobre a saúde, é claro, a 
nossa linda atriz Maitê Proença, que 
além de uma pessoa muito agradá-
vel, é uma bonita mulher, que nos 
leva a desejar saber o que ela faz pa-
ra sempre estar tão bem. 
Atenciosamente,

ROSELY REIS
Por e-mail

Resposta da Redação
Olá, Rosely.
Obrigada por sua mensagem. 
Para participar da seção Final 
Feliz, basta enviar sua frase ou 
poema para pontodeencontro@
profashional.com.
Um abraço.
Equipe Ponto de Encontro

Sempre que vou à Drogaria São 
Paulo, pergunto se já saiu a nova 
revista. Quando a pessoa do caixa 
me entrega, fi co muito feliz, pois sei 
que terei momentos de boa leitura.
Abraços em todos da equipe e pa-
rabéns.

SERGIO LUIZ CAMARGO CINTRA
Por e-mail

Parabéns pela excelente campa-
nha de arrecadação de brinquedos. 
Gostaria de sugerir uma para doa-
ção de material escolar usado. 
São tantas as chamadas sobras 
que, na realidade, é um consumis-
mo nosso de início de ano, com-
prar tudo novo e havendo muito a 
ser utilizado. Pensem com carinho 
nessa possibilidade.
Obrigada.

ANA PAULA AMARAL DO CARMO
Por e-mail

Gostaria de parabenizá-los pela edi-
ção 28 da Ponto de Encontro. Os 
temas são bem atuais e as reporta-
gens são muito interessantes. 
Vocês conquistaram a minha aten-
ção! Sorte a minha!

ANDRESSA CASTRO PEREIRA
São Bernardo do Campo – SP

Mais uma vez, gostaria de parabeni-
zar a toda equipe da revista Ponto 
de Encontro pela matéria a respei-
to de diabetes, repleta de informa-
ções fundamentais para os portado-
res da doença. Obrigado.

RICARDO CEZARINO
Por e-mail
 
Excelente a reportagem apresenta-
da nesta revista que fala a respeito 
de envelhecimento ativo. Tenho 85 
anos e sou prova viva de que exer-

citar o corpo e o cérebro 
é parte importante para 
chegar à melhor idade 
com muita saúde e dis-
posição.
Parabéns e abraços a to-
da equipe da redação.

ANTONIO DELLAZARI
Por e-mail

Mais uma vez, gostaria de parabeni-

Gostei bastante da maté-
ria sobre suplemento ali-
mentar. Tenho dois fi lhos 
pequenos e acho muito 
importante vocês nos pas-
sarem esse tipo de infor-
mação. Anotei cada dica.

ANDRÉA OLIVEIRA 
FORTES
São Paulo – SP

Adorei a entrevista com a atriz 
Maitê Proença. Ela continua linda, 
talentosa e com muita história boa 
para contar.

SUSELI HONÓRIO
Por e-mail
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>>>   O que é preciso fazer 
para ter uma vida 
longa e saudável? O 
trio dieta adequada, 
exercícios e controle 
do estresse contribui 
(e muito!) para que 
isso aconteça 

POR MARIA HELENA BELLINI

>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>
Longevidade ao 
alcance de todos
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Envelhecer é um processo natural que faz parte do ciclo de vida de 
todas as pessoas. Para o cirurgião plástico, pós-graduado em Fisiolo-
gia do Envelhecimento e Ciências do Antienvelhecimento, membro 
da American Academy of Anti-Aging Medicine, International Hormone 
Society e World Anti-Aging Academy of Medicine, dr. Gilberto de 
Almeida Junior, a melhor idade para se começar a prevenir o enve-
lhecimento é na fase intrauterina. “Atualmente, já se preconiza que a 
gestante adote medidas, as quais farão com que o feto possa se be-
neficiar futuramente, como a suplementação de vitaminas e de ômega 
3. Qualidade de vida requer obrigatoriamente controle do estresse, ali-
mentação saudável, combate à obesidade e ao sedentarismo”, escla-
rece. Ele complementa que a herança genética da pessoa é muito im-
portante para a longevidade. “Porém, em 70% dos casos, é o estilo de 
vida desta pessoa que irá determinar como será seu envelhecimento, 
se saudável, ou não”, diz.

Já o fisiatra, graduado e pós-graduado em Medicina de Reabilitação 
pela Faculdade de Medicina da USP e coordenador da equipe de Fisia-
tria do HCor, dr. Gilson Tanaka Shinzato, explica que alguns cuida-
dos preventivos podem ser realizados pelos jovens, de modo a retar-
dar o início do envelhecimento, mantendo a idade biológica inferior à 
cronológica. “Devemos investir na capacidade de resposta do organis-
mo aos estímulos corretos, como os exercícios físicos bem dosados, 
que podem reverter a perda de força, flexibilidade e equilíbrio mesmo 
em idades muito avançadas”, diz.

Entre os amigos da longevidade, dr. Gilberto ressalta a importância 
da suplementação de vitaminas e minerais. “Ela é fundamental para 
um correto funcionamento enzimático e hormonal, isso porque estu-
dos recentes indicam que há esgotamento na composição mineral do 
solo de nosso planeta, e essa espoliação interfere negativamente na 
composição dos minerais dos alimentos. A grande carga de radicais li-
vres a que estamos diariamente expostos indica que a oferta de vita-
minas e outros suplementos seja complementada”, revela.

Sempre alerta

As atitudes positivas estão entre os fatores primordiais para envelhe-
cer bem e feliz, e dr. Gilson Shinzato preparou uma relação de outras 
ações que devemos exercer cotidianamente:

Alimentar-se de modo saudável e equilibrado, adaptando sua dieta 
ao seu tipo físico. 
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Obter e manter um sono reparador, evitar hábitos e 
estímulos químicos ou psicológicos que interfi ram na 
sua qualidade (televisão, computador, café e energé-
ticos). Quando existem patologias que o prejudicam, 
como o bruxismo (ranger de dentes), a apneia do so-
no e a síndrome das pernas inquietas, devem ser con-
sultados os especialistas nas áreas odontológica, de 
medicina de sono e especialidades relacionadas (otor-
rinolaringologia, pneumologia, neurologia). Adotar me-
didas de relaxamento, como meditação, ioga, exercí-
cios de alongamento e exercícios respiratórios.

Evitar as intoxicações (fumo, álcool em excesso, 
drogas ilícitas e medicamentos prescritos com efeitos 
colaterais, poluição e agrotóxicos).

Controle do estresse e manutenção do equilíbrio psi-
cológico / imunológico / hormonal, com postura men-
tal positiva e proativa.

Prevenção de doenças e acidentes (acompanha-
mento médico regular e as adaptações domésticas 
para evitar quedas, comum em idosos, por exemplo).

eXerCItar COrpO e meNte

Uma combinação ideal para mexer o esqueleto en-
volve exercícios para o condicionamento cardiopulmo-
nar e metabólico, como caminhada, bicicleta ou nata-
ção (sempre com a intensidade orientada pelo médi-
co). O fi siatra, dr. Gilson, destaca que atividades físi-
cas para aumentar a fl exibilidade, como alongamen-
tos, além dos exercícios resistidos cuidadosos para 
o ganho e manutenção da força e de massa muscu-
lar são essenciais. “Se possível, devem ser realizados 
com intensidade de leve a moderada, que totalizem 30 
minutos diários, e podem ser distribuídos em vários 
momentos do dia. Andar até a padaria, varrer um quin-
tal e subir alguns degraus são ótimas opções”, diz.
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Da mesma maneira que os músculos, o cérebro re-
quer uso constante. “Por isso, exercitá-lo signifi ca uti-
lizá-lo”, orienta dr. Gilberto. 

Vários exercícios mentais e desafi os intelectuais po-
dem ser realizados, envolvendo atividades de memo-
rização, leitura e redação, criação de textos e obras de 
arte, musicalização, ritmo e dança, jogos mentais indi-
viduais e coletivos. “Todas as formas de estímulo para 
as diversas áreas do cérebro são benéfi cas. Lembre-
mos que mesmo os exercícios que envolvem movi-
mentação corporal, equilíbrio e coordenação aplicados 
em ioga, tai chi chuan, lian-gong, pilates, jogos e es-
portes de lazer são poderosos exercícios cerebrais”, 
relembra dr. Gilson.

Igualmente importante é a manutenção de níveis 
adequados de determinados hormônios e neurotrans-
missores. O médico Gilberto esclarece que, dessa 
maneira, manter níveis adequados de colesterol, já 
que este é necessário para a síntese de tecido nervo-
so, é fundamental. 

 

CamINHO DaS peDraS 

Então, o que se deve fazer para envelhecer bem, 
com saúde, boa memória e disposição? Quem dá a 
receita da longevidade é dr. Gilson: “Além das medi-
das já citadas, deve haver uma postura mental otimis-
ta, proativa, saudável emocionalmente, combatendo 
a depressão e a inatividade. Devem ser mantidos o 
convívio social e os desafi os intelectuais, bem como 
os momentos de lazer. A memória e o raciocínio po-
dem ser também exercitados e também dependem 
de uma boa qualidade de sono. Cultivar o lado espiri-
tual é uma necessidade natural e importante do ser hu-
mano em todas as fases da vida”, fi naliza.

Portanto, para quem quer ser feliz, ter uma vida lon-
ga e repleta de tudo de bom, basta seguir aquele re-
frão da música de Walter Franco: “Tudo é uma ques-
tão de manter a mente quieta, a espinha ereta e o co-
ração tranquilo”. >>>

>>>>
“Devem ser mantidos o convívio 
social e os desafi os intelectuais, 
bem como os momentos de lazer”
DR. GILSON TANAKA SHINZATO

melhor idade.indd   10 11/24/10   6:00:42 PM
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ViDa simPLes

O verão se aproxima e com ele as chuvas e as via-
gens para a praia e o campo, uma combinação bem 
propícia para a epidemia da dengue. O mosquito Ae-
des aegypti, vetor ou transmissor da doença, carrega 
o vírus quando pica alguém já infectado e o transmi-
te a outra pessoa. O Brasil possui três dos quatro ti-
pos existentes da doença, inclusive a do tipo hemor-
rágica, por isso temos de estar alerta antes que a pró-
xima estação se inicie.

o que É VeRDaDe quaNDo se faLa 
em DeNGue?

Latas, garrafas, piscinas, calhas, baldes, bacias e 
pneus são alguns dos lugares onde mais se encon-
tram larvas do mosquito transmissor. 

O mosquito pica só durante o dia. Somente a fêmea 
pica, ela precisa de sangue para fornecer proteínas ne-
cessárias para alimentar os ovos.

Na grande maioria dos casos, o infectado pelo vírus 
não apresenta nenhum sintoma, essa forma é chama-
da de infecção inaparente.

O Brasil possui casos da dengue hemorrágica e das 
outras duas “mais leves”, a clássica e a infecção ina-
parente.

No período da incubação da doença, não devem ser 
usados remédios com o componente ácido acetil sali-
cílico, dê preferência para aqueles com paracetamol.

O mosquito pode picar várias pessoas em um 
mesmo dia.
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Dengue

A dengue é considerada um dos principais proble-
mas de saúde de todo o mundo.

Como o problema é grave, os governos federal, es-
tadual e municipal estão normatizando várias ações de 
controle do mosquito, mas, como podemos ver, isso 
não é sufi ciente para erradicar a doença e nem para 
diminuí-la signifi cativamente. A grande parte do pro-
cesso deve ser feita pela sociedade como um todo: 
mídia, escolas, moradores da cidade, instituições am-
bientais, etc. As mudanças adquiridas no período mais 
drástico devem ser adotadas como hábitos para toda 
a vida. É importante, por exemplo, ter o costume de 
nunca deixar água parada por menor que seja a super-
fície molhada, as larvas podem se desenvolver em um 
pequeno caco de vidro com água da chuva. Um terre-
no baldio ou uma casa abandonada também podem 
estar “ocupados” por larvas e mosquitos da dengue, 
por isso, se avistar um desses na sua cidade ou bair-
ro, ligue para a prefeitura.

Há algumas dúvidas frequentes sobre a doença que 
precisam ser esclarecidas, o doutor Cláudio Souza 
de Paula, médico epidemiologista da Secretaria 
Municipal da Saúde de Ribeirão Preto, responde:















ComBata a DeNGue e PRoteJa a sua famÍLia

>>>  Esclareça todas as dúvidas que 
você tem sobre a doença que ataca 
principalmente no verão

Encha de areia até a 
borda os pratinhos 

dos vasos de plantas

Jogue no lixo todo 
objeto que possa 
acumular água

Lave sempre com 
água e sabão os 

tanques usados para 
armazenar água

Entregue seus pneus 
velhos ao serviço de 

limpeza ou guarde-os sem 
água em local coberto

Não deixe a 
água da chuva 

acumulada sobre 
a laje

POR LAÍS VANZELLA
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Ponto de Encontro: O verão está chegando e as 
chuvas também, como fazer para se prevenir da 
dengue tanto em casa como fora?

Cláudio Souza de Paula: Eliminando os criadouros 
do mosquito Aedes aegypti. Lembrando que os criadou-
ros são recipientes vazios que acumulam água e que, se 
ficarem expostos no meio ambiente, recebem água da 
chuva ou mesmo de jardinagem e se transformam em 
recipientes de criação de larvas do mosquito.

 
PE: Quais os cuidados para evitar a água para-

da no verão?
CSP: Eliminando os criadouros. Exemplos de criadou-

ros: pneus velhos, latas d’água, copos, garrafas de vidro 
e plásticas, latas de refrigerantes e cervejas. 

E cuidando de recipientes que possam acumular água 
de nossas casas: caixas d’água – colocar tampa; ralos 
de banheiros – adicionar sal (1 colher de sopa) 2 vezes 
por semana; e calhas (com intervalos de 2 dias) – verifi-
car entupimento dos condutores de água das calhas an-
tes do período das chuvas. Ralos de banheiro em uso 
não necessitam de sal, pois a solução de sabonete e 
xampu impede o desenvolvimento das larvas.

 
PE: Qual é o tamanho do aumento de casos de 

dengue no verão em comparação ao inverno?
CSP: É muito grande, pois é no verão que as chuvas 

e calor criam condições ideais de crescimento das lar-
vas nos criadouros. Portanto, agora no verão, devemos 
ficar atentos para eliminar todo tipo de criadouro das 
nossas casas.

 
PE: O mosquito é combatido com repelente?
CSP: Sim, mas não existem estudos científicos que 

comprovam a eficácia desses produtos. Além disso, há 
pessoas que são alérgicas aos repelentes e seu uso de-
ve estar restrito a situações de viagem e com indicação 
médica. Não devemos fazer uso rotineiro desses pro-
dutos, eliminar os criadouros dos mosquitos é a solu-
ção mais viável.

afaste o mosquito

Off! Cosmetic 
(antigo Autan)

Repelex 
Family Care

Repelente infantil  
Turma da Mônica 

Citronim repelente 
de insetos Weleda

Pulseira de citronela 
Bye-Bye Mosquito

 PE: Qual a primeira providência a ser tomada 
quando os sintomas aparecem?

CSP: Procurar um serviço de saúde e passar em con-
sulta médica, pois a dengue pode ser uma doença fa-
tal se o paciente desenvolver a forma clínica de dengue 
hemorrágica.

PE: Deixe algum recado que considera importan-
te para os leitores sobre a dengue.

CSP: Cuide da sua saúde de sua família, eliminando 
os criadouros dos mosquitos Aedes aegypti!

Guarde garrafas 
sempre de cabeça 

para baixo

Mantenha bem 
tampado tonéis e 

barris de água

Mantenha a caixa 
d`água sempre 

fechada com tampa 
adequada 

Remova folhas, galhos 
e tudo que possa 
impedir a água de 
correr pelas calhas

Coloque o lixo em 
saco plástico e 

mantenha a lixeira 
fechada

>>>
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ESPAÇO CONSCIENTE POR MARIA HELENA BELLINI
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>>> O descarte de pilhas usadas, baterias e celulares 
tem agora local certo para acontecer 

>O RESPEITO À NATUREZA

A Drogaria São Paulo recolhe, desde 2004, pilhas e 
baterias usadas em todas as unidades do Estado de 
São Paulo. Para participar, basta ir até uma loja e de-
positar os resíduos nos Cata-Pilhas. Ou ainda retirar o 
míni Cata-Pilhas, levar para casa e devolver à Drogaria 
São Paulo quando estiver cheio. “Nosso objetivo é di-
minuir o impacto ambiental negativo que esse tipo de 
lixo provoca no meio ambiente, assim como na quali-
dade de vida da população. Por isso, queremos levar 
para dentro da casa dos clientes nosso projeto, disse-
minando a importância do descarte consciente”, co-
menta o diretor de Marketing, André Elias.

Ao todo, mais de 85 toneladas de lixo eletrônico dei-
xaram de poluir o meio ambiente, desde a implemen-
tação do projeto. Vale lembrar que os resíduos reco-
lhidos na Drogaria São Paulo têm destino ambiental-
mente correto e que todas as despesas de transporte 
e da reciclagem propriamente dita são integralmente 
assumidas pela rede. >>>

A importância de preservar o meio ambiente e os 
recursos naturais para as gerações futuras se mos-
tra nos pequenos gestos, como separar o lixo orgâ-
nico do que pode ser reciclado, por exemplo. Para se 
ter uma ideia do quanto isso é importante, uma pilha 
jogada na natureza pode levar séculos para se decom-
por, mesmo assim os metais pesados nunca se degra-
dam. Com as chuvas, essas substâncias penetram no 
solo e chegam aos mananciais de água. A irrigação de 
frutas, verduras e legumes feita com essa água con-
taminada chega até as pessoas por meio dos alimen-
tos repletos de resíduos tóxicos que podem se acu-
mular no corpo humano, incapaz de metabolizá-los ou 
eliminá-los. Por isso, são tão perigosos para a saúde e 
o meio ambiente.

Os brasileiros estão, aos poucos, se adaptando à re-
ciclagem de papel, plástico, vidro, alumínio, ferro e ou-
tros materiais. Pensando nisso, o Conselho Nacional 
do Meio Ambiente – Conama determinou em seu ar-
tigo primeiro, da resolução 257, de 30 de junho de 
1999, que “as pilhas e baterias que contenham em 
suas composições chumbo, cádmio, mercúrio e seus 
compostos, necessárias ao funcionamento de quais-
quer tipos de aparelhos, veículos ou sistemas móveis 
ou fi xos, bem como os produtos eletroeletrônicos que 
as contenham integradas em sua estrutura de forma 
não substituível, após seu esgotamento energético, 
serão entregues pelos usuários 
aos estabelecimentos que 
as comercializam ou à rede 
de assistência técnica auto-
rizada pelas respectivas in-
dústrias para repasse aos fa-
bricantes ou importadores, 
para que estes adotem, dire-
tamente ou por meio de ter-
ceiros, os procedimentos de 
reutilização, reciclagem, tra-
tamento ou disposição fi nal 
ambientalmente adequada”.

A Drogaria 
São Paulo 

apoia esta causa

LIXO 
ELETRÔNICO

Espac�o consciente.indd   14 11/24/10   6:31:01 PM
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>>>   Conhecido por suas brilhantes atuações e bom caráter, 
Tony Ramos, mesmo sem precisar, vem provando a cada 
dia que sua competência e paixão pelo que faz não param 
de crescer. E a cada trabalho, é como se recebêssemos um 
lindo presente. Obrigada, Tony!

de família paulista, Antonio de carvalho 
Barbosa, o tony, nasceu em Arapongas (in-
terior do Paraná), mas permaneceu por lá so-
mente cinco meses, já que, em seguida, a 
família mudou-se para ourinhos, interior de 
são Paulo. A mudança de cidade não foi sig-
nificativa perto da que estaria por vir; após 
três anos casados, os pais de tony ramos 
se separam e a figura paterna que ele tinha 
em casa foi substituída por sua avó mater-
na, que é lembrada pelo ator até hoje com 
muito carinho: “minha mãe foi muito corajo-
sa em se separar naquela época. e a minha 
avó foi fundamental, pois nos deu todo o su-
porte. enquanto mamãe saia para trabalhar e 
conseguir nosso sustento, vovó cuidava de 
mim”, relembra.

A infância do ator não foi de fartura, mas 

ele conta que foi muito feliz: “eu tive brin-
quedos de lata e de madeira, pois não tínha-
mos muitas coisas, mas nunca faltaram o 
afeto e a conversa e estes, minha mãe e mi-
nha avó deram demais”. 

com uma mãe professora e uma avó apai-
xonada por leitura, foi fácil o pequeno pegar 
gosto pelos livros e, aos sete anos, seu tio 
lhe deu de presente o livro “dom Quixote”, 
de miguel de cervantes e, a partir daquele 
momento, não parou mais de ler.

Quando a família veio para são Paulo, tony 
não imaginava que seria na capital paulista 
que sua vida mudaria completamente...

conversamos com o ator, que nos contou 
cada detalhe de sua história. confira agora 
nosso bate-papo com este grande nome da 
história da televisão brasileira.

Sinônimo 
de talento, 
integridade e 
simplicidade

>>
womanize2.indd   17 11/24/10   6:29:37 PM
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Ponto de Encontro: Como você entrou na TV Tupi?
Tony Ramos: A tV tupi tinha um programa chama-

do “novos em foco”, no qual atores iniciantes faziam 
pequenos quadros ao vivo de histórias do cotidia-
no. esse programa era dirigido pelo brilhante joão 
ribeiro filho e foi lá que fiquei por seis meses, até 
ser chamado para fazer “A outra”, minha primeira no-
vela. eu tinha somente 15 anos, mas quiseram apos-
tar em mim.

PE: No início da sua carreira, as tecnologias 
eram muito inferiores. Relembre um pouco como 
era gravar naquela época.

TR: Ah, quase não existia tecnologia. tínhamos 
uma sala inteira para guardar computadores e grava-
dores, que mediam mais de dois metros de altura ca-
da. não existia emenda eletrônica, se errássemos, tí-
nhamos de gravar tudo de novo. isso era bom, pois 
ensaiávamos bastante e, na hora da gravação, valia 
a primeira. fazíamos somente uma vez e faço assim 
até hoje. 

É claro que a tecnologia de hoje ajuda muito e dei-
xa a qualidade do trabalho muito boa, mas não a uso 
muito em minha vida particular. Você nunca me ve-
rá lendo livros no computador. A não ser que queira 
baixar alguns em tablets para levar para uma viagem, 
mas só para otimizar espaço. 

Ah, e aproveito para dizer que não tenho site, blog, 
twitter e facebook. respeito muito quem tem, mas 
não quero que a minha vida vire um diário aberto. 
mas acho incrível quando essas redes são utilizadas 
a favor de causas sociais. 

PE: E como foi sair da Tupi e ir para a Globo?
TR: eu gostava muito da tupi, mas não é segre-

do para ninguém que eles não pagavam em dia. eu 
já havia recebido algumas propostas da Globo, mas, 
em 1976, o convite foi cativante e, mesmo adoran-
do fazer parte do time da tupi, precisava pagar mi-
nhas contas. eu morava de aluguel e tinha dois filhos 
pequenos. Apesar de muitos acharem que a vida de 
ator é só glamour, é muita luta e esforço. na Globo, 
fui designado a apresentar o “Globo de ouro” e en-
trei no elenco da novela “espelho mágico”. A partir 
daí, fui sendo cada vez mais valorizado na emissora. 

PE: Você fez o primeiro nu masculino da tele-
visão brasileira. Como foi fazer algo numa época 
em que a ditadura ficava em cima da classe dos 
artistas?

TR: foi muito interessante fazer essa cena. foi em 
1977 na novela “o Astro”. eu nunca faria um nu de 

“O que move uma nação 
é a educação”

tony rAmos

mau gosto, houve uma proposta. em uma briga que 
meu personagem salomão Hayalla tem com o pai, 
ele diz que não quer mais nada que o dinheiro dele 
tenha comprado, nem as roupas, e nessa hora ele ti-
ra tudo e sai andando. foi tudo muito benfeito. A ja-
nete claire, autora da trama, era incrível, corajosa e tudo 
foi maravilhoso. 

esse personagem marcou tanto que, antes de per-
guntarem quem matou odete roitman, o País se 
questionou: “Quem matou salomão Hayalla?”. 

PE: Você já fez personagens de diferentes es-
tilos. Qual é o segredo para caracterizá-los tão 
bem e depois, ao final da novela, não ficar muito 
marcado para poder fazer com excelência o pró-
ximo?

TR: Vai parecer estranho eu dizer isso, mas o segre-
do é nunca acreditar em nenhum personagem. nun-
ca levá-lo para casa e nem para o carro. tem de deixá-
lo nas roupas. o que faço é brincadeira para entreter 
os outros e muitas vezes falamos coisas sérias. mas 
é uma brincadeira em que o ator é instrumento para 
falar por um personagem. sempre faço cada persona-
gem com muito amor, mas, quando a gravação acaba, 
saio dele e vou viver a minha vida. 

PE: Em 1993, você apresentou o “Você Decide”. Se 
hoje pudesse escolher e decidir algo, o que seria?

TR: Vai parecer piegas, mas decidiria mudar a ques-
tão da educação do meu país. A criança teria de ficar 
das 7h30 às 16h na escola, tendo aula, brincando, fa-
zendo arte. seria uma educação formal, com filoso-
fia e sociologia. na minha época, as escolas públi-
cas tinham tudo isso e acredito que temos como fa-
zer desta maneira. o que move uma nação é a edu-
cação. Por que investir 600 milhões em um estádio? 
eu adoro futebol, mas boa parte disso poderia ser in-
vestida nas escolas. 

PE: Você já viajou muito. Qual o lugar que gos-
taria de voltar em breve?

TR: Voltaria para a Índia e o japão. A Índia tem um 
povo especial, com religiosidade forte. Além desses 
dois, existem quatro lugares que irei sempre: Portugal, 
frança, espanha e itália. 
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PE: Em 2009, você recebeu do Ministério das 
Relações Exteriores a medalha ofi cial da Ordem 
de Rio Branco, um reconhecimento ofi cial do go-
verno brasileiro por seus trabalhos no cinema, no 
teatro e na televisão. Como você vê esse reco-
nhecimento? Acha que o País está no caminho 
certo para que, cada vez mais, os novos atores e 
diretores tenham espaço?

TR: eu fi quei muito lisonjeado e feliz com essa me-
dalha. Acredito que todos têm espaço. temos mui-
tas mídias, o que aumentou os espaços para os ato-
res. mas sabemos que nem tudo é bom. o mercado 
é que regula e diz quem e o que é de qualidade. As 
chances acontecem, mas o ator tem de fazer aconte-
cer. A emoção nem sempre está na lágrima e sim na 
alma. tem de se esforçar para fazer bem e com o 
coração. eu tive o apoio de muitos, mas busquei o 
conhecimento para melhorar a cada dia. 

“Temos de ter humor, amor e 
perseverança (para o relacionamento 

dar certo). Mas isso só acontece 
porque tenho uma companheira 

alegre, inteligente, intelectual, que 
me faz admirá-la sempre”

tony rAmos
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pre vou! Gosto da simplicidade da vida, como namo-
rar de mãos dadas. 

família para mim é afeto, toque, olhar, saber ouvir 
e falar.

PE: Na “Passione”, você ainda está apaixona-
do pela Clara. Se fosse na vida real, você daria a 
ela outra chance? Acredita que as pessoas podem 
mudar assim de repente?

TR: todo ser humano tem de estar aberto para o 
perdão. A vingança, o rancor, a inveja e a soberba fa-
zem a pessoa ficar doente. temos de dar sempre a se-
gunda chance, mas a terceira, nunca!

Cena da novela Passione da Globo 

Cena do filme “Se Eu Fosse Você”

PE: Você tem um sólido casamento e sempre 
deixa transbordar o amor quando fala da sua es-
posa Lidiane. Como a conheceu?

TR: estudávamos no mesmo colégio em são Paulo, 
mas em turnos diferentes. no aniversário do colégio, 
houve uma festa que juntou todos os turnos. naquele 
dia, vi no meio do tumulto aqueles olhos e nunca mais 
tirei os meus dela. nessa época, eu tinha 17 anos e lo-
go depois casamos, tivemos dois filhos e hoje temos 
dois netos lindos.

PE: Sabemos que o amor não tem receita, mas 
se pudesse passar o ingrediente principal que fez 
o seu relacionamento ser tão bonito e durar tan-
tos anos, qual seria?

TR: com certeza, o respeito. É olhar para a sua par-
ceira e ver que a sua felicidade está ao seu lado. te-
mos de ter humor, amor e perseverança. mas isso só 
acontece porque tenho uma companheira alegre, inte-
ligente, intelectual, que me faz admirá-la sempre.

PE: Como são seus momentos em família quando 
não está gravando? E o que é família para você?

TR: Gostamos muito de viajar, visitar os amigos, ir 
para algum recanto que nos deixe próximo à nature-
za, com cavalos, montanhas e ir muito ao teatro. sem-

PE: E após a novela, já tem projetos?
TR: meu projeto para o próximo ano é descansar. 

desde 2004, emendo um trabalho no outro. Posso até 
ser desmentido, por aparecer algo que eu queira fazer 
e aí lá vou eu de novo trabalhar, mas, por enquanto, mi-
nha ideia é não fazer televisão em 2011. Quem sabe co-
meçar a gravar um filme em julho. Quem sabe...

PE: Deixe uma mensagem de fim de ano para os 
leitores da Ponto de Encontro.

TR: eu ficaria aqui uma hora falando o que desejo pa-
ra vocês, mas quero priorizar o básico: alegria na saú-
de. desejo isso e muita paz com muito trabalho. A vida 
é dura, feita de sacrifícios, determinação e perseveran-
ça. então, tendo alegria na saúde, trabalho e paz, a vida 
fica mais fácil. obrigado pelo carinho de vocês! >>> fo
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POSITIVO POR MIRELLA STIVANI

>>>   Saiba o que vai ser 
moda na estação mais 
quente do ano e arrase 
por aí com looks 
lindos, leves e soltos

Os dias ensolarados chegaram. Para quem gosta de capri-
char no visual, é hora de vasculhar o guarda-roupa à procu-
ra de looks que combinem com o verão. Como em todas as 
estações, existem peças que vão estar em alta e outras que 
combinam com diferentes estilos. Lembre-se de que a es-
colha fi nal é sempre sua, o importante é sentir-se bem com 
o que está vestindo. Você é quem faz a sua moda.

A seguir, confi ra as principais tendências para o verão 
2011 e dicas práticas que vão ajudar na composição de 
looks para seu dia a dia.

Dias quentes pedem rou-
pas claras. Por isso, o nude, off 
white (aquele branco não tão 
branco), o gelo e o cáqui serão 
cores bem presentes nas cole-
ções e vitrines de lojas.

Quem gosta de estampas 
pode usar e abusar das que 
imitam pele de bichos, fl ores, 
fi guras geométricas e temas 
étnicos.

Os tons neons resistem a 
mais um verão e o amarelo, 
verde, azul e rosa estarão relu-
zindo por aí, seja em roupas ou 
acessórios.

O estilo militar, apesar da 
aparência mais “pesada”, tam-
bém é tendência para o verão. 
Mas, diferente do que ocorreu 
no inverno, as roupas terão te-
cidos leves, com modelagem 
solta e menos marcante.

Dicas para o 
VERÃO

Desfi le Andrea Marques

Desfi le Colcci 
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Para as mulheres: os shorts, vestidos e saias se-
rão bem curtos. Se você não gosta de mostrar as per-
nas, ou prefere deixar para fazer isso na praia, leggings 
coloridas deixam o visual alegre e divertido.

Jeans é um clássico que está sempre na moda, 
ainda mais no verão 2011.

Metais e pedrarias estarão com tudo, tanto em 
detalhes de roupas ou em acessórios como colares, 
brincos, cintos, sapatos, etc.

Os maxiacessórios continuam arrasando, só é 
necessário tomar cuidado para não exagerar na do-
se. Quando são extravagantes e volumosos, é preciso 
equilibrá-los com as roupas. Prefi ra vestir-se com peças 
mais básicas, de formas simples e sem volumes. Se 
os acessórios forem coloridos, é recomendado que as 
roupas sejam monocromáticas e em tons neutros.

Cera quente Veet

Lib 4 estações

Sachets Escalda-Pés 
Granado

Máscara de volume 
para cílios Defi ne-A-Lash

Maybelline

Esmalte Colorama única 
camada Verde-Água e 

Rosa-Romântico

Esmalte Risqué 
Meia-Calça e Cintura-BaixaDesfi le Ellus

VAIDADE EM ALTA
É importante estar com a aparência caprichada. Afi -

nal de contas, a primeira impressão é a que fi ca.

A mania por esmaltes cresceu tanto que agora eles 
também são considerados um acessório indispensável 
da moda. No verão, você não precisa apenas usar cores 
claras. Os bem coloridos fi cam lindos!

Nos pés, calçados que deixam eles fresquinhos e li-
vres para respirar são uma dica para todos os verões.

Para os homens: as cores das roupas que estarão 
em alta são as que englobam os tons pastel. Mas nada 
impede que você ponha cor em seu armário. A camisa 
jeans também será hit, assim como a estampa xadrez. 
Use-a em camisetas, bermudas, calças, etc. >>>
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Amigos para sempre

Recursos Humanos e voluntária do Projeto CEL (Casa, 
Esperança e Liberdade para Animais Carentes) e da 
Associação para o Bem-Estar Animal (Abeac).

Mas antes de adotar um animal, é importante ter em 
mente que a posse deve ser responsável. O animal pre-
cisará de cuidados constantes ao longo de muitos anos, 
o que acarreta também em custos. “Um cão ou gato 
não são brinquedos, eles sentem dor, frio, fome, me-
do. Ser responsável e consciente é fundamental, pois 
esse ser totalmente dependente fará parte de sua vida, 
aproximadamente nos próximos 15 anos. Mas, em tro-
ca, recebem-se muito amor, lambidas, carinho e a cer-
teza de que adotou seu melhor amigo. Quando adoto, 
tenho certeza de que minha atitude é consciente e co-
erente, pois estou salvando uma vida. O amor incondi-
cional que recebo é inexplicável, pois um cão é o único 
ser vivo capaz de me amar mais do que ama sua pró-
pria vida”, fi naliza Ivete.

Protetores Dos animais

Preocupadas com a situação dos animais abandona-
dos, muitas pessoas uniram forças para criar diferentes 
ONGs (Organização Não Governamental) e associações 
que buscam ajudar os bichos que não têm um lar. Para 
isso, resgatam os animais, castram e os hospedam em 
abrigos provisórios até que sejam adotados. Tudo isso 

sem nenhum fi m lucrativo. Todas vivem de doações, 
colaboração de veterinários e voluntários que não 

medem esforços para oferecer aos bichos aban-
donados uma nova oportunidade de vida. 

>>>  Adotar um animal é um ato de amor, generosidade e 
responsabilidade social. Que tal fazer o bem?

POR MIRELLA STIVANI

“Um cão ou gato não são 
brinquedos, eles sentem dor, frio, 
fome, medo. Ser responsável e 
consciente é fundamental (...) ”
IVETE IDROZDOWSKI

Infelizmente, o número de animais sem donos que 
vagam pelas ruas não para de crescer. Estima-se que 
2,5 milhões de cães e gatos em todo o Brasil passam 
fome, frio e sofrem com os maus-tratos. O abandono, 
além de causar grande sofrimento ao bicho, é um ato 
criminoso previsto por lei. Também traz diversas conse-
quências, como reprodução desenfreada, aumento dos 
gastos públicos na tentativa de controle populacional e 
proliferação de zoonoses. 

Para resolver essa realidade, além da realização pe-
riódica de campanhas de castração, a adoção respon-
sável é uma ótima medida. Ao optar por não comprar 
um animal e sim adotar, você ajuda a diminuir o cres-
cimento desse triste quadro, além de ganhar um no-
vo amiguinho.

“Eu tenho quatro cachorrinhas que foram adotadas da 
rua: Mel, Marie, Cher e Madonna. Trabalho como pro-
tetora (voluntária) de animais, vários foram os resgates 
que realizei. Todos os animais que recolhi foram abando-
nados e vítimas de maus-tratos. Resgatei, cuidei, vaci-
nei, castrei e somente depois foram para adoção. Sem-
pre utilizei os meus próprios recursos para realizar esse 
trabalho que para mim é uma missão de vida. Descobri 
que o amor que eles me dão é muito maior do que qual-
quer ação que possa fazer por eles. Desenvolver a gene-
rosidade e solidariedade me faz bem, eu me sinto uma 
pessoa melhor”, conta Ivete Idrozdowski, gerente de    
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Onde encontrar seu amigo, realizar doações ou trabalhar     
como voluntário:

ABEAC www.abeac.org.br

Adopet www.adopet.rg.com.br

Adotar é Tudo de Bom www.adotaretudodebom.com.br

Adote um Cão www.adotacao.com.br

Adote um Gatinho www.adoteumgatinho.org.br

Agência de Notícias 
de Direitos Animais 

www.anda.jor.br

Amigos de Quatro 
Patas 

www.amigosde4patas.com.br

Bicho de Rua www.bichoderua.org.br

Cão sem Dono www.caosemdono.com.br

Centro de Controle 
de Zoonoses 

www.prefeitura.sp.gov.br

Clube dos Vira-Latas www.clubedosviralatas.com.br

Gatinhos de Santa Cecília www.gatinhosdesantacecilia.blogger.com.br

Patinhas On Line www.patinhasonline.com.br

Pet Feliz www.petfeliz.com.br

Projeto Esperança 
Animal 

www.pea.org.br

Protetores Voluntários www.protetoresvoluntarios.com.br

Quero um Bicho www.queroumbicho.com.br

Toca dos Gatinhos www.toca.gatinhos.nom.br

Vira-Lata é 10 www.viralataedez.com.br

Dicas De 
aDestramento

Você acaba de adotar um ca-
chorro e precisa de umas di-
cas para adestrá-lo? Alexandro 
Rossi, o Dr. Pet, ensina alguns 
truques. Você pode conferir 
mais sugestões no site: www.
caocidadao.com.br

Não use a palavra “não” a to-
da hora.

Evite dar “bronca” nos mo-
mentos em que o cão tiver difi-
culdades em relacioná-la ao com-
portamento errado que se quer 
coibir. Sem a certeza do motivo, 
o cão irá apenas se acostumar à 
“bronca”.

Usar violência física como pu-
nição é um erro grave que leva-
rá o cão a desenvolver distúrbios 
comportamentais, como medo 
excessivo e/ou agressividade. 

É importante integrar os co-
mandos no convívio com o seu 
cão e exercitá-los ao longo do 
dia. Por exemplo, sempre que 
você for fazer carinho, peça para 
ele sentar, deitar, dar a pata, etc. 
Se você reservar apenas 20 mi-
nutos do dia para praticar o ades-
tramento, seu cão pode apren-
der a obedecer somente duran-
te esse tempo.

Elogie o cão ao dar o petisco e 
ao ato dele comer. Com o tempo, 
ele saberá que receber o petis-
co marca uma aprovação de seus 
donos e assim a recompensa te-
rá um valor cada vez maior.

Pets fazem bem à saúDe!
Um estudo australiano realizado pelo Instituto de Pesquisa Médica Baker revelou que donos de animais 

de estimação são menos propensos a sofrer com estresse do que pessoas que não possuem pets em ca-
sa. A pesquisa, realizada ao longo de três anos, mostrou que os animais contribuem para a redução da pres-
são sanguínea, bem como para a diminuição dos níveis de colesterol.











>>>
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A cefaleia é um mal que incomoda muita gente. Em 
alguns casos, pode até deixar a pessoa impossibilitada 
de realizar os afazeres do dia a dia. Mas esse não é um 
problema que atinge apenas aos adultos. As crianças 
também podem apresentar quadros de dores cons-
tantes de cabeça, que podem ser desencadeadas por 
diversos motivos.

Estima-se que cerca de 80% dos menores de 15 
anos já sofreram com a cefaleia pelo menos uma vez. 
O incômodo também é motivo de queixa de 10% dos 
pequenos que vão às creches ou estão no jardim de 
infância e de 50% das reclamações daqueles que fre-
quentam o curso primário. Mas, desde o primeiro ano 
de vida, os sintomas já podem aparecer.

cAusAs

Vários podem ser os motivos que causam as do-
res de cabeça: viroses, como as gripes e resfriados,  

sinusite, otite, meningite, traumatismo cranioence-
fálico, aumento da pressão intracraniana, alterações 
oculares, hipertensão arterial, disfunção da articulação 
temporo-mandibular e enxaqueca.

Também contam o fator emocional, o uso exagera-
do do computador, videogame e a televisão, as pou-
cas horas de sono, problemas de vista, alimentação 
desequilibrada (muito açúcar, café, chocolate, massas 
e gorduras) e ambientes em que há fumantes. 

“Quando uma criança reclama de dor de cabeça, de-
vemos escutá-la com atenção. Pode ser que a dor es-
teja relacionada com problemas físicos ou emocionais, 
pode até ser um sintoma de uma doença grave. Por-
tanto, para obter um diagnóstico preciso sobre a causa 
do distúrbio, é necessário recorrer primeiro ao médico 
pediatra que, se achar necessário, encaminhará o pa-
ciente a um neurologista”, afi rma Francisco Lembo 
Neto, coordenador da Pediatria do Hospital Leforte, 
do Grupo Saúde bandeirantes, de São Paulo.

POr MirELLA STiVAni

>>> Crianças também 
sofrem com as 
temidas dores de 
cabeça. Várias são 
as causas, como 
ansiedade, estresse, 
resfriados, doenças 
e enxaqueca

Dor de gente grande

>>
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Sabonete líquido, Loção hidratante e Colônia J&J Hora do Sono

Shampoo para cabelos cacheados e Gel J&J Crescidinhos

Colônia Princess e Shampoo Mickey 2 em 1 Disney  

> ElAs mErEcEm cuidAdos 
EspEciAis
São muitas as opções destinadas às crianças, já 
que elas precisam de cuidados especiais. Então, 
na hora de escolher o que usar em seu filho, veja 
as indicações e funções de cada produto. 

sintomAs

Uma criança que sente dor de cabeça pode apre-
sentar alterações de comportamento, como irritação, 
agressividade, isolamento, além da dificuldade de 
concentração e aprendizagem na escola. Ter uma vida 
equilibrada, na qual a criança tenha tempo para dor-
mir, estudar, brincar e descansar, é passo importante 
para a prevenção. Atenção também às refeições, que 
devem conter os nutrientes e vitaminas que a crian-
ça necessita.

Por isso, é importante ficar alerta para os sintomas 
que geralmente se apresentam como uma dor palpi-
tante, comparada à sensação de estar levando panca-
das de um martelo em um ou nos dois lados da cabe-
ça. Quando é muito forte, é comum que venha acom-
panhada por vômitos, queda de pressão, tontura, en-
joos, dor de estômago e intolerância a qualquer baru-
lho ou aroma. 

Outra dica fundamental: remédios sem prescrição 
médica não devem ser tomados. “Medicamentos usa-
dos sem critério podem piorar o problema, por isso só 
o médico pode orientar e indicar os remédios e decidir 
qual o tratamento adequado. Para aliviar a dor de ca-
beça, o melhor a fazer é deitar a criança em um quar-
to escuro, fresco e silencioso, colocar um pano úmi-
do sobre os olhos ou na testa e pedir-lhe que se acal-
me e relaxe. Vale lembrar que isso é apenas um pro-
cedimento para aliviar a dor na hora, não é uma solu-
ção, de maneira que é essencial a consulta com o es-
pecialista”, finaliza o dr. Francisco. >>>

“Quando uma criança 
reclama de dor de cabeça, 
devemos escutá-la com 
atenção. Pode ser que a 
dor esteja relacionada 
com problemas físicos 
ou emocionais, pode até 
ser um sintoma de uma 
doença grave”
FrAnciScO LEMbO nETO  

>>
>>
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>>> As pessoas no mundo estão se exercitando mais e 
comendo melhor, mito ou verdade? 
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nutre + ação

Nutrição 
Esportiva

os artistas nas novelas 
sempre são retratados em 
momentos saudáveis, cor-
rendo, passeando com rou-
pas de atleta e comendo 
uma saladinha com água de 
coco, mas será que, nes-
te quesito, a vida mais uma 
vez imita a arte e os brasilei-
ros estão se tornando atle-
tas saudáveis também?

uma pesquisa divulgada 
pelo ministério da saúde, 
em abril deste ano, apon-
ta um aumento no núme-
ro de pessoas sedentárias 
no país, 16,4% da popula-
ção não pratica exercícios 
físicos regularmente, es-
se índice é 24% maior do 
que o registrado em 2006, 
quando era de 13,2%. ape-
nas 14,7% pratica exercí-
cios cinco vezes na semana por pelo menos 30 minu-
tos. em compensação, ao menos 30,4% da população 
com mais de 18 anos opta por alimentos como horta-
liças e frutas, cinco ou mais dias na semana, contra 
19,8% em 2009 e duas vezes mais do que em 2006, 
7,1%. ao mesmo tempo, a pesquisa mostra que hou-
ve aumento no consumo de produtos gordurosos, re-
frigerantes e sucos de caixinha. portanto, as redes de 
comida light, as academias cada vez mais cheias e o 
aumento da procura por nutricionistas no século 21 são 
ainda muito pequenos perto da população sedentária e 
com hábitos alimentares errados. 

essa pequena parcela pre-
ocupada com a saúde e o 
corpo está cada vez mais in-
vestindo o possível para con-
seguir melhores resultados, 
inclusive acompanhamento 
nutricional com especialis-
tas na área esportiva.

a nutrição é feita por um 
nutricionista que combina a 
rotina de exercícios do pa-
ciente com uma dieta ali-
mentar apropriada. impor-
tante para qualquer nível 
de atividade física pratica-
da, ela ajuda desde atletas 
que participam de competi-
ções esportivas, como cor-
ridas e bike, até os que se 
exercitam de maneira mo-
derada. Quando temos um 
cardápio diário sem instru-
ção de um profissional, nos-

sa dieta pode ajudar ou atrapalhar no preparo físico, for-
ça, disposição e agilidade, por isso é importante a figu-
ra de um nutricionista que esteja acompanhando o an-
damento do treino.

o nutricionista esportivo Marco Jafet explica que 
um atleta precisa comer mais do que as pessoas se-
dentárias, pelo grau de gasto energético, ele precisa 
repor os macro e micronutrientes. 

os suplementos tão falados nas academias repõem 
em segundos o que o atleta demoraria muito para co-
mer, esse complemento alimentar é útil para dar dis-
posição e pique durante o treino e principalmente no 

por laís vanzella
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antes e depois da malhação

esteira x rua

Desodorante Adidas aerossol 
feminino e masculino

Óleo de cártamo 
em cápsulas 

Linolen 

Diet Shake
Crocante
Morango 

Talco Tenys Pé 
jato seco 

Doutorzinho Pés 
Games

pós-treino, para repor as energias. muitas pessoas 
não comem depois do treino, acreditando que assim 
o efeito seria maior, muito pelo contrário, a hora mais 
importante no dia para os atletas é no pós-treino, nes-
se momento, o corpo precisa de alimento, ele absorve 
muito mais rápido tudo o que chega ao organismo.

Questionado sobre quais fatores são levados em 
conta para programar uma dieta a um atleta, o nutri-
cionista responde que a dieta recomendada para cada 
um vai depender do quanto ele treina por dia; o fun-
damental para estruturá-la é mensurar a rotina de ati-
vidade física, horas de treinamento e quantas vezes 
por dia e por semana são praticadas. e conta que a 
necessidade nutricional varia conforme cada tipo de 
atividade esportiva, mas de forma geral é necessário 
uma ingestão de carboidratos de baixo índice glicê-
mico e proteínas preferencialmente micelares (pro-
teína do soro do leite) até 30 minutos antes da ativi-
dade física. caso o exercício tenha uma duração aci-
ma de 1h30, é necessária uma suplementação com 
carboidratos (isotônicos). no pós-treino, é recomen-
dado ingerir carboidratos de alto índice glicêmico e 
proteínas isoladas.

E por falar em corrida, uma dúvida constante 
entre os atletas é: correr na rua ou na esteira?

segundo o nutricionista esportivo, é mais indi-
cado correr na esteira por causa do impacto, pois 
nela existem sistemas de amortecimento que 
proporcionam mais segurança para as articula-
ções do praticante.

segundo Jafet, as dietas de atletas de ponta podem 
chegar a até 10 mil kcal por dia, claro que associado a 
uma vasta suplementação, caso contrário, o atleta co-
meria demais e este não é o propósito. esse tipo de 
atleta está em um nível tão elevado que detalhes fa-
zem a diferença, o principal detalhe é o conjunto da 
boa nutrição com suplementação adequada, ele preci-
sa manter um acompanhamento nutricional ou perde-
rá muito em rendimento e desempenho. 

se você faz parte da parcela de atletas brasileiros, fi-
cou sabendo um pouco mais sobre as vantagens da 
alimentação adequada combinada com o esporte, se 
não, sempre é tempo de começar uma vida mais sau-
dável e sair correndo atrás do prejuízo. >>>

>>
Importante para qualquer nível de 
atividade física praticada, ela (a 
nutrição esportiva) ajuda desde 
atletas que participam de competições 
esportivas (...) até os que se exercitam 
de maneira moderada
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Sol à vista, 
cuidado redobrado

>>> A temperatura elevou no planeta e os cuidados com a pele devem ser 
redobrados. Com a chegada do verão, o fi ltro solar se torna ainda 
mais imprescindível. Saiba qual é o ideal para o seu tipo de pele 

POR MARISA ABEL

>> Como é inevitável, e mesmo porque a exposição 
também tem lá seus benefícios, manter a saúde da 
pele deve ser um cuidado diário.

Antes de comprar qualquer produto, é necessário con-
sultar um profi ssional para saber qual é o seu tipo de pe-
le, pois existe uma variedade de produtos indicados pa-
ra normais, mistas, mais secas ou oleosas.

Entrevistamos a mestre e doutora em Dermatolo-
gia, Luciana Conrado, para saber como escolher o fa-
tor de protetor solar ideal e ela nos disse que isso de-
pende da cor da pele, também. “Se ela for mais clara, 
o fator de proteção precisa ser maior. As mais claras 
devem utilizar FPS 30 ou mais, dependendo do quan-
to se expõe ao Sol. Já em peles negras, o FPS 15 é su-
fi ciente. Como o brasileiro tem mistura de muitas ra-
ças, quanto maior o FPS mais seguro é.” 

Sobre os riscos de usar um protetor que não seja ide-
al, a dermatologista nos diz que é importante pensar 
que sua ação tem como objetivo diminuir a probabilida-
de de cânceres de pele e de outras alterações que es-
tão principalmente relacionadas ao envelhecimento.

Faça chuva, faça Sol, é necessário usar o protetor 
solar diariamente, como afi rma o mestre em Derma-
tologia Adilson Costa: “Devemos usar fi ltro solar TO-
DOS OS DIAS DO ANO. Sejam dias ensolarados ou 
não, a pessoa deve acordar e passar um bom hidra-
tante facial já associado a um FPS15, no mínimo. Es-
se hábito deve ser repetido de 2/2 horas, caso a pes-
soa se exponha ao Sol, mesmo que fugazmente”.

Esse alerta que o dermatologista faz é devido aos 
prejuízos que a exposição solar acarreta. “O Sol leva a 
uma fragmentação das fi bras colágenas e ‘frouxidão’ 
das fi bras elásticas da derme, tornando a pele mais 
fl ácida, sem vida, cheia de rugas e linhas de expres-
são. Além do mais, leva à dilatação de microvasinhos 
da pele, formando pequeninas varizes superfi ciais, e 
manchas escurecidas, entremeadas por manchas ar-
redondadas brancas, sinônimo de morte dos melanó-
citos, as células produtoras de melanina. Ao lado dis-
so, sem dúvida alguma, está o câncer de pele, o pior 
dos piores malefícios que o Sol pode nos trazer”, afi r-
ma Adilson Costa.

De frente para o espelho.indd   30 11/24/10   7:23:09 PM



> 31 

>
>

>

Confira as dicas da dermatologista Luciana Conrado:

Filtro solar 30 ou mais para face, oil free toque seco;
O filtro solar corporal precisa ser escolhido de acor-

do com tom da pele e tipo de atividade; 
Protetores em forma de gel e sérum não têm tanta 

resistência à água e ao vento, por isso são mais usa-
dos para pele oleosa e mais no dia a dia; 

Em exposições prolongadas, como praia e ativida-
des esportivas e aquáticas, os produtos cremosos são 
melhores.

>>>

>

a sua pele agradece

quatro dicas muito importantes

como usar

Heliocare Advanced 
Compacto oil free FPS 50

Nívea Sun 
Invisible Spray 

FPS 30 

Coppertone 
Gel FPS 30 

Sundown 
FPS 15 

Anthelios
La Roche-Posay 

FPS 30

Banana Boat 
Ultra Defense 

FPS 30 

Bloqueador Solar 
J&J Baby FPS 40

conhecendo os uVa e os uVB

Os raios UVA são aqueles que estão presentes em 
todos os dias do ano, o dia todo, até nos nublados e 
chuvosos, que atingem a pele mais profundamente e 
estão relacionados, principalmente, ao envelhecimen-
to cutâneo. 

Os UVB são os raios que estão presentes, principal-
mente, nos dias ensolarados (embora, nos nublados e 
chuvosos, até 20% deles possam atingir a superfície 
da Terra), principalmente, das 10h às 16h, que pene-
tram na pele mais superficial, estando mais relaciona-
dos com o câncer de pele.

O infravermelho é o raio que está relacionado com o 
calor, o aumento da temperatura na superfície da pele, 
que nos alerta para sair do Sol. Em dias nublados/chu-
vosos, ele é totalmente filtrado pela nuvem, não dan-
do esse alerta para a pessoa, que se desprotege e se 
queima (é o famoso mormaço).

O dermatologista Adilson Costa preparou uma 
receita de como usar o protetor com a quantidade 
ideal, e também um esclarecimento sobre o que 
são UVA e UVB.

Quantidade ideal
Usar a “regra da colher de chá”, abaixo descrita:

“Regra da colher de chá”: 
1 porção = 2,5ml = ½ colher de chá.

Face e pescoço: 1 porção.
Braços e ombros: 2 porções.
Tronco: 2 porções.
Pernas e pés: 4 porções.
Total corporal: 9 porções (= 22,5ml), que devem 

ser repassadas a cada duas horas. 
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>>>   A caderneta de 
vacinação deve ser 
sua companheira por 
toda a vida 

das vacinas contra tétano, difteria e febre 
amarela, que devem ser dadas a cada 10 
anos”, diz.

Uma vacina que entrou recentemente no 
calendário imuniza a população feminina 
dos 9 até os 26 anos contra o hPV. Já a va-
cina contra a gripe é dada prioritariamente 

em maiores de 60 anos, uma vez que pessoas nesta 
faixa etária apresentam maior risco de complicações. 
“Porém, ela pode ser administrada em indivíduos a 
partir do primeiro ano de vida, que apresentem risco 
aumentado para doenças respiratórias, como bronqui-
te, asma, e também diabetes, nefropatias e hepatopa-
tias crônicas, cardiopatias, entre outras. em resumo, 
todos podem se beneficiar dela e aqueles de maior ris-
co muito mais”, destaca.

É comum ouvir que, quando se toma a vacina, aí 
sim, a gripe aparece. o infectologista esclarece que is-
so é um mito, pois ela é preparada com vírus mortos, 
portanto não pode causar infecção. “ocorre que o pe-
ríodo em que é aplicada, geralmente nos meses frios, 
há maior prevalência de doenças respiratórias causa-
das por agentes diferentes do vírus da influenza, o que 
confunde as pessoas”, ressalta.

Só para 
maiores

Por MAriA helenA Bellini

>>
É fato! Vacina e criança andam sempre juntas. Por 

isso, muitas campanhas mobilizaram o País para que 
doenças graves saíssem do cenário nacional. A polio-
mielite, por exemplo, não é registrada desde 1989, en-
quanto a varíola foi considerada erradicada pela orga-
nização Mundial de saúde (oMs), em 1980. embora a 
maior parte delas seja indicada aos primeiros anos de 
vida, para reforçar as defesas do organismo infantil, o 
assunto também vale aos adultos.

segundo o infectologista e professor titular da facul-
dade de Ciências Médicas da disciplina de infectolo-
gia da PUC Campinas, Rogério de Jesus Pedro, algu-
mas vacinas imunizam para a vida inteira, quando cor-
retamente administradas. ele explica que em alguns 
casos há necessidade de reaplicá-las periodicamente 
para garantir o nível de anticorpos protetores. “são 
as doses de reforço ou de ‘rapel’, como é o caso 
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Conheça agora as principais vacinas e em que fase da vida elas devem 
ser administradas.

as principais vacinas

TRíPliCe-viRal

Protege contra o sarampo, caxumba e rubéola. 
todas as pessoas nascidas a partir de 1960 de-
vem ser vacinadas. o adulto deve tomar a tríplice-
viral se ainda não tiver recebido na infância as du-
as doses recomendadas para a imunização com-
pleta. Mulheres que pretendem ter filhos, não fo-
ram imunizadas ou nunca tiveram rubéola, devem 
tomar a vacina um mês antes de engravidar.

vaCina ConTRa a 
hePaTiTe B

todos os que não tomaram as três doses da va-
cina devem ser imunizados, em qualquer idade, 
ou aqueles que fazem parte de um grupo de risco 
(pessoas que tenham contato com sangue, como 
profissionais de saúde, podólogos, manicures, ta-
tuadores e bombeiros, ou que tenham relaciona-
mentos íntimos com portador da doença).

Pneumo 23

Protege contra doenças pneumocócicas. Adul-
tos com doenças crônicas em órgãos como pul-
mão e coração devem tomar a vacina. É a única 
vacina do calendário que não é oferecida em pos-
tos de saúde.

vaCina ConTRa o 
víRus influenza 
(gRiPe)

Maiores de 60 anos podem ser imunizados du-
rante as campanhas promovidas pelo Ministério 
da saúde. Mulheres que pretendem engravidar 
e grávidas no primeiro trimestre não podem to-
mar a vacina.

>perdeu a caderneta de vacinação?

se você vive na mesma cidade e sabe exatamente qual o pos-
to de vacinação que frequentava na infância, peça uma cópia do 
documento (o local tem obrigação de guardar o histórico). >>>

“Algumas vacinas 
imunizam para a 

vida inteira, quando 
corretamente 

administradas”
rogÉrio de JesUs Pedro

As contraindicações de vacinas em adultos são poucas. As 
mais importantes são as questões relacionadas à alergia aos 
seus componentes. “no caso daquelas produzidas com agen-
tes virais vivos e atenuados, é preciso evitar sua utilização em 
situações de imunodepressão por doenças ou medicamentos e 
também em gestantes”, finaliza.
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VELHOS COSTUMES, NOVAS IDEIAS

>>>  Apesar dos costumes natalinos universais, há algumas diferenças muito 
curiosas na comemoração desta data pelo mundo

Natal customizado        
se recusou; arrependida, ela procura todo ano, nas ca-
sas com crianças, onde estaria o menino Jesus; aque-
las que se comportam ganham doces da velhinha.

Espanha: As crianças recebem presentes duas ve-
zes, na noite de Natal e no dia 6 de janeiro pelos três 
Reis Magos. Elas deixam baldes com água e capim 
para os camelos dos Reis e dormem esperando pe-
los presentes e também para saber se os animais se 
alimentaram.

Mitos como o do Papai Noel e rituais como as fes-
tas comemorativas fazem uma cultura viver, eles são 
essenciais para o crescimento do ser humano. Ao lon-
go dos anos, os nossos costumes mais bonitos estão 
se perdendo, dentre eles a essência do Natal. A prepa-
ração da ceia, os cartões natalinos aos amigos, mon-
tar a árvore de Natal em família, as crianças esperan-
do ansiosamente pelos presentes, tudo isso está ca-
da vez mais frágil. Que neste Natal você consiga revi-
ver o espírito natalino que perdeu ou contagie alguém 
com aquele que possui. Feliz Natal! >>>

POR LAÍS VANZELLA

>PRESENTES ESPECIAIS

Estojo Alma de Flores Memphis

Kit de cuidados masculinos Gillette

Kit Just Fiorucci 
com Eau de Toilette 

e Gel de Banho 

Kit Fiorucci Happy Hour 
com Eau de Toilette e 
Sabonete Cremoso
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>>>>>>>>>>>>>>>>O clássico Natal tem a família reunida, ruas e casas 
enfeitadas, mesa farta e a sensação do clima natalino, 
aquele que deixa as pessoas mais vulneráveis a fazer 
boas ações, abraçar os amigos e até reconciliar com 
inimigos. Os mais sensíveis dizem até que é possível 
sentir o “cheiro do Natal”, um aroma nostálgico de in-
fância e esperança que só fi ca no ar essa época do 
ano. Mas será que dentre tantas culturas existentes 
no mundo, a comemoração dessa data é exatamen-
te igual em todas? 

Conheça as curiosidades natalinas de alguns países:
Venezuela: Na semana do Natal, as crianças vene-

zuelanas têm o costume de ir à primeira missa do dia; 
muitas vão de patins e, para não perderem a hora de 
levantar, amarram um barbante no dedo do pé antes 
de dormir e fi cam com as pernas para fora da jane-
la, assim outras crianças podem acordá-las enquanto 
passam pelas ruas.

Alemanha: Os alemães começam a comemorar a 
data um mês antes, fazem a decoração da casa com 
guirlandas e quatro velas que são acesas uma por uma, 
nos domingos antes do Natal. Além disso, é obrigató-
rio que a árvore de Natal tenha alguns enfeites especí-
fi cos, pois cada um representa algo em especial.

Itália: As crianças não esperam pelo Papai Noel e sim 
pela bruxa Befana no dia 6 de janeiro. A lenda diz que 
essa senhora vendedora de doces foi convidada pelos 
três Reis Magos a seguir com eles na noite de Natal e 
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livro

dvd

As receitAs dAs fAmíliAs 
portuguesAs
o livro de Filipa vacondeus traz receitas 
típicas das mesas de Portugal, aquelas 
bem caseiras, “da casa da vovó” e que 
têm sabor de infância. são receitas pre-
paradas com ingredientes frescos e ao 
mesmo tempo rápidas de fazer, visto o 

pouco tempo que 
temos hoje em dia. 
a autora é famo-
sa em Portugal por 
sua maneira de cozi-
nhar pratos delicio-
sos e de baixo cus-
to e já apareceu em 
muitos programas 
de culinária. editora 
lua de Papel.

30 rock
Chega às lojas o dvd da série “30 rock – 4ª tem-
porada”. a série norte-americana de sucesso mun-
dial já recebeu em suas 4 temporadas: 6 globos de 
ouro, 11 emmys, 2 image award e 8 screen actors 
guild awards. a protagonista tina Fey é também 
produtora, criadora e roteirista da série que mostra 
de maneira hilária os bastidores de um programa de 

variedades. lançamento pela 
universal Pictures.

livro>HistóriAs de 
dAr medo 

a editora dCl lança 
oito livros de histórias 
de dar medo com per-
sonagens da disney. 
aladdin, Jasmine, Pooh, 
tarzan, Peter Pan e ariel 
são alguns dos vários 
personagens que nar-
ram contos horripilan-
tes cheios de surpre-
sas, mas que também 
arrancarão muitas risadas dos ouvintes. Para aumen-
tar a aventura, um Cd acompanha o kit com as his-
tórias narradas.

show
Victor e léo
os irmãos victor & léo estão de volta 
a são Paulo para curta temporada de 
shows no Credicard Hall, dias 16, 17, 
18 e 19 de dezembro. a dupla serta-
neja não vai deixar de lado os suces-
sos como: “Fotos”, “tem Que ser vo-
cê”, “Borboletas”, “Nada Normal”, “vi-
da Boa” e muitos outros que fazem par-
te da trajetória dos irmãos mineiros. rea-
lização da tiMe For FuN.

curtAs e quentes
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ÁGUA NA BOCA

> INGREDIENTES
1 sachê de molho de to-• 
mate com atum
1 cebola grande• 
2 dentes de alho amas-• 
sados
1 sachê de milho verde• 
1 sachê de ervilha• 
1 lata de atum• 
150 g de azeitonas• 
2 colheres (sopa) de • 
molho tipo inglês
400 g de farinha de milho• 
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Rendimento: 10 porções
Tempo de preparo: 30 minutos

>>>> >>>>

tomate com atum, o mi-
lho verde, o atum, o sal 
e a pimenta. Deixe fer-
ver por 10 minutos.
Adicione as azeitonas, • 
o molho inglês, o cheiro 
verde e a ervilha.
Cozinhe por mais 10 mi-• 
nutos. Desligue o fogo 
e acrescente a farinha 
de milho.
Leve em uma forma • 
com furo central, unta-

5 colheres (sopa) de • 
azeite
Sal, pimenta-do-reino e • 
tempero verde a gosto
Palmito em rodelas• 
2 ovos cozidos corta-• 
dos em rodelas   
           
PREPARO
Numa panela, aqueça o • 
azeite e refogue o alho 
e a cebola.
Acrescente o molho de • 

CUSCUZ DE ATUM

da com azeite e enfeita-
da com ovos cozidos e 
palmito. Cubra com pa-
pel alumínio, leve à ge-
ladeira e desenforme 
após uma hora.

DICA 
Pode ser servido frio ou • 
quente.
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>>>>
>> INGREDIENTES

500 g de chocolate ao • 
leite
500 g de chocolate ½ • 
amargo
500 g de biscoito Ne-• 
gresco sem o recheio
200 g de manteiga em • 
ponto de pomada
500 ml de creme de lei-• 
te fresco
60 ml de licor de cho-• 
colate
400 g de frutas vermelhas• 
100 g de açúcar• 
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de chocolate com calda 
de frutas vermelhas 
TORTA TRUFADA 

turá-los, misturar a man-
teiga, fazendo uma mas-
sa com textura de farofa 
bem molhadinha.

Forrar um dos lados de • 
um aro de metal de 25 cm 
de diâmetro com plástico 
fi lme, colocar o aro den-
tro de uma assadeira para 
ter uma base fi rme, fazer 
uma camada fi na de mas-
sa em todo o fundo do aro 
e nas laterais, apertando 
bem com as mãos para 
deixar bem fi rme. 

Despejar o creme de • 
trufas já frio nessa base e 
levar à geladeira por pelo 
menos 6 horas antes de 
servir.

Em uma frigideira, co-• 
locar as frutas vermelhas 
e o açúcar e deixar ferver 
até dissolver bem o açú-
car, deixar esfriar antes de 
servir.

Na hora de servir, de-• 
senformar a torta em um 
prato, colocar as frutas so-
bre a torta e servir. 

PREPARO
Ralar os chocolates em • 

um ralo grosso, reservar.
Em uma panela média, • 

aquecer o creme de leite 
fresco até levantar fervu-
ra, desligar o fogo e juntar 
o chocolate ralado, mexer 
bem até o chocolate der-
reter por completo, fi can-
do um creme liso, acres-
centar o licor, incorporar 
bem, deixar esfriar. 

Enquanto isso, tirar o • 
recheio dos biscoitos e tri-
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FINAL FELIZ

>>

>>

>>>>

Escreva para: pontodeencontro@profashional.com ou Av. Jandira, 843 – Moema – São Paulo – SP – CEP 04080-005.

Do passado imediato ao presente
Sublinhando as sensações 
existentes
Em relação ao rosto um do outro
Incisivamente mais para mim...

Numa refl exão interminável 
explícita
Somos agora partes indivisíveis
Nas fronteiras imaginárias do 
querer
Revelando a sua fotografi a 
abstrata
Insufi ciente à sua essência, 
mais real
Nesse sentido algo insinua à visão
A poesia do que está à mostra, 
você
Na evidência do seu próprio ser.

JOSÉ ROTHADI 
LEITOR PONTO DE ENCONTRO
SÃO PAULO – SP
(ESPECIALMENTE PARA KELLY FERNANDES)

EU ME VI EM CACOS
Eu me vi de asa quebrada.
Borboleta espatifada.
A amplidão me chamando.
E eu ali no chão, largada.
 
Eu me vi em cacos.
Sem sonhos, sem ilusão.
Com uma ferida enorme no 
meu pobre coração.
 
Eu me vi acabada.
Derrotada.
Achando a vida uma maçada.
 
Eu me vi no fi m da linha.
Vi a morte se aproximando 
e quis reagir.
Precisava encontrar novamente 
encanto no meu existir.
 
Como meus dias eu enfeitaria?
Por sorte tinha n’alma a poesia.
E algo me dizia... que outro 
amor encontraria.
 
Eu me vi em cacos...
E com eles um mosaico montei.
Uma fi gura de mulher 
sorridente criei.

SONIA DELSIN 
LEITORA PONTO DE ENCONTRO
(POR E-MAIL)

A CHAVE DA FELICIDADE
A natureza em todo o seu 
esplendor
O Sol com todo o seu calor
A imensidão do mar
A profundidade do olhar
A sinceridade das palavras
A honestidade das atitudes
A vida em sua plenitude
O ser e suas virtudes
Com seus erros e acertos
Cada um com o seu jeito
Não há como ser perfeito
Sonhando e conquistando
Vivendo e amando
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Perdendo e ganhando
A chave da felicidade?
Talvez não exista
Mas se decidir encontrá-la
Não desista!
                                                  

ADRIANE SANTOS 
LEITORA PONTO DE ENCONTRO
(POR E-MAIL)

NOSSAS VIDAS 
Andava triste e solitária
Me sentia no deserto
Até que nos encontramos
E agora que juntos estamos
Só quero você por perto.

Seu amor veio para fi car
Veio para me modifi car
Como um anjo, você apareceu 
de mansinho
Preencheu meu vazio
E curou as feridas do meu 
coração.
 
Somamos paixão e desejo
Dividimos nossas vidas e 
multiplicou-se a felicidade
Resultando no amor de verdade
Amor que cresce 
progressivamente
Em nosso dia a dia.

JULIANE PEREIRA GRECCO 
LEITORA PONTO DE ENCONTRO
SÃO PAULO – SP

VISÃO TRIDIMENSIONAL
O olhar físico, o real e concreto
Supostamente o fi xo sobre a 
retina
Voltado à bela paisagem do 
mundo
Registra as imagens dos sentidos
Não existe um olhar inocente...
Sobretudo a observação 
consistente
E contemplativa visível a ausência
Registrada através de um espelho
O pensamento transcende a ótica
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