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Desde que langamos a primeira
edicio da Revista Vertical, em
outubro de 2013, algumas coisas
mudaram. Alguns cadernos entraram,
outros sairam. Acabamos dando
mais énfase nas matérias de capa
e buscamos sempre melhorar para
melhor atender as suas necessidades.
Porém, nestes 5 anos, uma coisa nao
mudou: a satisfagdo que temos ao
escrever, diagramar e montar cada
edicdo da Revista Vertical.

Durante este tempo ja falamos sobre
muitos assuntos: acupuntura, sonhos,
bom humor, hobbies, financas,
exercicios, felicidade e, claro, sobre
as vantagens que VOCé possui ao ser
nosso cliente.

EXPEDIENTE

Em nome de toda equipe do
Cemitério Vertical de Curitiba, deixo
um imenso agradecimento: muito
obrigado a vocé que confiou em
nds nestes anos. Obrigado por fazer
parte da nossa histéria. Tudo o que
fazemos, planejamos e aprimoramos
é pensando no seu bem estar. Em
toda nossa esséncia, trabalhamos
para ajudar vocé em todos os
momentos da vida. Queremos que
viva com mais alegria, satisfacdo e
com menos problemas.

Em 2019, teremos muitas novidades!
A Revista Vertical terd novos
cadernos. E, durante o ano, iremos
relancar o Clube Vert, com dezenas
de parceiros e descontos para que
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vOCé possa curtir ainda mais a vida.

Como 2018 ja esta acabando, desejo
a vocé e a toda a sua familia um
excelente fim de ano. Espero que seu
periodo de festas sejas memoravel e
gue 2019 seja repleto de realiza¢des,
amor e muita felicidade!

Um abraco e até ano que vem!
Rodrigo Filla
rodrigo@digitalrock.com.br
Editor da Revista Vertical
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FAVORITOS

CINEMA, DISCOS E LIVROS

ENTENDA COMO O

AMOR, A LEALDADE
E A AMIZADE PODEM
SER ETERNOS.

Nossas indicagbes

O RESGATE DO SOLDADO RYAN (1998)

A histéria deste filme se passa durante a
Segunda Guerra Mundial. No Dia D, quando
os soldados americanos desembarcam na
Normandia, trés dos quatro irmdos Ryan
morrem em combate. Ao capitdo John Miller
(Tom Hanks) e seus homens é passada a
missao de resgatar o ultimo irmdo vivo, James
Francis Ryan (Matt Damon), que fazia parte
de um pelotao de paraquedistas que caiu no
lugar errado e pode estar em qualquer lugar
da Franca. A missdo deles é encontrar James e
leva-lo com seguranca para a casa. Enfrentando
situacOes impossiveis, os homens questionam
as ordens do estado: por que devem oito
homens arriscar suas vidas para salvar apenas
uma? Cercados pela realidade da guerra, cada
um deles procura sua propria resposta para
esta pergunta além de reunir forcas para tentar
triunfar em um futuro incerto, porém com
honra, decéncia, amizade e respeito.

SEMPRE AO SEU LADO (2009)

Esta € uma adaptacdo de uma histéria real
que aconteceu no Japdo no inicio do século
XX. Hachiko é um cachorro da raca Akita. Ele é
encontrado, ainda filhote, em uma estacao de
trem na periferia de Nova York pelo professor
universitario Parker Wilson (Richard Gere) que
o leva para casa. No inicio, sua esposa (Joan
Allen) se recusa a adotar o novo morador,
mas é tocada pela cativante relagdo entre os
dois. Depois de algum tempo, o professor e
o cachorro estabelecem uma forte conexao.
Todos os dias, quando Parker ia trabalhar,
Hachiko o acompanhava até a estagédo de trem.
E, mais tarde, quando ele voltava do trabalho,
Hachiko fugia de casa e ia até a estacdo para
espera-lo. Um dia, devido a um mal subito,
Parker ndo volta no horario normal. Porém,
Hachiko continua o esperando e fazendo isso
todos os dias. Sempre ao Seu Lado é um filme
emocionante. Prepare os lencos de papel e
entenda como o amor, a lealdade e a amizade
podem ser eternos.
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) DISCOS

ZE RAMALHO

ZE RAMALHO (19/8)

José Ramalho Neto, também conhecido como Zé
Ramalho, é considerado pela Revista Rolling Stone
um dos Cem Maiores Artistas da Musica Brasileira,
ocupando a 41?2 posicao. Sua voz grave, quase
falada entonou hits nacionalmente conhecidos.
Durante sua trajetéria Zé Ramalho gravou MPB, folk,
rock, blues, forrd, country e frevo. Sua versatilidade
e genialidade fazem com que ele cante musicas
de Bob Dylan ou ainda faca parcerias com artistas
consagrados como Pitty, Elba Ramalho, Belchior e
Alceu Valenca. No disco Zé Ramalho (1978) estao
algumas de suas principais musicas como Chdo de
Giz, A Noite Preta (cantada com Alceu Valenca),
Bicho de 7 Cabecas (cantada junto com Geraldo
Azevedo) e Avbhai (musica que teve a participacao
do tecladista Patrick Moraz da banda inglesa Yes).
Curtir o disco Zé Ramalho (1978) é fundamental

MICHAEL JACKSON
THRILLER (1982)

Quem nao conhece o Rei do Pop? Michael Jackson
foi cantor, compositor, dangarino, produtor musical,
empresario e ativista. Estima-se que ele tenha
faturado mais de sete bilhdes de dolares, sendo
0 musico mais rico da histéria. Michael Jackson
comegou sua carreira com onze anos Como
vocalista do Jackson 5. No inicio da década de 70
langou carreira solo e gravou alguns dos discos mais
vendidos do mundo. Thriller de 1982 é considerado
por muitos especialistas como o maior e melhor
album da histéria. O disco quebrou preconceitos
e barreiras raciais na musica pop, ganhou oito
Grammy Awards e conta com alguns dos maiores
sucessos musicais da historia, como Beat It, Billie
Jean, Thriller e The Girl is Mine, gravada com o ex-
beatle Paul McCartney. Este foi o primeiro disco a ter
videos musicas (clipes) como forma de divulgacao.

para os amantes da boa musica.

O VELHO E O MAR
ERNEST HEMINGWAY

Ernest Hemingway foi uma das figuras mais emblematicas do
século XIX. Trabalhou como correspondente de guerra na Guerra
Civil Espanhola e, durante a Segunda Guerra Mundial, morando em
Cuba, montou uma rede de informantes para ajudar os Aliados.
Em sua obra O Velho e o Mar, Hemingway narra a historia de um
pescador cubano chamado Santiago. Apesar de muito experiente,
Santiago encontra-se em uma maré de azar: esta ha 84 dias
sem pescar nada. As pessoas ao seu redor ja ndo acreditam nas
habilidades do velho pescador. Porém, munido de coragem, fé e
esperanca, ele parte sozinho para alto mar, decidido que desta vez
sera bem sucedido no trabalho. Esta é a historia de um homem que
convive com a solidao, com seus sonhos e pensamentos. Esta obra
narra a luta pela sobrevivéncia e a inabalavel confianca na vida.
Com um enredo que prende o leitor, Hemingway escreveu uma das
mais belas obras da literatura contemporanea. Uma histéria dotada
de profunda mensagem de fé no homem e em sua capacidade de
superar as limitagdes a que a vida o submete.
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UMA BREVE HISTORIA DO TEMPO
STEPHEN HAWKING

Uma Breve Histéria do Tempo é um verdadeiro marco da literatura
na divulgacdo cientifica. Escrito por uma das mentes mais geniais
do mundo moderno, Stephen Hawking guia o leitor na busca por
algumas das maiores duvidas da humanidade: qual é a origem do
universo? Ele é infinito? E o tempo? Sempre existiu, ou houve um
comeco meio e havera um fim? Existem outras dimensdes além
das trés espaciais? O que vai acontecer quando tudo terminar?
Com ilustragdes criativas e texto licido e bem humorado, Hawking
desvenda os mistérios da fisica de particulas até a dinamica que
movimenta centenas de milhdes de galaxias por todo o universo.
Uma Breve Histéria do Tempo é uma bela representacdo de
conceitos complexos facilmente entendido por leigos de uma
forma simples e divertida.

Queremos a sua indicacao!

Vocé tem alguma sugestdo de disco, filme ou livro que quer compartilhar com outros
leitores? Escreva-nos: revistavertical@ag86.com.br.

Sua indicacdo pode aparecer no préximo exemplar da Revista Vertical!
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| MARAVILHAS DO MUNDO

(M) USHUAIA (ARGENTINA)

Ushuaia é uma cidade ao sul da Argentina e é a
capital da Provincia da Terra do Fogo. E conhecida
como a “Cidade Mais Austral do Mundo” ou a
“Cidade do Fim do Mundo”.

Sendo realista, Ushuaia é uma cidade portuaria
feiosa que ndo tem o charme das outras cidades
da Patagonia. Porém, se por la faltam pousadas-
boutique, sobram as oportunidades de se
maravilhar com a natureza.

Em um momento da histdria, Ushuaia foi um
lugar onde ninguém queria viver. O famoso
presidio, hoje museu, foi construido como
estratégia de repovoamento. Hoje se tornou um
lugar que todos querem visitar. Pra quem quer
apreciar a natureza é um pedaco do paraiso.
Dé pra ver de perto pinguins, lobos marinhos e
muitas espécies de passaros. Aos aventureiros, o
Ushuaia é o ponto de partida para o Chile ou
a Antartida. E, para quem gosta de frio e quer
brincar na neve, o lugar é mais que convidativo:
sdo varias opgdes de pistas de ski ou snowboard
com diferentes niveis de dificuldade.

Ao chegar no Ushuaia, comece seu passeio
pegando o Trem do Fim do Mundo. Antigamente
este trem ligava o presidio local até a cidade. Ele
era utilizado para transportar lenha. Hoje este
passeio resgata a historia da Patagonia. Durante
o trajeto sdo vistas florestas antigas, turfeiras, rios
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e a reconstrucao de um assentamento nativo.
O passeio termina no Parque Nacional Terra do
Fogo, o parque mais austral do continente. Ele
faz divisa com o Canal de Beagle e com o Chile.
Por aqui, € possivel encontrar guanacos, raposas
vermelhas, castores canadenses e coelhos. Além
de, claro, muitas vistas bonitas e passeios como
trekking (caminhadas por trilhas) e caiaque.

Uma visita que deve fazer parte do seu roteiro
é o da Isla Martillo. Aqui estdo as maiores
coldnias de pinguins do Ushuaia e é possivel vé-
los caminhando tranquilamente em seu habitat
natural.

Depois de tantos passeios e caminhadas a fome
vai bater. E a gastronomia da Patagdnia Argentina
€ uma atracdo a parte. Além dos cortes de carnes
argentinos, vocé vai poder experimentar o
cordeiro patagdnico, a centolla (ou carangueijo
gigante), a merluza negra, os deliciosos alfajores,
cervejas regionais e muito mais!

A natureza desta regido é exuberante! Tao
bonita que o Ushuaia foi cenario de algumas
gravagdes do filme O Regresso, protagonizado
por Leonardo DiCaprio. Sdo tantas atragdes,
pontos turisticos e boas experiéncias que vocé
vai querer voltar sempre!
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(M) CANION GUARTELA (PR - BRASIL)

Localizado a cerca de 200km de Curitiba, o
Canion Guarteld é o 6° maior canion do mundo
e o mais longo do Brasil. O canion é uma fenda
formada pelo Rio Iap6 que, para escavar rochas,
se aproveitou de falhas e fraturas geoldgicas. E
um registro de um fendmeno natural que ocorreu
no periodo mesozdico, era dos dinossauros!

A paisagem vista do alto do Vale, principalmente
ao amanhecer, é surpreendente. A bruma que
cobre os campos vai se escoando e, aos poucos,
surgem araucarias centenarias, formagoes
rochosas sinuosas, altissimas e irregulares e as
duas cadeias de montanhas separadas pelo leito
do Iapé.

A explicacdo sobre a origem do nome do canion
tem varias versdes. A mais conhecida, e que
vocé encontrara até na entrada do parque, conta
sobre um morador da regido que, ao saber dos
ataques de indios Caingangues, mandou avisar
seu vizinho e compadre sobre os ataques e
alertou: "Guarda-te 14, que eu aqui bem fico”.
A regido, entdo, recebeu o nome de Guartela,
e muito se especula sobre o significado do
termo. Alguns estudiosos afirmam que o termo
"Guarteld” significa parede de pedra, o que
também faz muito sentido.

O Parque Estadual do Guartela foi criado em 1992
com o objetivo de preservar a natureza e cuidar
da regiao, abrigar e proteger um importante
patrimonio natural e arqueolégico do estado.
Dentro de suas dependéncias sdo encontradas

inUmeras atragdes naturais como quedas
d'agua, corredeiras, formacdes areniticas, vales
profundos e pinturas rupestres que podem ser
conhecidas através de trilhas em meio a flora e
fauna diversificada.

Aos aventureiros, o Parque Estadual do Guartela
oferece duas opcdes de trilha: uma basica e
outra completa. As duas sdao bem sinalizadas e
tem um nivel de dificuldade moderado. A trilha
completa tem cerca de 10km e a caminhada dura
aproximadamente 5 horas em um ritmo bem
tranquilo.

Caso opte por fazer a trilha completa vocé ira
realizar uma caminhada exclusiva em areas
restritas. Porém, é preciso chegar cedo ou fazer
uma reserva: sdo somente 40 pessoas por dia
que podem fazer este passeio (20 pela manha
e 20 a tarde)! Neste trajeto vocé ird conhecer o
Portal de Pedra, algumas pinturas rupestres, e
claro, curtir as vistas incriveis do Guartela! Vocé
ird encontrar ainda os paneldes, que sdo algumas
formacgdes rochosas no rio — parecem banheiras
de hidromassagem naturais. Em dias quentes,
ou até em dias com temperaturas mais amenas
vocé podera entrar nos paneldes e recarregar as
energias com um agradavel banho de rio!

Que tal aproveitar o final de semana fazendo um
passeio diferente? Chame os amigos e venha
conhecer o Guartela. Garantimos que o passeio
vale a penal!
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ORGANIZE
SUA VIDA

SUA AVO JA TE DIZIA. ARRUMAR O ARMARIO E
FUNDAMENTAL PARA COLOCAR ORDEM NA SUA VIDA.
MAS POR QUE A BAGUNCA E TAO DANOSA E O QUE
DEVEMOS FAZER PARA NOS LIVRARMOS DELA?

Arrumar a casa parece algo trivial. Mas nao é.
E um dos maiores desafios da vida moderna.
Durante nossa evolugdo, nossos antepassados
foram geneticamente programados para guardar
tudo que pode ser util. Eles nunca sabiam se
precisariam daquele toco de galho para fazer
fogo ou do osso de um animal que poderia virar
ferramenta. Na duvida, guardavam tudo.

Uma pesquisa realizada nos Estados Unidos
apontou que, aproximadamente 4 milhdes
de pessoas, nunca jogaram nada fora. Como
resultado disso, nos ultimos 30 anos, o tamanho
das casas cresceu 53%. Além disso, apenas
25% dos espacos das garagens é usado para
abrigar veiculos. O resto esta forrado de caixas
empoeiradas com diversos objetos.

Um estudo realizado pela Universidade da
California (UCLA) apontou que o excesso de

e REVISTA VERTICAL | OUTUBRO / NOVEMBRO / DEZEMBRO 2018

tralha e bagunca sdao um dos aspectos mais
estressantes da vida domestica. Estes mesmos
pesquisadores observaram que as maes eram
as que mais sofriam com isso. Uma analise
clinica apontou picos de cortisol, o horménio
do estresse, nos periodos em que as mulheres
tinham que enfrentar os entulhos. Para atrapalhar
ainda mais, a bagunca abre o caminho para a
depressao e a obesidade.

Segundo o psicélogo Barry Schwartz, autor de O
Paradoxo da Escolha, a consequéncia do excesso
é ainda mais profunda. Ter um monte de roupas
no armario, por exemplo, leva a frustracao. O caos
comeca por ndo saber como arruma-lo, deixa-lo
a mercé da bagunca e gastar horas numa escolha
trivial do que vestir. As op¢bes sao tantas que
é comum a sensacao de ter escolhido mal. Ou
seja, 0 excesso de coisas, objetos, roupas, livros,
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revistas e DVDs, que deveria trazer felicidade, s
faz acumular ansiedade e tristeza.

Neste mesmo estudo da UCLA os cientistas se
demonstraram intrigados pois, embora a casa
sempre seja um dos bens mais valorizados pelas
familias, muitas delas apresentavam problemas
estruturais que nunca eram resolvidos. A solucao
era protelada por um motivo muito simples: a
desordem leva o foco embora. Uma pesquisa
apontou que o nivel de organizagdo de um
ambiente influencia na performance cerebral.
Locais bagungados provocam uma “pane” no
cortex visual e aumentam o grau de dispersao,
deixando as pessoas mais improdutivas.

Tudo isso ocorre por nao estarmos acostumados
a cumprir a primeira regra da organizacao: o
desapego. Sabe por que vocé ndo consegue se
desfazer daquela calca que
nao serve desde 0s 16?7 Nao é
sO por causa da ilusdo de que
um dia ela vai voltar a servir.
E porque doi. Especialistas
apontam que bastam 30
segundos tocando em um
objeto para vocé se sentir
conectado emocionalmente
a ele.

QUANDO VOCE
TEM MUITA COISA,
PROVAVELMENTE

ENFRENTA
PROBLEMAS PARA
GUARDA-LAS.

Na hora de descartar um
objeto nosso cortex anterior
cingulado e a insula acabam
sendo ativados e causam
um desconforto que nos da
a impressao de que "isso
ndo esta certo”. E a mesma
sensacao que usuarios de
drogas, fumantes e viciados
em compras  possuem.
Quanto mais complicada fica a escolha de
descartar ou ndo - ou quando bate uma
irresistivel vontade de fumar ou de comprar -,
mais ativo fica esse circuito e mais angustiante a
sensacao.

Existe ainda uma outra razao para vocé nao se
desfazer de um objeto. Pense num livro que vocé
acha relevante, comprou e ainda nao leu. Pode
até ser que, racionalmente, vocé saiba que nunca
vai ler aquele livro que esta juntando p6 na sala.
Mas é como se o objeto fosse uma representagao
externa da sua identidade. O livro encostado
demonstra o seu apreco por letras, uma faceta
importante de quem vocé é. Joga-lo fora seria

O PRIMEIRO
PASSO PARA
ARRUMAR A CASA
E DESAPEGAR

como mudar algo em sua identidade.

ORGANIZE-SE JAI

O primeiro passo para arrumar a casa é desapegar.
Quando vocé tem muita coisa, provavelmente
enfrenta problemas para guarda-las. Ou recorre
a caixas que ficam em locais de dificil acesso,
apenas deixando o entulho longe da vista. Para
praticar o desapego, sugerimos um critério muito
simples: avalie um item e se pergunte “isso me
faz feliz"? Se a resposta for ndo, descarte.

Em um primeiro momento varios itens parecerao
ter um valor afetivo. A sugestao € comecar por
coisas faceis, como potes sem tampa, meias
rasgadas ou sem pares. Assim, quando chegar
a hora de enfrentar grandes desafios, como
roupas velhas ou brinquedos
dos filhos crescidos, vocé
ja praticou o desapego e
conseguira se livrar dos itens
de forma muito mais facil.

REORGANIZE O SEU
DIA

O mesmo desapego utilizado
para a arrumagdo da casa
deve ser feito para ajeitar
a sua agenda. Selecione as
atividades que realmente
sdo importantes pra vocé,
aquelas que o fazem feliz.
Pode ser trabalhar um pouco
mais, estudar, aprender uma
nova lingua, passar mais
tempo com os filhos e netos ou simplesmente
praticar o 6cio absoluto. Com a lista na cabeca
é preciso transformar este conjunto de objetivos
em tarefas.

Por onde vocé comeca a estudar uma
nova lingua? Fazendo a inscricgo no curso?
Pesquisando precos? E assim que se transforma
um objetivo complexo, que pode levar anos para
ser finalizado, em tarefas concretas, que podem
ser concluidas um dia apds o outro. Mas listar
tarefas ndao é suficiente. Vocé conclui uma e
aparecem mais duas no fim da fila. E o rol de
pendéncias nunca acaba, ndo importa quantos
dias passem.
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Listas de tarefas sdo Uteis para lembrar o que
vocé precisa fazer. E também mostram o que
estd atrasado, algo que causa ansiedade e
estresse. Para deixar seus afazeres em dia, divida
seu objetivo em tarefas menores e planeje
exatamente o horario que ira fazer cada uma
delas. Isso ira delimitar seu tempo e fara com
que todas as tarefas caibam dentro do seu dia.
Por exemplo, o curso de idioma: coloque as
tarefas relacionadas a ele na agenda e, se alguém
quiser marcar uma reunido extraordinaria para
aquele horario, diga simplesmente que vocé tem
um compromisso e tente remarcar. Lembre-se:
ninguém precisa saber que tipo de compromisso
vocé tem naquele horario.

A neurociéncia defende um desapego ainda
mais radical para organizar sua vida. Valorize seu
tempo livre. Algumas pesquisas apontam que
durante periodos em que ndo fazemos nada, ha
um aumento na nossa atividade cerebral. Por
outro lado, a curto prazo, uma rotina de trabalho
sobrecarregada destréi a nossa criatividade. A
longo prazo, problemas de saude comecam a
surgir. Por isso, o ocio e o lazer também devem
estar na agenda.

DICAS FACEIS PARA VOCE SE
ORGANIZAR

1. Planeje um dia de arrumacéo e divida essas
tarefas com quem vive com vocé.

2. Defina espacos acessiveis para itens de uso
corriqueiro, como chaves e controle remoto.

3. Se vocé ndo usa um objeto, jogue fora. Na
ddvida, guarde em uma caixa etiquetada com a
data em que guardou. Se levar mais de um ano
para abrir, jogue fora.

4. Devolva o objeto ao seu lugar imediatamente
apods usa-lo.

5. Mantenha seu computador sempre limpo e
organizado.

6. Jamais alimente pilhas de papel. Descarte
rapido e guarde s papéis realmente Uteis.

7. Arrume seu local de trabalho ao fim do dia.
Isso da um sentimento de realizacéo.




ICADERNO DE SAUDE

O colesterol é um tipo de gordura encontrada
em nosso organismo, sendo importante para
o seu funcionamento normal. Ele esta presente
nas membranas do coracao, cérebro, figado,
intestino, musculos, nervos e pele. Nosso corpo
usa o colesterol para produzir alguns hormonios
como vitamina D, testosterona, estrogeno, cortisol
e acidos biliares que ajudam na digestao das
gorduras.

Cerca de 70% do colesterol é produzido pelo figado
do préprio organismo, enquanto os outros 30%
sao provenientes da dieta. Ao consumir alimentos
ricos em gordura, o figado acaba produzindo mais
colesterol que o normal e isso ndo é saudavel.
Tanto as taxas de colesterol muito altas quanto as
muito baixas sdo perigosas a saude.

O colesterol LDL é conhecido como o mau colesterol.
E uma lipoproteina de baixa densidade que pode
se acumular nas artérias coronarias podendo levar
a formacdo de aterosclerose que dificulta o fluxo
sanguineo para Orgaos essenciais Como coragao
e cérebro, aumentando risco de infarto e acidente
vascular cerebral.

Ja o colesterol HDL, dito como bom colesterol,
também é uma lipoproteina que retira o colesterol
LDL paralonge das artérias e o manda para o figado,
local onde ele é quebrado e passado novamente

para o corpo. Porém, o colesterol HDL nédo elimina
completamente o LDL.

Uma dica valiosa para manter bons niveis
de colesterol é trocar alguns alimentos ou
incorporar outros no cardapio. Troque o pao
branco por pao integral, que possui boas doses
de fibra alimentar. Substitua leite integral por
leite desnatado. Prefira utilizar azeite de oliva
extra virgem para temperar saladas (mas nao
aqueca este tipo de azeite a temperaturas
maiores de 60°). Consuma mais castanhas,
nozes, aveiaesucointegral deuva. Utilize cebola
e repolho roxo, ao invés dos convencionais.
Para temperar comida, prefira utilizar ervas
aromaticas e diminuir a quantidade de sal. E,
sempre que puder, faga pipoca na panela ao
invés de comprar as opgdes prontas que vao
direto ao micro-ondas.

Ter colesterol alto depende muito do estilo de vida
de cada pessoa. Fatores genéticos, alimentacao,
obesidade, tabagismo, idade e sedentarismo sao
fatores que contribuem para aumentar o colesterol
LDL. E, o mais perigoso: ter colesterol alto nao
provoca sintomas. Essa é uma doenga silenciosa
Cuja Unica forma de controlar é através de exames
de sangue periddicos.
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IMUNDO PET

0'0. ESCOLHA O CACHORRO
IDEAL PARA VOCE

Se vocé aceitou nossa sugestdo do caderno
de favoritos e ja assistiu Sempre ao Seu Lado,
sabe que, muitas vezes, vocé nao escolhe o seu
cachorro. Ele escolhe vocé. Porém, para que vocés
vivam em harmonia é necessario analisar alguns
aspectos sobre a sua rotina e sobre a personalidade
do animal.

E importante que as caracteristicas do seu cdozinho
se adaptem bem ao seu estilo de vida. Afinal, ao
escolher um bichinho de estimacgdo, desejamos
gue ele tenha tudo o que precisa e seja feliz em
sua nova casa, evitando problemas ou frustraces
para toda a familia.

Para comecar, analise sua rotina. Vocé gosta de
passeios ao ar livre e praticar esportes ou prefere
ficar em casa, lendo um livro e assistindo um filme?
Pense também na sua casa e na sua familia. Vocé
mora em um apartamento pequeno ou em uma
casa com quintal? Sempre havera alguém em casa
para fazer companhia ao bichinho ou ele pode ficar
muito tempo sozinho?

Além disso, pense sobre quais caracteristicas fisicas e
comportamentais vocé deseja que o seu cachorro tenha.
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Quer que ele seja pequeno, médio ou grande?
Deseja um cachorro companheiro, brincalhdo
ou um cao de guarda? Agitado ou calmo?

Com base nas respostas dessas perguntas vocé
estd pronto para pesquisar as ragas e perfil de
animal mais compativeis com vocé e sua familia.

Sem raca definida

Os vira-latas sdao os cachorros favoritos de
muitas pessoas. Independente das misturas, eles
costumam ser muito carinhosos e amorosos. Eles
também tem uma salde mais resistente. Porém,
cachorros sem raca definida sdo um pouco mais
dificeis de prever se o porte sera pequeno, médio
ou grande e qual sera seu temperamento.

A dica ao escolher um vira-latas € observar o
comportamento do cdozinho. Ver qual é o seu
grau de energia, perceber se ele é mais timido,
agitado ou carinhoso. Se for pegar o cachorro em
um abrigo, pergunte ao tutor mais informacdes e
veja se o cachorro se encaixa na sua rotina.
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Grupo dos Esportistas

Originalmente estes animais foram criados para
ajudar nas atividades de caca. Sdo cachorros muito
companheiros, educados e tém muita energia para
brincar. Sdo indicados para pessoas que moram
em casa ou que gostam de passear. Cdes deste
grupo sao 6timos em localizar, capturar e buscar
presas (ou bolinhas). Fazem parte deste grupo
Golden Retriever, Labrador, Fox Paulistinha, Cocker
Spaniel, Pointer Inglés e varios outros.

Grupo dos Hounds

Este grupo de caes também eram cacadores. Eles
tem visdo e olfato bem apurados e precisam gastar
bastante energia. S&o mais indicados para casas
com quintais. Fazem parte deste grupo Basset
Hound, Beagle, Dachshund e Whippet.

Grupo dos pastores

Saoragas que foram criadas para ajudar os humanos
a pastorear rebanhos e até hoje fazem essa fungéao.
Geralmente possuem alto teor de energia e devem
ser estimulados com atividades fisicas intensas
para evitar problemas comportamentais. Neste
grupo estao as ragas Pastor Aleméo, Border Collie
e Pastor de Shetland.

Grupo dos Terriers

Cachorros pertencentes a este grupo sao 6timos
cacgadores, principalmente de roedores e pequenos
mamiferos. Para cacar suas presas eles precisavam
cavar até captura-los. Sdo animais com alta energia
que precisam de um pedaco de terra para que
possam cavar a vontade! Neste grupo estao as
racas Bull Terrier, Boston Terrier, Jack Russel Terrier,
Pit Bull e Schnauzer.

Grupo dos Toys

Diferentemente dos outros grupos citados, estas
racas foram criadas para fazer companhia aos seres
humanos. Eles ndao exercem nenhuma funcao de
trabalho, geralmente sdo cachorros de pequeno
porte e apreciam sempre estar perto de seus donos.
Fazem parte desta categoria Chihuahua, Lulu da
Pomerania, Maltés, Pequinés, Shih Tzu, Pinscher e
Pug.

Outras Racas

Buldogue Francés, Chow Chow, Dalmata, Lhasa
Apso ou Poodle ndo se encaixam em nenhuma
destas categorias e possuem personalidades
muito variadas. Por isso é importante conversar
com os criadores para saber mais detalhes sobre
comportamento destes bichinhos.

LEMBRE-SE:

A escolha da raca e do perfil
comportamental de um cachorro €
um dos fatores mais importantes da
relacdo com seu cdo. Pesquise bem
e ndo adote ou compre um cachorro
apenas por impulso ou por achar
determinada raca bonita sem entender
suas caracteristicas. Ter um cachorro
¢ uma grande responsabilidade e,
sabendo disso, vocé tera, com certeza,
um amigo por muitos e muitos anos!




IDICAS CASEIRAS

2

COMO REMOVER FERRUGEM

Com o passar do tempo, certos metais comegam
a ficar com ferrugem. Isso ocorre devido a varios
fatores, como ma manutencao, utilizacdo ou
umidade.

No entanto metais com ferrugem nédo precisam ser

jogados fora. Existem alguns truques para remover
a oxidacao de forma eficaz!

Produtos como bicarbonato de sédio, vinagre de
maca e limao serdo seus aliados nesta hora!

| VEJA 7 DICAS PARA ELIMINAR A FERRUGEM

COM INGREDIENTES CASEIROS.

1. Com bicarbonato de sédio

+ Coloque um pouco de bicarbonato num
recipiente com agua;

« Aplique na ferrugem, esfregando com o
auxilio de uma escova de dentes.

2. Com vinagre de maca
« Derrame o vinagre em um recipiente;

« Mergulhe o objeto que pretende limpar e
deixe de molho ao longo da noite;

« No dia seguinte, esfregue essa pegca com
uma escova de dentes;

« Caso ainda se mantenha alguma ferrugem, a
peca deve continuar de molho durante mais
alguns dias.

3. Com limao

« Coloque um pouco de sal na area enferrujada;

« Esfreque sobre essa zona uma boa
quantidade de suco de liméo;

« Caso seja uma pega de roupa, ponha-a num
recipiente com agua quente suficiente para
mergulhar a peca. Coloque também alguns
pedacos de limao fresco.
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4. Com melado

Junte 1 quarto de copo de melado (mais ou
menos 85 gramas) com 2 litros de agua;

Ponha a peca de molho ao longo da noite;
Limpe-a no dia seguinte;

Repita o procedimento, caso a ferrugem
permaneca.

6. Com fogo

Confirme que o objeto nao tenha pedacos
de plasticos ou pinturas inflamaveis;

Submeta esse objeto ao calor até quase ficar
vermelho;

Quando retirar, bata-o com um martelo, mas
cuidado para nao alterar sua forma;

Nao esqueca de proteger as maos para evitar
queimaduras.

7. Com papel de aluminio

Corte o papel em muitos pedagos, com,
aproximadamente, 3 centimetros quadrados;

Coloque-os num recipiente com agua;

Esfreque na area com ferrugem, trocando
sempre que for preciso.
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IVIDA GOURMET

ww PUDIM DE
LEITE EM PO

I COMO FAZER

Calda

Coloque todo o aglicar em uma
panela e mexa até derreter. Assim
gue o agucar derreter, coloque

a dgua. Mexa bem até ficar uma
mistura homogénea. A calda deve
ficar um pouco mais liquida. Quando
ela estiver pronta, reserve.

Pudim

Em um recipiente, coloque os

dois sachés de gelatina e a xicara

de 4gua. Mexa bem até ficar
homogéneo. Deixe descansar por 10
minutos.

I COMO FAZER

Refogue a mandioca e deixe cozinhar.

Quando ja estiver macia, acrescente o tomate picado, a
cebola, o caldo natural e deixe cozinhar mais um pouco.

Acrescente a costela de boi,

Calda

4
o  —
o g

Em uma forma de pudim, coloque %
da calda que vocé preparou. Ela deve
estar morna (ou fria). Esparrame
bem.

Coloque a vasilha da gelatina por 30
segundos no micro-ondas. Misture
bem a cada 10 segundos. A gelatina
nao pode ferver.

Em um liquidificador, coloque o
leite, o leite condensado, o creme
de leite, o leite em po e a gelatina.
Bata por cerca de 1 minuto. Depois,
basta coloca a mistura na forma de
pudim. Deixe na geladeira até ficar

g 4 tomates

cheiro-verde

J natural

INGREDIENTES:

# 1%2xicara de agucar

W J 1xicara de agua

INGREDIENTES:

1 kg de mandioca
descascada e picada

g 3 colheres (sopa) de
cebola desidratada

Pudim
# 500ml de leite integral

g1 caixinha de leite
condensado

J 2 xicaras de leite em p6

g 1caixinha de creme de
leite

J 1xicara de dgua

J 2 sachés de gelatina sem
sabor

bem consistente (entre 4 e 6 horas).
Depois deste periodo o pudim estara
pronto para desenformar. Passe uma
faca levemente nas bordas e vire a
mistura em um prato. Se vocé estiver
usando uma forma de aluminio,
pode coloca-la por alguns segundos
na dgua quente. Isso ira ajudar

o pudim a desenformar. Finalize
aquecendo levemente o restinho de
calda e colocando por cima.

g 1 Y2de costela de boi
cozida

# pimenta a gosto

g 1colher de sopa de
colorau

J tempero a gosto

desidratado a gosto

3 tabletes de caldo

aproximadamente 40 minutos.

e é soO servir!

e cozinhe por

Salpique o cheiro-verde e a pimenta de sua preferéncia
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Quem jd passou por um
tréimifes h"' s e de

Informacdes: 0800 41 6902
* Ligue e solicite uma visita sem compromisso de nosso representante. Se preferir, agende o melhor hordrio que
vamos buscd-lo(a) em sua residéncia.
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da Cunbbe

Universal Empreendimentos Lida - Rua Konrad Adenaver, 940 - Taruma
CEP 82.821-020 - Curitiba/PR
www.cemiteriovertical.com.br




