
FUTUROLOGIA

M U N D O  A N I M A L

Como agir ao encontrar um 
animal abandonado

M A R AV I L H A S  D O 
M U N D O

Parque Estadual do Jalapão

S A Ú D E

Como não perder massa 
muscular na terceira idade
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O QUE PODE ACONTECER NOS PRÓXIMOS ANOS?



EDITORIAL

Na edição passada fizemos algumas 
melhorias para deixar a Revista 

Vertical mais atraente e vibrante. 
Continuamos com essas melhorias. 
Se você tiver alguma ideia, crítica ou 
sugestão para deixarmos essa publicação 
ainda melhor, fique a vontade para entrar 
em contato conosco.

Essa edição foi feita com a colaboração 
da leitora Rita de Cássia Vasconcelos que 
nos enviou uma carta com uma sugestão 
de pauta. Rita: em nome de toda a 
equipe do Cemitério Vertical e da Revista 
Vertical, agradecemos seu carinho! 
Esperamos que você fique satisfeita com 
as matérias que escrevemos.

Na matéria de capa, falamos sobre 
futurologia: será que você, seus filhos 
e seus netos estão preparados para as 
mudanças que as tecnologias estão 
trazendo? Fizemos uma pesquisa sobre 
o assunto e acompanhamos as previsões 
das principais autoridades na área.

Em Favoritos, sugerimos a animação 
Viva - A Vida é uma Festa. Indicamos o 
som de Almir Sater e Renato Teixeira. 
Também sugerimos que você assista 
a série mais descolada do Netflix: 
Umbrella Academy. No Caderno de 
Curiosidades, lembramos um pouco da 
vida de Leonardo da Vinci. Em Turismo, 
levamos você para o  Parque Estadual 
do Jalapão. Já em Mundo Animal, 
ensinamos como agir caso encontrar um 
animal abandonado. Em Dicas Caseiras, 
ensinamos alguns truques para facilitar 
na hora de fazer uma mudança. No 
Caderno de Receitas, pensamos em um 
prato clássico e delicioso: o Yakisoba. 
Em Saúde, ensinamos você a não perder 
massa muscular.

Novamente, agradecemos por você 
estar conosco. Caso tenha uma sugestão 
de pauta, faça como a Rita e envie para 
nós, ok? Pode ser através de carta ou 
email.

Um abraço e até a próxima edição!   

Rodrigo Filla  
rodrigo@digitalrock.com.br 

Editor da Revista Vertical
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INGREDIENTES
•	 1 Pacote de Macarrão para Yakisoba 500 g

•	 300 gr de peito de frango cortados em cubos

•	 300 gr de carne bovina em cubos

•	 ½ xícara (chá) de óleo de soja

•	 01 colher (sopa) de açúcar

•	 500 gr de legumes de sua preferência (brócolis, 
cenoura, repolho, acelga, couve-flor, pimentão e 
cebola)

•	 Shoyu a gosto e amido de milho para engrossar.

MODO DE PREPARO 

Aqueça o óleo e doure as carnes, acrescente 
o shoyu e o açúcar. Junte os legumes e deixe 
cozinhar até ficarem macios, sem desmanchar. 
Dissolva o amido de milho em água fria e 
despeje sobre os legumes, mexendo sem 
parar até ficar cremoso e transparente. Depois, 
reserve esse composto.

Prepare o macarrão para yakisoba cozinhando 
em água fervente por 4 minutos. Deixe escorrer, 
coloque-o em um refratário e acrescente os 
legumes e carnes reservados. Depois é só 
servir e aproveitar.

YAKISOBA

Confira nossa receita do prato 
tradicional:

YAKISOBA É UM PRATO 
TRADICIONAL JAPONÊS. 

SUA TRADUÇÃO 
LITERAL SIGNIFICA 

"MACARRÃO DE SOBÁ 
FRITA”. POPULAR EM TODO 
O PLANETA, O YAKISOBA É 

SIMPLESMENTE DELICIOSO! 

VIDA GOURMET
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Ambientado no vilarejo mexicano de Santa Cecilia, Viva acompanha 
a história de Miguel Rivera, um menino de 12 anos que deseja 
tornar-se músico. No passado, Amelia Rivera era a esposa de um 
músico que a abandonou para seguir carreira artística. Magoada, 
Amelia baniu a música da família e abriu uma empresa de calçados. 
Miguel, tataraneto de Amelia, sonha em se tornar um artista, assim 
como foi Ernesto de la Cruz, um ator e cantor muito popular na 
época em que Amelia foi abandonada. No Dia de Los Muertos, o 
menino é acidentalmente transportado para o além junto com o 
adorável cão Dante e do trapaceiro Héctor. Juntos eles terão que 
descobrir uma maneira de Miguel retornar ao mundo dos vivos. 

** Viva foi ganhadora de 2 Oscars: Melhor animação e melhor 
Canção Original

FILME

VIVA: A VIDA É UMA FESTA
2018

Em 1989 ocorre algo 
misterioso: 43 bebês nascem 

espontaneamente de mulheres 
que não apresentavam sinais de 

gravidez. Sete dessas crianças 
foram adotadas por Sir Reginald 

Hargreeves, um excêntrico 
bilionário que decide treinar seus 

filhos adotivos para combater o 
crime. Os membros dessa família 

disfuncional com poderes bizarros 
formam a Umbrella Academy. 

Emocionalmente distante e 
mentalmente instável, o grupo 
acaba se afastando após uma 

missão que dá errado. A família 
é obrigada a se reunir após o 

misterioso falecimento do pai. O 
que eles não esperam é o retorno 

do irmão desaparecido há 17 anos 
que traz com ele a notícia que o 

mundo irá acabar em 7 dias.

NETFLIX

O MELHOR DO 
NETFLIX: UMBRELLA 

ACADEMY
2019

Zezé é um garoto comum de cinco anos natural de Bangu, periferia do 
Rio. Esperto e independente, Zezé é conhecido pela sua malandrice 
e suas peripécias. A vida de sua família se transforma quando seu pai 
perde o emprego e sua mãe vê-se obrigada a trabalhar na cidade. 
Com essa condição eles são obrigados a mudar de casa. No quintal 
da nova residência, existem 4 árvores, uma para cada criança. Zezé 
acaba ficando com um modesto pé de laranja lima. É a partir deste 
encontro com uma árvore franzina e nada vistosa que surge uma 
forte e genuína amizade. Como Zezé vivia aprontando, quando era 
pego em suas travessuras, ele ia se consolar com Minguinho, o pé 
de laranja lima, seu melhor amigo e confidente.

LIVRO

MEU PÉ DE LARANJA LIMA
1968

FAVORITOS
NOSSAS INDICAÇÕES PARA CINEMA, MÚSICA E LIVROS



FAVORITOS

MÚSICA

ALMIR SATER E RENATO 
TEIXEIRA
2015
Almir Sater possui uma carreira com mais de 30 anos 
e 10 discos solos gravados. Compositor e violeiro, sua 
música agrega a sonoridade da viola de 10 cordas com 
influências brasileiras, paraguaias e andinas. Renato 
Teixeira é famoso por diversas composições. Ele é 
defensor aberto da música caipira raiz. Almir e Renato 
são parceiros musicais e amigos de longa data. Porém, 
foi em 2015 que a dupla realizou seu primeiro projeto 
em conjunto. Gravando entre o Brasil e Nashville, 
Estados Unidos, o álbum AR traz 10 músicas inéditas. 
Os cantores navegaram pelas vertentes do country e 
folk sem perder sua essência, agregando o purismo da 
música caipira e seus ritmos genuínos.

Você tem alguma sugestão de disco, filme, série ou livro que deseja compartilhar com 
outros leitores? Sua indicação pode aparecer na próxima Revista Vertical!

Escreva-nos: rodrigo@digitalrock.com.br. 

QUEREMOS A SUA INDICAÇÃO!
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CURIOSIDADES

LEONARDO
DA VINCI

Leonardo era filho de Messer Piero Fruosino di Antonio 
Da Vinci, um notório dono de terras. Acredita-se que 
sua mãe, Caterina, era uma camponesa local. Algumas 
pesquisas históricas ainda apontam que sua mãe era 
escrava de Messer. Leonardo viveu até os 5 anos de 
idade com sua mãe e depois se mudou para a casa do 
pai, que vivia com outra mulher. 

Ao contrário de outros artistas renascentistas, por 
ser um filho bastardo, Da Vinci nunca recebeu uma 
educação formal. Ele aprendeu matemática e leitura 
em casa. Na adolescência foi enviado à Florença 
para servir como aprendiz de Andrea Del Verrocchio. 
A partir dali iniciou sua jornada no mundo das artes. 
Embora seja um pintor renomado, Da Vinci teve apenas 
15 quadros reconhecidos. Muitas de suas obras não 
foram terminadas. É o caso de “A Virgem e o Menino 
com Santa Ana”, exposta no Louvre, em Paris e “São 
Jerônimo no Deserto”, presente no museu do Vaticano.

LEONARDO DI SER PIERO DA VINCI FOI UM 
DOS GRANDES GÊNIOS DA HUMANIDADE. 
ATUOU COMO PINTOR, ESCULTOR, 
ARQUITETO, ENGENHEIRO, MATEMÁTICO, 
FISIÓLOGO, QUÍMICO, BOTÂNICO, GEÓLOGO, 
CARTÓGRAFO, FÍSICO, MECÂNICO, 
INVENTOR, ANATOMISTA, ESCRITOR, POETA 
E MÚSICO. ELE É CONSIDERADO A PESSOA 
DOTADA DE TALENTOS MAIS DIVERSOS A 
TER VIVIDO.

Em cerca de 6 mil páginas manuscritas que 
permaneceram inéditas até a sua morte, há a mais 
fantástica coleção de invenções e soluções de 
engenharia já imaginadas por um único homem: 
esboços de submarinos, veículos e embarcações 
automotoras, projetos minuciosos de tornos, 
máquinas perfuratrizes, turbinas, teares, máquinas 
hidráulicas para limpeza e dragagem de canais, 
canhões, metralhadoras, espingardas, bombas, carros 
de combate, pontes móveis.

A Mona Lisa é considerada o quadro mais 
famoso do mundo. A pintura ganhou fama 

depois de ter sido roubada em 1911.
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CURIOSIDADES

Envie sua ideia ou sugestão: rodrigo@digitalrock.com.br.

E AÍ? GOSTOU DAS CURIOSIDADES? 
VOCÊ SABE MAIS ALGUMA COISA DE LEONARDO DA VINCI QUE 

DESEJA COMPARTILHAR CONOSCO? 

Muitas das coisas que existem hoje foram pensadas 
por ele há mais de 500 anos. Ele criou um equipamento 
de mergulho, feito com couro, utilizando um visor de 
vidro e um canal respirador (snorkel) feito em cana. 
Em 1493 ele criou o “Parafuso Voador”. Isso nada mais 
é do que o primeiro helicóptero a ser desenvolvido. 
Da Vinci também criou o Ornitópeto, um equipamento 
de voo que obtém sustentação e propulsão a partir 
do movimento alternativo das asas. Da Vinci também 
criou o primeiro projeto de tanque blindado, um 
canhão de 33 canos, um carro que se movia sem 
motorista, apenas com uma interação sequencial de 
molas e engrenagens e o paraquedas. 

Muitos anos após sua morte foi descoberto um 
projeto de uma bicicleta muito superior às fabricadas 
em 1817. O sistema proposto por Da Vinci ligava um 
pedal à uma roda dentada que transmitia força à roda 
traseira por meio de uma correia. A ideia seria adotada 
apenas no século XX. 

Sua bicicleta jamais foi construída em seu tempo. 
O mesmo aconteceu para muitos de seus inventos, 
avançados demais para as possibilidades técnicas da 
época em que viveu.

O QI de Leonardo Da Vinci foi estimado entre 180 
e 220. Um índice acima de 141 pontos já indica 
genialidade. Da Vinci também escrevia ao contrário 
(da direita, para a esquerda). Historiadores consideram 
que isso era uma tentativa de afastar plagiadores, 
no entanto, a teoria mais aceita é que ele escrevia 
assim apenas para evitar borrões, já que era canhoto. 
Ele também era capaz de pintar com a mão direita 
enquanto escrevia com a mão esquerda.

Vegetariano, Leonardo defendia e protegia os animais. 
Costumava comprar aves enjauladas apenas para soltá-
las. Em seu leito de morte, Da Vinci teria dito:”Ofendi a 
Deus e aos homens porque meu trabalho não atingiu 
a qualidade que deveria ter tido”.
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30 de abril de 2009. Seu despertador toca para mais uma manhã de trabalho. Você 
abre o flip do seu celular Nokia para desligar o alarme. Toma café e vai trabalhar. No 
carro, você manda um SMS para participar de uma promoção da rádio. Chegando 
na empresa, ao ligar o computador, você vê em letras garrafais o logo do Windows 
XP. Antes de começar o trabalho, abre o MSN para checar suas mensagens e depois 
confere o Orkut. Na hora do almoço conversa com um amigo sobre um filme legal 
que ele pegou na locadora.

Olhando para trás, tudo isso parece ter acontecido há décadas. É assustador 
pensar o quanto as coisas mudaram nos últimos 10 anos. Hoje estamos conectados 
à internet o tempo todo e temos acesso a tudo, em tempo real. Tecnologias que 
achávamos o máximo há 10 anos não existem mais. Grandes empresas, referências 
em suas áreas, fecharam. Nossas rotinas de consumo se transformaram e, sem 
dúvida, muita coisa vai continuar mudando nas próximas décadas.

O QUE PODE ACONTECER 
NOS PRÓXIMOS ANOS?
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FUTUROLOGIA

Transporte autônomo, robôs que aplicam 
anestesia,  criptomoedas  e softwares de análise 
financeira. Tecnologias que já existem hoje e 
prenunciam intensa transformação do  mercado de 
trabalho. É possível que muitas carreiras tradicionais 
deixem de existir nos próximos anos. E o mais 
assustador: não estamos falando de cargos facilmente 
automatizadas, como empregos industriais. A 
tendência é que várias profissões que necessitam de 
dedicação e estudo deixem de existir.

Segundo um estudo realizado pela AAA Inovação, o 
difícil não é prever se alguma profissão deixará de 
existir, mas sim prever quais vão ficar. De acordo com 
a instituição, essas são algumas das profissões que 
podem deixar de existir até 2030:

Piloto de avião: atualmente a maior parte das 
aeronaves já possui sistemas computadorizados que  
pilotam o avião. A interferência humana acontece 
especialmente na decolagem e no pouso. Entretanto 
diversas empresas já fazem testes de aviões 100% 
autônomos.

Anestesista: a Johnson & Johnson desenvolveu o 
robô Sedasys que aplica anestesias em pacientes que 
serão submetidos a tratamentos simples em clínicas 
e hospitais. O custo do processo cai de US$ 2.000 
para US$ 150 e um médico é capaz de acompanhar 
múltiplos procedimentos em paralelo assim como 
acontece nas cirurgias com robôs.

Analista de investimento: um terço das vagas dos 
bancos de investimento de Wall Street desapareceu 
desde o ano 2000. Isso não aconteceu apenas pela 
automação das operações que eliminou os corretores 
comprando e vendendo ações por telefone. Os robôs 
já realizam análises e indicações. A competição no 
futuro não vai ser pelo melhor analista e sim pelo 
algoritmo que é capaz de fazer as melhores análises.

Engenheiro de software: estes profissionais são 
escassos e tem salários altos. Estamos entrando em 
uma era digital em que a inteligência artificial irá 
permitir que os sistemas criem outros sistemas.

Headhunter e recrutador de RH: sites como o 
LinkedIn já estão facilitando a vida de quem deseja 
encontrar um emprego e de quem deseja contratar. A 
tendência é que, com a evolução destas tecnologias 
os algoritmos possam avaliar fotos, vídeos, redes 
sociais e traçar um perfil comportamental para 
analisar quem é o melhor candidato a determinada 
vaga.

Assistente jurídico: soluções que utilizam 
inteligência artificial, apoiadas pelo Watson da 
IBM, por exemplo, já conseguem realizar tarefas 
repetitivas de análises de processos e termos 
jurídicos com eficiência e precisão. Advogados 
continuarão sendo valiosos, porém profissionais que 
realizam tarefas repetitivas inerentes à atividade 
jurídica serão facilmente substituídos por soluções 
de inteligência artificial.

Corretores de seguro e analista de risco: as 
maiores corretoras já utilizam softwares para 
realizar cálculos, custos de apólice e avaliação de 
riscos individuais e coletivos. A medida que estas 
ferramentas forem se aprimorando, o processo de 
contratação de um seguro será completamente 
automatizado, tornando os profissionais obsoletos.

O cenário parece ser assustador. Porém, a partir do 
momento que algumas profissões deixam de existir, 
automaticamente outras serão criadas. Ben Pring 
é um futurologista. Seu trabalho é tentar prever 
o futuro. Ele não faz isso de forma esotérica, mas 
analisa tendências e projeta os rumos que o mercado 
de trabalho irá tomar. Segundo ele, estes serão alguns 
dos empregos criados no futuro:

Facilitador de TI: este profissional deverá facilitar 
os sistemas e flexibilizar o uso de determinados 
softwares para ajudar a vida dos usuários.

Gerente de Desenvolvimento de Negócios: aliado 
à inteligência artificial e próximo as equipes de 
marketing, este profissional deverá analisar quais 
são os melhores produtos a serem desenvolvidos 
para um determinado público.

9



FUTUROLOGIA

Alfaiate Digital: com o crescimento das lojas virtuais, 
muitas roupas são devolvidas por não servirem. Esse 
profissional será essencial para resolver isso. Ele vai 
até a sua casa, pega as suas medidas e faz os ajustes 
necessários para que seu vestuário fique legal.

Construtor de Jornada de Realidade Virtual: esse 
profissional irá projetar, escrever, criar, calibrar, 
construir e personalizar viagens em realidade virtual 
para as pessoas.

Controlador de Rodovia: ele será responsável por 
planejar como o espaço entre a estrada e o ar devem 
ser gerenciados. Em um futuro muito próximo os 
carros autônomos dividirão espaços com drones.

Segundo Ben Prin, além destas profissões, algumas 
áreas específicas devem continuar crescendo.
Nas previsões dele, não faltarão empregos para 
profissionais formados em tecnologia da informação, 
engenharia da computação, engenharia civil, 
educação física, nutrição, arquitetura e urbanismo, 
administração, moda, comunicação social e medicina.

COMO SERÁ O MUNDO ATÉ 2099?
Ray Kurzweil é inventor e futurologista. Atualmente 
ele trabalha no Google e é o encarregado de  novos 
projetos que envolvem o aprendizado de máquinas 
e processamento de dados. Nascido em 1948, ele 
teve diversos livros publicados e, durante sua vida, 
ele previu muitas coisas que se concretizaram. Das 
147 previsões feitas em livros publicados nos anos de 
1990, 1999 e 2005, 115 concretizaram-se exatamente 
da maneira como ele descreveu. Agora ele fez 
previsões que vão de 2019 até 2040. Confira algumas 
delas:

2019 / 2020:

• A humanidade vai superar as doenças que matam 
95% das pessoas em países civilizados;

• O processo de envelhecimento será abrandado ou 
até mesmo revertido;

• As campanhas publicitárias serão transmitidas 
individualmente a cada pessoa através de canais de 
áudio.

2029

• No final dos anos 2020, a inteligência artificial será 
comparável ao cérebro humano;

• A realidade virtual alcançará uma definição tão alta 
que será difícil distingui-la da realidade física;

• Nanomáquinas serão amplamente utilizadas na 
medicina;

Década de 2030

• O upload de mentes será possível;

• O equipamento de realidade virtual desaparecerá. 
Nanomáquinas serão implantadas dentro do cérebro, 
interagindo diretamente com suas células;

• As nanomáquinas em um cérebro humano ajudarão 
a aumentar as capacidades cognitivas e sensoriais, 
incluindo a memória;

• As pessoas serão capazes de conectarem-se 
telepaticamente entre si através de redes sem fio;

Década de 2040

• Um computador um bilhão de vezes mais inteligente 
que todos os seres humanos juntos poderá ser 
comprado por US$ 1.000;

• A inteligência artificial vai superar a dos humanos e 
se tornará a forma de vida mais inteligente na Terra;

• A extinção da humanidade não deve acontecer, pois 
não haverá diferença entre humanos e máquinas;

• A Terra se transformará em um gigantesco 
computador;

• A humanidade não será mais  limitada  pela 
velocidade da luz e haverão viagens para outros 
planetas e galáxias.

Apesar de algumas previsões parecerem bastante 
assustadoras, nenhum dos futurólogos acredita 
em um apocalipse ou uma guerra entre homens e 
máquinas. Independente de quais previsões estão 
corretas ou não, a verdade é que quem não se adapta 
com as mudanças, fica para trás. Por isso, quanto 
melhor planejarmos nossas vidas e nossas carreiras 
mais seguros estaremos no futuro.

O QUE VOCÊ ACHOU DESTA MATÉRIA?
TEM ALGUMA IDEIA OU SUGESTÃO PARA NOSSA 

PRÓXIMA CAPA?
Entre em contato com: rodrigo@digitalrock.com.br.
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MARAVILHAS DO MUNDO
PARQUE ESTADUAL DO JALAPÃO

PARQUE ESTADUAL DO JALAPÃO

N atureza em puro estado. Dunas 
douradas, paisagens grandiosas, 

fervedouros e cachoeiras. A cada dia 
o Jalapão conquista mais viajantes e 
amantes do ecoturismo. Em meio ao 
serrado, a região é ideal para quem quer 
descansar e aproveitar as férias longe 
dos centros urbanos. 

Localizado no extremo leste do To-
cantins, fazendo divisa com a Bahia, 
Maranhão e Piauí, com uma área total 
de 34 mil km² o Parque Estadual do 
Jalapão é considerado um dos maiores 
blocos de vegetação nativa remanes-
cente do Brasil.

O acesso pode ser um pouco compli-
cado: não há aeroportos na região. O 
único meio de transporte é por via ter-
restre. O ideal é ir de avião até Palmas e 
alugar um carro 4x4. A maior parte das 
estradas são de terra ou areia fofa o que 
dificulta bastante o trajeto.

Porém, tanto esforço, é recompensado 
com paisagens simplesmente sensacio-
nais. Para começar, você ficará encan-
tando com as Dunas do Jalapão. Este é 
o grande cartão postal da região. Emol-
duradas pela Serra do Espírito Santo, as 
Dunas do Jalapão formam um cenário 
espetacular. O horário mais indicado 
para visitar a área é no final da tarde. 
O dourado da areia se intensifica com a 
luz do sol e deixa a paisagem ainda mais 
fantástica.

Ao visitar a região, deixe a preguiça de lado. Acorde cedo e vá ver o 
nascer do sol no topo da Serra do Espírito Santo. Do alto da serra há 
uma vista linda para a região e para as dunas. É possível chegar no 
topo com uma trilha de uma hora.

Se você ainda não está convencido a se esforçar para conhecer o 
Jalapão, é hora de conhecer uma das experiências mais extraordinárias 
da região. Os fervedouros são pequenas piscinas que surgem em meio 
ao cerrado arenoso. São como oásis na paisagem. A água que brota 
nas nascentes se mistura à areia e vem com tanta potência dos lençóis 
freáticos que faz com que os banhistas boiem sem esforço nenhum. 
De fora, o fervedouro parece ter chão. Mas, ao entrar, é possível per-
ceber que o que se vê é areia em suspensão na água. É simplesmente 
impossível de alcançar o fundo. E o mais impressionante: é impossível 
do seu corpo afundar! Na região existem 8 diferentes fervedouros. O 
mais bacana é o Fervedouro Bela Vista. Seu poço de água tem 15m de 
diâmetro, a cor da água é de um azul impressionante e a transparência 
permite lindas fotos ao mergulhar. A potência da nascente é ótima 
para flutuação e a área ainda conta um deck externo que completa o 
visual!

E por falar em tonalidades impressionantes de água, outro lugar que 
deve fazer parte de seu passeio é a Cachoeira do Formiga. Com tons 
de verde intenso e azul calcário um passeio por essa queda d’água é 
imperdível! Além desta cachoeira existem várias outras na região que 
merecem a visita! 

Se você tem um perfil aventureiro, dá para fazer rafting na Cachoeira 
da Velha. A paisagem é linda da plataforma de observação. Porém, 
acredite: o que se vê na plataforma não é o mais bonito! A vista de 
dentro do bote é de tirar o fôlego.

Com uma culinária única, um povo hospitaleiro e paisagens sensacio-
nais, o Jalapão é simplesmente fantástico. Se você gosta de aventura, 
aqui é o destino ideal para suas férias.
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MUNDO ANIMAL

COMO AGIR AO ENCONTRAR 
UM ANIMAL ABANDONADO.

1. Tire o animal da situação de risco
Ao encontrar um animal abandonado a primeira coisa 
que devemos fazer é tirá-lo de qualquer situação de 
risco. Na rua, ele pode ser atropelado, sofrer alguma 
forma de violência ou contrair uma doença. Aproxime-
se com cuidado, para evitar ser mordido ou arranhado, 
e fale de forma afetuosa para conquistar a confiança.

2. Verifique se ele possui alguma 
identificação
Quando o animal permitir que você se aproxime, 
tente verificar  se ele usa coleira com plaquinha de 
identificação. Muitas vezes, um bichinho não está 
abandonado. Ele pode ser um animal perdido, que está 
sendo procurado por sua família.

3. Leve o bichinho ao veterinário
Ao resgatar um animal, antes de permitir que ele tenha 
contato com outros bichos ou com sua família, é muito 
importante levá-lo a um veterinário para verificar se 
ele não possui nenhuma doença ou ferimento. Além 
disso, o veterinário pode ver se ele possui algum chip 
de identificação, o que irá facilitar o contato com os 
donos do animal.

4. Decida o que fazer com o animal
Se o bichinho não possui identificação, antes de 
qualquer coisa, tente encontrar o verdadeiro dono. 
Divulgue fotos, vá em clínicas veterinárias e petshops 
das redondezas para saber se alguém conhece o 
animalzinho e sabe quem é o dono. Divulgar e 
compartilhar imagens do bichinho nas redes sociais 
também é uma ótima dica.

Se aparecer alguém dizendo que é dono do animalzinho, 
tente verificar esse fato pedindo fotos. Avalie também 
a reação do bichinho ao reencontrar o suposto dono.

Caso você não encontrar o dono é hora de tomar 
uma decisão: ficar com o animal ou entregá-lo para a 
adoção?

Se você decidir ficar com o bichinho, tenha certeza de 
que ele ficará confortável em sua casa e que terá todos 
os cuidados até sua velhice.

Porém, se você não puder ou quiser manter o animal, 
você pode entrar em contato com instituições que 
acolhem animais abandonados. Se preferir, monte uma 
campanha ou vá em feiras de adoção.

Lembre-se: maltratar e abandonar animais é crime 
e pode dar até 4 anos de prisão. Se você presenciar 
alguém abandonando ou maltratando qualquer 
bichinho, denuncie.

Infelizmente muitos animais são abandonados todos os dias. De acordo com a 
Organização Mundial da Saúde, estima-se que no Brasil exista aproximadamente 
30 milhões de animais vivendo nas ruas. Muitas vezes, ao encontrarmos um animal, 
pensamos: como podemos ajudar? Seguindo essas dicas você pode fazer a diferença.
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TRUQUES PARA FACILITAR 
A MUDANÇA

Mudar de casa é uma situação estressante pra todo mundo. 
Para que você não fique mais perdido que cachorro em 
dia de mudança na hora de ir para um novo lar, reunimos 
algumas dicas bacanas para facilitar sua vida.

USE FITA ADESIVA COLORIDA
Escolha um cômodo e comece a empacotar tudo o que 
tem dentro dele. Ao invés de ficar escrevendo qual é o 
cômodo em cima da caixa, utilize fitas adesivas coloridas. 
Por exemplo, a sala está nas caixas com as fitas rosa. Os 
quarto das crianças, com a fita azul. Na hora de chegar 
na nova casa isso irá ajudar a identificar de longe as 
caixas e irá fazer você ganhar um tempo precioso.

CAIXAS DE ALUGUEL
Caixas de papelão podem ser uma dor de cabeça. Elas 
são instáveis, frágeis e precisam de muita fita adesiva 
para fechar. Você pode evitar este problema alugando 
caixas de plástico. Muitas empresas especializadas em 
mudança oferecem esse serviço. Além de mais práticas 
e resistentes, essas caixas vão evitar que você quebre 
alguma coisa.

BICHOS DE PELÚCIA SÃO SEUS AMIGOS
Utilize almofadas, bichos de pelúcia, travesseiros, lençóis 
e cobertores para preencher os espaços vazios dentro 
das caixas. Isso irá evitar que os itens frágeis fiquem “se 
batendo” no caminho.

TIRE UMA FOTO DOS SEUS CABOS E USE ROLOS
Antes de descontentar cabos de computadores, 
televisões ou outros eletrônicos, tire uma foto. Isso vai 
te ajudar a instalar tudo sem dor de cabeça na próxima 
casa. Outra dica legal é enrolar os cabos em rolos de 
papel higiênico. Ao chegar na nova casa os cabos não 
estarão emaranhados e você saberá onde é pra ligar 
cada coisa.

LEVE O GUARDA ROUPAS QUASE MONTADO
Mantenha suas roupas nos cabides. Coloque tudo em 
sacos de lixos grandes, com os cabides para fora. Assim 
fica mais fácil de guardar suas roupas e mantê-las 
limpas e menos amassadas.

PREPARE A CAIXA DA PRIMEIRA NOITE
Em qualquer mudança a primeira noite é um caos. 
Você não terá tempo de guardar tudo. Para que você 
sobreviva, coloque em uma caixa tudo o que será usado 
na primeira noite: escovas de dente, shampoo, sabonete, 
desodorante, papel higiênico, copo, prato, talheres, 
toalha, roupa de cama, roupa limpa, chinelos, carteira 
com documentos, dinheiro e remédios de uso habitual.

FAÇA AMIZADE COM O PLÁSTICO FILME
Não esvazie as gavetas. Deixe tudo ali dentro. Envolva 
tudo com plástico filme e carregue. Você ganha tempo e 
não perde nada.

ORGANIZE OS PARAFUSOS
Embale os parafusos em saquinhos estilo Zip Lock. 
Deixe-os colados nos móveis com fita crepe ou coloque 
uma etiqueta para saber de onde eles são.

PRATIQUE O DESAPEGO
Na hora de empacotar as coisas você vai achar objetos 
que há anos não usa e nem lembrava que tinha. Que 
tal aproveitar a casa nova para se desfazer das coisas 
velhas? Aproveite este momento para doar tudo o que 
você não precisa.

DICAS CASEIRAS
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CADERNO DE SAÚDE
NOSSAS INDICAÇÕES PARA UMA VIDA MAIS SAUDÁVEL

Quem acha que os músculos 
só servem para aumentar a 
autoestima diante do espelho está 
completamente enganado. Sem eles, 
o corpo de qualquer ser humano 
acaba ruindo. Esse quadro se agrava 
ainda mais com a idade: a partir 
dos 40, 50 anos muitas pessoas 
deixam de se preocupar com o 
corpo e relaxam ainda mais.

Segundo a Faculdade de 
Saúde Pública de São Paulo, 
16,1% das mulheres e 14,4% 
dos homens acima de 40 anos 
possuem carência de massa 
magra no organismo. O 
envelhecimento, alterações 
fisiológicas e deficiências 
hormonais  colaboram com 
essa perda de massa muscular. 
A produção de testosterona, 
hormônio fundamental na 
formação dos músculos, por 
exemplo, se torna cada vez mais 
escassa. Nas mulheres, a partir da 
menopausa, o baque se torna ainda 
maior. Há também uma tendência 
no acúmulo de gordura e resistência à 
insulina, uma condição que precede o 
diabetes.

Para evitar este problema a dica 
básica é simples: exercite-se e 
alimente-se bem. Caminhadas e outros 
treinos aeróbicos ajudam. Porém, não 
fuja dos exercícios de força, como a 
musculação. É com estes exercícios que 
seu corpo ficará melhor e mais preparado 
para toda e qualquer situação.

Outra dica importante é ter uma 
alimentação rica em proteínas. É nas 
carnes que se encontram boa parte 
dos aminoácidos essenciais, aqueles 
que o organismo não é capaz de 

fabricar. A recomendação é ingerir 
de 1 a 1,2 grama de proteína por 

quilo de seu peso todo dia.  Caso 
seja necessário, você pode 
complementar esse número 
ingerindo a proteína do soro 
do leite. Esse suplemento  
promove a restauração e o 
crescimento muscular.

Agora, não vale investir na 
carga proteica e descuidar de 
outros nutrientes. Magnésio 
e potássio, espalhados em 
verduras e legumes, são 

especialmente importantes à 
integridade da musculatura. Já os 

carboidratos fazem brotar a energia 
para tudo funcionar. Se você não 

consumi-los, o organismo se ressente 
e vai procurar combustível em outras 
fontes. E aí ataca justamente as 

proteínas dos músculos.

Priorize o consumo de ácidos graxos 
insaturados (azeite de oliva, pescados, 
nozes, castanhas etc) e evite que mais 
de 10% das calorias ingeridas no dia 
sejam provenientes de gordura saturada 
(margarina, óleo de palma, miúdos, etc).

Vale sempre lembrar que para toda 
e qualquer mudança na alimentação é 
importante consultar um médico e um 

nutricionista.

DICAS PARA NÃO PERDER MASSA 
MUSCULAR NA MELHOR IDADE
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DÚVIDAS SOBRE SEU PLANO

Ao adquirir um plano do Cemitério Vertical de Curitiba, 
você assinou um contrato contendo seus direitos e 
deveres. Porém, às vezes, podem ficar algumas dúvidas. 
Decidimos reunir algumas questões para te ajudar a 
entender melhor o plano que você possui.

O que é Traslado Nacional?
Caso algum beneficiário venha a falecer em qualquer 
cidade do Brasil, o Cemitério Vertical será o responsável 
pelo transporte do corpo até a cidade de domicílio da 
pessoa que faleceu. O Vertical também arcará com as 
passagens para que um parente de primeiro grau faça o 
reconhecimento e a liberação do corpo caso o falecimento 
ocorra a mais de 300 km do local de domicilio.

Comprei uma propriedade no Cemitério Vertical mas 
serei atendido por uma funerária. Como funciona o 
sistema de rodízio?
Quando ocorre um óbito em Curitiba o serviço funeral 
é prestado por uma funerária local. Ela é escolhida de 
forma aleatória, através de um rodízio controlado pela 
prefeitura. O Cemitério Vertical lhe dará ajuda e apoio 
neste momento, porém a preparação do corpo é feita 
pelas funerárias. É proibido empresas de outras cidades 
prestarem este serviço em Curitiba, bem como alterar a 
ordem do rodízio, salvo algumas exceções.

Pessoas com mais de 70 anos podem utilizar o plano 
do Cemitério Vertical?
Qualquer pessoa que for beneficiária de um plano do 
Cemitério Vertical antes de completar 70 anos tem 
direito a todos os serviços oferecidos. No entanto, se a 
pessoa ingressa em um plano com 70 anos ou mais, ela 
tem direito à sepultamento e capela, serviços oferecidos 
pelo Cemitério Vertical. Despesas com a funerária 
deverão ser pagas a parte.

Meu plano irá subir caso algum beneficiário passe 
de 70 anos?
Não. Seu plano terá o mesmo valor. Só haverão os 
reajustes anuais previstos em contrato.

Qual é a diferença entre os planos do Cemitério 
Vertical e os planos funerais?
Ao optar por um plano do Cemitério Vertical, você está 
adquirindo uma propriedade.  Isso pode ser um espaço 
em ossuário, em compartimento, lóculos ou um oratório, 
depende do plano adquirido. Ao contratar um plano de 
uma funerária, você não adquire esta propriedade, tem 
direito apenas aos serviços.

Como funciona a exumação?
Depois de um determinado período é necessário realizar 
um processo de exumação. Neste procedimento, os 
restos mortais são colocados dentro de um invólucro e 
guardados no ossuário adquirido pelo plano. A legislação 
permite que apenas duas pessoas participem do processo 
de exumação. O Cemitério Vertical não recomenda 
que seus clientes participem deste procedimento. A 
exumação é psicologicamente pesada e passar por ela 
pode fazer as pessoas reviverem a dor do luto.

O que fazer caso precise utilizar seu plano?
Caso ocorra o óbito de algum beneficiário do plano, 
entre em contato com o Cemitério Vertical através dos 
telefones 0800 41 6262 ou (041) 99670-1414.

Se ainda assim você tiver alguma dúvida fique sempre 
a vontade para entrar em contato conosco através do 
telefone (041) 3360-6000 ou acesse nosso site: www.
cemiteriovertical.com.br.
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