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S0 UMA SILVERADO ;

PARA CARREGAR TODA A TECNOLOGIA
INTELIGENTE DE UMA SILVERADO! .

AFINAL, O QUE NAO FALTA E ESPACO.

Motor V8 de 360cv. Cacamba rigida com tampa elétrica.
Cambio automatico de 10 velocidades. Volume de 1.7811.
Tragao 4x4 com reduzida. Bancos traseiros com compartimento de carga.

CONECTIWDADE

Sistema de deteccao de pedestres com frenagem. OnStar com Wi-Fi native.
Alertas de colisdo, ponto cego e trafego cruzado. Painel LCD de 12”.
Sistema automatico de permanéncia na faixa. Central multimidia MyLink de 13.4”".
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z no transito. Comece por vocé




A PICAPE PRA QUEM
PENSA (MUITO) GRANDE

WWW.CVCCHEVROLET.COM.BR = cvc

TUDD POR VOCE

Imagem meramente flustrativa. Consulte condi¢es na concessionaria,




Virtus: sua préxima

grande escolha.

PR | Vitoria 27 3331-8100

Vitoriawagen

A melhor marca, os melhores negocios.

Imagem meramente ilustrativa. Consulte condigbes e disponibilidade na concessionaria
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Grupo Lider

Espaco interno amplo.

Maior porta-malas da categoria.

Design refinado com dianteira
e traseira mais imponentes.

Farois e lanternas em LED
em todas as versoes.

Motor TSI.

Tecnologia de ponta.

VOLKSWAGEN FINANCIAL SERVICES

0S5, MOBILIDADE

_ Paz no transito comega por voce.




A REVISTA MAIS LIDA DO ES

ara quem busca a prevengao baseado no horésco-

po chinés, este ano, regido pelo DRAGAO, embora

digam que sera um ano de prosperidade, ha o outro
lado da moeda. Afinal, na Biblia, 0 DRAGAO representa 0
mal, o exército de LUCIFER, mas, que, felizmente, é venci-
do pelos anjos do BEM, do exército de DEUS.
Como mentalizar e focar no que desejamos representa
a melhor opgao para realizar nossos projetos, iniciamos
2024 acreditando que, no final, teremos um saldo benéfi-
co, indiferente a DRAGOES e SERPENTES. A fé em DEUS
sempre sera a nossa maior aliada para as conquistas.
2023 se foi e as tradicionais festas de final de ano acon-
teceram da maneira como sonhamos: PAZ e ALEGRIA. O
NATAL em familia e o REVEILLON com os CAMPAGNAROQ

estao aqui para compartilharmos com vocés. -

Em nossa primeira edicdo do ano, CLASS
mostra uma espetacular festa infantil, cujo
tema foi diferenciado, mesclando as historias
da “TERRA DO NUNCA’ e “FROZEN”, da pe-
quena MARIA FILHINHA COVRE, que come-
morou 0S seus 4 aninhos.

Em destaque, também, a incrivel obra da
NOVA ORLA DE CARIACICA, inaugurada

JORGINHO SANTOS
@jorgeclass

NOSSA CAPA

0S 4 ANINHOS
DE MARIA
FILHINHA

pelo prefeito furacdo EUCLERIO SAMPAIQ. Ele ¢, sem du-
vida, o maior e melhor gestor de prefeituras do Espirito
Santo.

No mundo FASHION, surge uma grande estrela: PHARRELL
WILLIAMS, que coleciona prémios e ja tinha fama e reco-
nhecimento como compositor, rapper e produtor musical,
e ganha notoriedade internacional como diretor artistico da
moda masculina da LOUIS VUITTON. Ele foi um “queridi-
nho” do mago KARL LAGERFELD e certamente ainda dara
muito o que falar. Numa galeria painel, colocamos alguns
capixabas que foram curtir férias pelo mundo.

0 brilhante advogado GILSINHO SIMAQ assina um edito-
rial sobre “SEPARAGAO CONVENCIONAL DE BENS”, um
assunto bastante discutido.

E, claro, ndo poderiam faltar as LINHAS MAL-
DITAS - 0 espaco mais comentado na high ca-
pixaba porque sai da mesmice, mostra fatos
exaltando o HUMOR, a coisa cada vez mais
rara nas midias. O ano esta s6 comegando,
mas, aqui estamos, mantendo a periodicida-
de de quase 32 anos. Um marco que faz a
diferenga e impoe respeito e credibilidade ao
trabalho de nossa equipe.
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by Je4ginke Saxtos

O amigo DEO ROZINDO nos
enviando o seu terceiro livro, da série
“HISTORIA DE UM CAPIXABA”, desta
vez dedicado a sua neta, DIANA. Merci.

é é 6 No proximo ano, 2025,
comemoraremos, se Deus nos
permitir, as nossas BODAS DE
OURO no colunismo social. Sao
50 anos de atividades que, mes-
mo nao estando mais tao dispos-
to a realizar eventos, merecem
uma comemoracao. Desde ja,
comecaremos 0 projeto, uma vez
que o tempo voa e gostamos de
detalhes diferenciados. A ideia é
reunir 50 casais, apenas, eviden-
te que numa noite black tie, com
explosao de GLAMOUR. Sem mo-
déstia, podemos afirmar que duas
de nossas festas de comemoragao
de aniversario de colunismo estao
entre as mais bonitas ja realizadas
no Espirito Santo: a de 20 anos,
na residéncia de KATUIA SAADE,
quando ali ainda nem se pensava
em se tornar uma pousada, e a de
25 anos, unica festa particular na
residéncia oficial do Governo, na
Praia da Costa. Nessa, o show de
JORGE BENJOR e a presenca de
varios colunistas sociais do Pais.
A de maio de 2025 sera superior,
podem acreditar.

& & & “Sonhar um sonho impos-
sivel, negar quando a regra é vender,
¢ minha lei, minha questao, ganhar
esse mundo, cravar esse chao!”

é é 6 Um amigo me contava
que teve uma grande surpresa
no NATAL. Separado da esposa
ha mais de 10 anos, hoje tém boa
convivéncia e foram passar a data
juntos. Na hora dos presentes, ela
entregou R$ 10 mil em espécie
a ele. Perguntei: “E vocé, deu o
qué”? Resposta: “NADA”! Como
diria 0 saudoso CARLOS VACCA-
RI: “Sem aquela, ta”! Qua... Qua...
Qua...

é & & Bastou ELON MUSK anun-

ciar uma nova proposta para o se-
tor de EDUCACAOQ, alegando que
se perde muito tempo estudando o
que nao tera utilidade, e é verdade,
que logo veio o contra-ataque, na-
turalmente dos donos de escolas,
dizendo que ele esta usando drogas
fortes. Assim é a vida, meus caros,
uma guerra constante. E nem sem-
pre declarada.

O professor
SERGIO
MAJESKI esta
decidido a

disputar o trono
da Prefeitura de
Vitoria.

é & 6 0 Brasil € mesmo o pais
da piada pronta. Veja so isso: um
perigoso bandido, conhecido como
“PUNHETA”, foi preso em ROLAS,
la no Maranhao. So faltou dizer
que a delegada que decretou a pri-
sao foi a “PERERECA”. Como diria
o0 saudoso TAO MENDES: “Maca-
cos me mordam”!

é & & “CEBOLAO” comegou o
ano inquieta. Foi vista num show
em Guarapari, vestida de verme-
lho, com sinais de incorporada de
uma POMBA-GIRA. Sarava!!! Qua...
Qua... Qua...

é & é Houve uma época que a
mulherada mostrava a sua “rique-
za” postando bolsas de grife. Ago-
ra, sao viagens. Contam que uma
delas pediu a aeromoca para fazer
uma foto na BUSINESS CLASS, sé
para postar. Mas, viajou de econo-
mica. Isso é o que se pode chamar
de pobreza. E a pior: a de espirito.



MAISON ROSEE

HA MAIS DE 30 ANOS
REALIZANDO SONHOS.

SIGA-NOS NAS REDES SOCIAIS
maisonrosee.decor
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A'FESTA DE MARIA FILHINHA

Pouquissimas vezes se viu, nos dltimos tempos, uma festa in-
fantil tao bonita e rica em detalhes. A comecar pelo tema diferen-
ciado - mesclando historias que marcaram época: “A TERRA DO
NUNCA’, uma metafora para o comportamento infantil, que tem
entre os personagens Peter Pan, Sininho e 0s garotos perdidos, e
FROZEN, a aventura congelante das irmas ANNA e ELSA. Assim,
FLAVIA CRISTINA COSTA ¢ JOAO BOSCO COVRE receberam pa-
rentes e amigos, no VILA OBEN, para comemorar 0s 4 aninhos
da filha MARIA FILHINHA, numa festa para ficar na historia, da
aniversariante e dos presentes. Tudo foi programado com riqueza
de detalhes para que criangas e adultos aproveitassem, e com
antecedéncia, para que um maior numero de convidados pudes-
Se participar, por ser a data época de férias.

DECOR ESPETACULAR - Os convidados foram recepcionados
por personagens do tema, com fundo musical do DJ ANDRE
PONTES. Na linda decoragao, assinada por THAIS VAZ, cente-
nas de baldes de gas, em tons de branco e lilas, em arranjos
organicos e nuvens, tendo o central cascata de micro lampadas;

| cenarios lindos com sublimagdo e elementos cenograficos dos
/0 parabéns
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temas e chdo de grama com caminhos
de folhas. Personagens circulavam, com-
pondo a decoragao viva, e faziam a turma
do quero-quero ir a loucura.

ALEGRIA E DELICIAS - Imagina a alegria
das criangas ao encontrarem um ambien-
te lindo assim, onde eram personagens
de uma historia, vivendo em cada espaco
uma experiéncia diferente, com muitas
brincadeiras, teatro e danga? Além dis-
so0, tinham ao dispor TUDO que se pode
imaginar, que elas amam: mini bolos,
sanduiches, picolés gourmets etc. O
bolo maquete foi assinado por DANIELLY
AMARAL e doces finos por BRENO TO-
LEDQ. O buffet impecavel do chef SANIEL
KALIL, do VILA OBEN, que também mi-
nistrou uma oficina de pizzas.

Além do DJ, teve a banda de SAULO SI-
MONASSI para animar a festa. Vale res-
saltar o capricho dos pais, nos minimos
detalhes, para que MARIA FILHINHA ti-
vesse uma tarde de sonhos. E teve! Des-
taque também para a competéncia de
MARIAH ARREGUY, que coordenou todo
0 evento. Fotos Arnaldo Peruzo.

* Conmprimosielprimas
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A nova estrela FASHION internacional se chama PHAR-
RELL WILLIAMS. O interessante € que ele comegou a
ser reconhecido como cantor e compositor. Nascido na
VIRGINIA (EUA), aos 50 anos, ja acumula 11 GRAMMY
AWARDS, e, aos poucos, comecou a se infiltrar no mun-
do da moda e teve como padrinho nada mais, nada me-
nos, que 0 mago KARL LAGERFELD, para quem comp0s
uma musica para um de seus iconicos desfiles em PA-
RIS.

PHARRELL coleciona sucessos desde sempre. Quem
ndo se lembra do langamento da ADIDAS, com a co-
lecao limitada “ORIGINALS HUMAN RACE NMD”, com
apenas 500 pares, e que, em pouco tempo, tinha 100
mil nomes na lista de espera? Em 2019, ja ganhava es-
paco e na CHANEL assinou a colegao capsula “CHANEL
PHARRELL".

Assumindo o cargo de diretor artistico da linha mascu-
lina da grife LOUIS VUITTON, PHARELL enfrentou co-
mentarios desastrosos, insinuando a sua incompeténcia
para o cargo, e, numa entrevista para a VOGUE BRITANI-
CA, declarou: “Nao fui ao Central Saint Martins e nem a
JUILLIARD para estudar musica. E fiz tudo certo. Como
NEGROS neste planeta, estamos acostumados com
isso, dizendo o que vocé pode ou nao fazer”.

0O artista criou uma estampa belissima usando o tradi-
cional DAMIER da LV, em versédo pixelada, meio game
Minecraft, remetendo ao mundo digital, ora misturando
com estampa camuflada, num belo visual. Sem divida
alguma, é um nome que ainda dara muito o que falar.
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O brilhante STEVE JOBS, um dos
maiores génios do século, certa
vez disse que, para avaliarmos a
nossa FELICIDADE, temos de nos
fazer trés perguntas:

19 - Estou vivendo a vida que que-
ro e fazendo o trabalho que quero
fazer?

29 - Se hoje fosse o ultimo dia da
minha vida, eu gostaria de fazer o
que estou prestes a fazer hoje?

3° - Estou fazendo o que gosto?
Isso me veio a mente na NOITE DE
NATAL, depois de conversar em
familia e um dos filhos citar a sua
escolha de viver e 0 seu lema de
vida: “EU NAO POSSO RESOLVER
0 PROBLEMA DO MUNDO. PRECI-
SO RESOLVER O MEU"!' Perfeito!
Principalmente quando a idade
esta avangada, querer discutir di-
reitos e adotar problemas alheios é
um convite a tristeza e a depres-
sa0. Assim, entramos no esquema
para festejar a data que mais ama-
mos: 0 NATAL.




Casa lindissima, arrumada com muito amor a seis maos: eu,
ELIZA e com a ajuda do craque CASSIO DOMINGUES. Cardépio
irretocavel de chefs renomados do BUFFET NEFFA, chefs JUA-
REZ CAMPOS e LU SERRANO, além de saladas e uma PAELLA
no almogo do dia 25, assinados por esse modesto cozinheiro.

Entdo, respondendo a STEVE JOBS, naquela noite de NATAL,
eu morreria FELIZ sim! Em cada canto da casa, uma pitada de
AMOR, amigos de décadas nos abragando e muita energia posi-

tiva gerada pelo CARINHO entre todos. Ambiente reinando PAZ.
E ao invés do AMIGO X, ELIZA adotou uma maneira divertida
de confraternizacéo: todos depositaram uma barra de chocolate
e R$ 50, e, a cada nome sorteado, esse pegava uma barra de
chocolate a escolher e o tltimo nome levou um chocolate e todo
o dinheiro; que coube a nossa sobrinha, MEL CAMPAGNARO.
Assim foi 0 nosso delicioso NATAL. Confira fotos de ARNALDO
PERUZO e TERRY.
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é & & ACHEVROLET lancara, em
2024, seis novos modelos de auto-
maticos. Alguns serao apresen-
tados no BBB. Como nao assisto,
aguardaremos os langamentos nas
agéncias.

& & & Alids, a “GROBO” esta com
tudo e ndo estd prosa. Dizem que
S0 com a transmissdo do futebol e
0 BBB, ela ja tem garantidos mais
de R$ 3 bilhdes de faturamento em
2024. Inacreditavel!

& & é Depois de muitos anos,
as “comadres” da high capixaba
andam comentando uma separa-
¢ao. Elas adoram.

é & é Uma pesquisa mostrou,
recentemente, que 25% dos restau-
rantes fecharam o ano com prejui-
20 e 34% empataram. Entdo, como
justifica-se a abertura de tantos?
Inclusive, apenas um empresario
tem posse de 13 restaurantes. Deve
ter algum segredo.

renos na Praia do Canto, as cons-
trutoras voltaram a fazer ofertas
bastante convincentes aos donos
de apartamentos nos prédios anti-
gos, com dois e trés andares, pa-
gando aluguel enquanto as obras
sao feitas e dando apartamentos
novos para cada morador. Na Ave-
nida Rio Branco, onde foi a pada-
ria TUTTI PANE, mais o terreno
que era estacionamento e o prédio
antigo ao lado, estao chegando
aos finalmente para construgao de
um novo ESPIGAOQ. Também na es-
quina da Aleixo Netto com a Rua
Celso Calmon, estao em nego-
ciacoes. Sao locais nobres, com
prédios que destoam dos demais
porque tém mais de setenta anos.
& 6 60 mundo enlouqueceu
mesmo depois da PANDEMIA. Dias
atras, prenderam um eletricista
que fazia procedimentos estéticos.
Imagina os choques elétricos e a
destruicao que deve ter feito. “CE-

by Je4ginke Saxtos

BOLAOQ” quase foi uma vitima. Teria
combinado uma permuta, ja que é
influencer. Qua... Qua... Qua...

¢ & & Falando em “CEBOLAOQ”,
perguntaram a um amigo meu se
ele sahia quem era essa celebri-
dade. Resposta: “Nao! Sé sei que
ela fez uma BALEIATRICA”. Como
diria o saudoso Sérgio Caseira:
“Sacratissimo coragao de Jesus”!
Qua... Qua... Qua...

& ¢ ¢ No GUARUJA (SP), a po-
licia militar apreende qualquer tipo
de caixa de som que esteja na praia,
todos os dias. Em toda a extensao,
existe o aviso de proibigao. Norma
que deveria ser copiada em nossas
praias do ES. Dizem que na Praia do
Morro, em Guarapari, € um terror. A
cada cinquenta metros, um som in-
fernal, com axé e funk disputando a
preferéncia de uns e incomodando
a maioria.

é & & Em um prédio residencial
na MATA DA PRAIA, quatro mora-
dores de apartamentos diferen-
tes usam tornozeleira eletrdnica.
Isso é quase um prédio prisional.
Como diria 0 saudoso TAO MEN-
DES: “Macacos me mordam”!
Qua... Qua... Qua...

é & é As pessoas precisam se
conscientizar que chique mesmo é
ser VERDADEIRO. E ser feliz com o
que tem. O mesmo avido que leva
quem esta na FIRST CLASS ou na
ECONOMICA chega ao destino. E
pagar pelo que consome. Dormir
com tranquilidade, sem dever a
quem quer que seja.

é & & Alias, STEVE JOBS, o bi-
lionario, deixou esta lembranca
antes de morrer: “0 reldgio de
US$ 1 milhdao mostra a mesma
hora do que custa US$ 100. “E ou-
tra maravilhosa: “Ser o HOMEM
MAIS RICO DO CEMITERIO néo me
interessa. Ir para a cama cons-
ciente que fiz algo maravilhoso,
isso sim, importa”.



Um novo ciclo tem o poder de renovar es-
perancas, de idealizar metas e fazer acre-
ditar que ainda é possivel realizar, mesmo
que todas as correntes insistam em desa-
fiar os que ainda sobrevivem. Basta olhar a
euforia, a alegria que tomou conta de mul-
tidoes, a beira-mar, buscando energia para
partir para a luta dos 366 dias em 2024;
sim, porque estamos num ano bissexto.

A nossa noite de Sao Silvestre ndo poderia
ter sido melhor. No belo apartamento dos
CAMPAGNARO, em Guarapari, cercado da
familia, de gente de bem com a vida, que
exala boas energias e acredita ser possivel
realizar sonhos, desde que haja determi-
nagao, e que tem consciéncia que as difi-
culdades é que tornam as conquistas mais
importantes. Repetindo a tradi¢do de nota
de dolar no pé direito, para atrair viagens
em 2024, rezamos, cantamos e brinda-
mos na contagem regressiva, levantando
uma borbulhante taca de MOET & CHAN-
DON.

A ceia, preparada pelo chef MARCELO,
como em anos anteriores, tinha da Moque-
ca de Lagosta ao maravilhoso Bobo de Ca-
marao e Bacalhau Gratinado. Sobremesas
diversas. Entao, se iniciamos um novo ano
cercado de gente FELIZ, mente sa e, prin-
cipalmente, com vontade de usufruir o me-
lhor que a vida pode oferecer, com mesa
farta e elevando a DEUS a nossa gratidao,
ndo ha o que temer. Nem mesmo sendo
0 ano do DRAGAO, no horéscopo chinés.
Vamos com TUDO porque 2024 sera um
ANO de muitas realizagées. E o que dese-
jamos a vocé: HAPPY NEW YEAR!!!
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Na primeira vez em que estive na india, conheci varias
cidades que abrigavam monumentos famosos, como o0
Taj Mahal, o Palacio dos Ventos, o Forte de Ambar e tan-
tos outros. Ja naquela época, queria visitar Varanasi e
seu famoso Rio Ganges, 0 que nao foi possivel devido
a logistica complicada para o tempo de que dispunha.
Quando planejei a minha viagem ao Sri Lanka, no final
do ano passado, contudo, fiquei feliz ao ver que era che-
gada a hora de satisfazer meu antigo desejo. A geografia
agora permitia meu retorno ao pais mais populoso do
mundo. Nao me arrependi. Sou uma viajante apaixonada
pela diversidade entre 0s povos. Quanto mais exotico o
pais, maior 0 meu encantamento.

Como imaginei, conheci em Varanasi a india raiz, primi-
tiva, ainda mais espiritualizada. Tudo ali € uma loucura:
gente saindo pelo ladrao, ruas por onde circulam, juntos,
carros, motos, tuk tuks, riquixas, bicicletas, vacas (con-
sideradas sagradas no pais), touros, cabras, cachorros,
pedintes e ambulantes. Sinal de transito é uma raridade
e esse conjunto de fatores concorre para um caos no
tréansito.

A cidade vive e respira 0o Ganges, onde e ao redor do
qual absolutamente tudo acontece, e dele nao exala mau
cheiro, ao contrario do que se pensa. Sao mais de 80
“ghats” (escadarias que conduzem ao rio), sendo dois
deles usados exclusivamente para cremagao de corpos.
Manikarnika é o principal, bem maior e mais movimen-
tado do que Harishchandra. Antes de visita-lo, ndo tinha
a menor ideia de como reagiria. Ali, 0s corpos, envoltos
em tecido, sao colocados em macas e, carregados por
“dalits” (casta inferior), mergulhados ou regados com a
agua do Ganges, o rio sagrado que, segundo a crenga
hindu, tem o poder de purificar o espirito do morto, li-
vrando-o de seus pecados.

Apods esse ritual, passa-se a cremagao propriamente
dita. Sobre o corpo, mais madeiras sao sobrepostas e,
dentro de algo semelhante a uma gaiola, ateia-se fogo.
Em seguida, ndo de imediato, as cinzas sao jogadas no
Ganges, o0 que, segundo creem, ajudara o falecido a atin-
gir 0 “moksha” (objetivo da fé hindu), que vem a ser a
libertacdo do ciclo de encarnagoes, responsavel pelos
sofrimentos das pessoas na Terra.

Ao redor das cenas descritas, onde também avistei ani-
mais e apenas senti o cheiro de fumaca, familiares ves-
tidos de branco (a cor do luto em Varanasi) e curiosos,
como eu, passivamente e sem alardes, observam tudo,
inclusive os corpos arderem em chamas. E um momento
de transicao, muito bem aceito pelo povo. E a morte en-
carada com naturalidade, como deveria ser. E foi assim
que eu também a vi naquele momento. Ndo me assustei.
Nao me entristeci. Apenas desejei ter sido culturalmente
educada da mesma forma. Foi uma experiéncia incrivel,
mas nao suficiente para modificar a minha esséncia!
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Dominique, Décio, Maria Teresa e Dimitria Sesquim,
em Paris, na Franga

ohar, no 0ma

Aparecida Neves, em S




Elcio Paulo Teixeira e Carlos Bernabé,
em Istambul, na Turquia

Juliana e Christiang Canedo, ¢
em Boston, nos Estados Unidos

Fernando, Sophie e Peinha no Fiordland Nacional Park,
na Nova Zelandia




Euclérid'com
i . 9 J
any e Benjamin Sampaio

No inicio do ano passado, estive num evento em CARIACICA e
destaquei o diferencial que existe na administragao do municipio:
UNIAO entre poderes distintos, € 0 indiscutivel sucesso que isso
gera. O prefeito furacdo EUCLERIO SAMPAIO fez uma transfor-
magao local, em sua gestao, que, acredito, em nenhum outro
municipio do Brasil tenha acontecido. E isso, sem duvida alguma,
é fruto desse respeito e uniao.

Um homem que as 5 da manha esta em seu gabinete, inician-
do os trabalhos; que cobra, efetivamente, EMPENHO TOTAL dos
seus funcionarios em suas fungdes; um homem que recebe com
a mesma distingao lideres de todas as religioes e os ouve com a
maxima atengao, que seu foco é o BEM-ESTAR das comunidades
e vai in loco, duas vezes por semana, saber as necessidades
prioritarias de cada uma; e um homem que entende a importancia
da UNIAQ entre poderes, indiferente aos seus partidos.

Em todas as inauguragoes, videos de visitas e postagens, faz
questdo de exaltar a parceria dos que investem em seu trabalho
e, em seu palanque, politicos de outros partidos sdo bem-vindos
com a mesma distincdo dos que estao no seu. EUCLERIO bus-
cou unir forgas com o presidente da ALES, o cariaciquense mais
declarado, deputado MARCELO SANTOS, e com o governador
RENATO CASAGRANDE, que se manteve sempre atento a incen-
tivar os seus projetos mais ousados.

REALIDADE INCONTESTAVEL - O espetaculo que se viu na inau-
guracdo da NOVA ORLA DE CARIACICA é mais do que suficiente
para comprovar tudo que falamos: em momento algum, em tem-
po algum, moradores daquele municipio poderiam imaginar que
um dia teriam uma obra daquele porte para destacar o seu reduto.
Nao foi s6 um projeto OUSADO, foi a realizagao de um sonho que
muitos que passaram pela PMC podem até ter tido, mas jamais,
sequer, tentaram, diante da grandiosidade.

Por tudo isso, peco que anotem esse nome: EUCLERIO SAM-
PAIO. Talvez, so ele seja capaz de dar continuidade ao magnifico
trabalho que 0 nosso governador RENATO CASAGRANDE faz pelo
Estado. Seria, com certeza, um excelente governador. Parabéns,
EUCLERIO! Fotos de ARNALDO PERUZO, CLAUDIO POSTAY e
RODRIGO ZACA.
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GARROS

Desde que foi langado no Brasil, em
2016, o Hyundai Creta ganhou a sim-
patia do consumidor e sempre esteve
em otimas posicoes no ranking de
veiculos comercializados. Em 2023,
o SUV compacto foi o carro mais
vendido no ES, segundo dados dos
emplacamentos no Estado. O mode-
lo é comercializado nas revendas TAI
MOTORS, onde esta disponivel para
test drive.

O CRETA NOVA GERACAO apre-
senta um design Unico, ainda mais
premium, com nova grade frontal
hexagonal e farois de luz diurna em
LED, tecnologia de ultima geragao,
sofisticagao, conforto e seguranga.
Entre os itens oferecidos nas versoes
Limited, Platinum, Ultimate e N Line,
por exemplo, estdao ar-condicionado
automatico digital, camera de ré com
linhas dindmicas, smart cdmera 360°,
sensores traseiros e dianteiros de es-
tacionamento e controle de velocida-
de adaptativo. E ainda: diregao elétrica
progressiva, chave presencial Smart
Key com telecomando de travamento
das portas e porta-malas, partida do
motor por botdo, sistema Stop & Go,
acendimento automatico dos farois e
controles de audio e Bluetooth no vo-
lante com reconhecimento de voz.

Na parte multimidia, essas versoes
possuem central blueNav de 10,25”
com navegagao GPS, Apple CarPlay,
Google Android Auto, conexao Blue-
tooth, com streaming de audio, aces-
S0 a agenda e ao historico de chama-
das, MP3 player e conexdes USB, e
tecnologia Blue Link.

Entre os equipamentos de seguranca,
o Creta apresenta controle de estabi-
lidade eletronico e tragao, assistente
de partida em rampa, sinalizagao de
frenagem de emergéncia, airbags
frontal duplo, lateral de torax e de
cortina, detector de fadiga, sistema
de frenagem autbnoma, assistente
de permanéncia e centralizagao em
faixa, camera para monitoramento de
ponto cego, freio de estacionamento
eletronico com auto hold e farol alto
adaptativo.
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MARIDO E MULHER SEHAU
HERDEIROS?

Muitos pensam que, se 0 casal vive em separagao convencional
de bens, um nao sera herdeiro do outro. Mas, isso nao procede!
A separagéo convencional prevé que cada um administrara in-
dividualmente seus bens durante o casamento. Por isso, em
caso de divorcio, também ndo havera nada a dividir.

Mas, o cenario muda quando ha sucessao: mesmo na sepa-
ragao convencional de bens, o conjuge sobrevivente sera her-
deiro do falecido e concorrera com os filhos na sucessao. O
que acontece € que o percentual da participagdo na heranga
dependera de muitas variantes.

E muito comum em relacionamentos os pais desejarem apenas
os filhos como herdeiros, em especial quando em um segundo
relacionamento, em que ambos possuem filhos do primeiro.
Mas, a exclusao total do conjuge nao é possivel no Brasil. Nem
mesmo na separacdo convencional de bens! E o que chama-
mos de herdeiro necessario. Dai a importancia de um planeja-
mento sucessorio bem estruturado. E a Gnica forma de garantir
que os filhos herdarao a expressiva maioria do patriménio e,
ainda, prevenir contra desentendimentos.

GILSON SIMAO
PASS0S
Advogado

Sacio do escritorio
Guido Cortes
Advogados
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@ Saude

COMO MELHORAR A SAUDE MENTAL EM 20247

Passada toda a animacao das festas de fim de ano, fica claro
que se livrar de sentimentos como estresse e melancolia nao
¢ tao facil quanto virar a pagina do calendario. Entra ano, sai
ano, as pressoes sociais e exigéncias por alta produtividade
continuam a afetar o emocional de toda a populagao.
Individuos que ja enfrentam transtornos como depressao e
ansiedade podem ser mais vulneraveis a se sentirem
sobrecarregados, principalmente com a influén-
cia das redes sociais. I1sso porque elas po- u
dem amplificar a sensagao de inadequagdo *
ou de ndo atingir padrdes, especialmente
quando as pessoas comparam suas ex-
periéncias com as imagens idealizadas
que outras postam online.
Autoconhecimento, gerenciamento de
ansiedade, e, se necessario, acompa-
nhamento psicologico, séo ferramentas
importantes para preservar a sadde
mental ao longo de todo o ano. A Ci-
éncia do Play também é um dos caminhos
para amenizar o impacto dessa carga nega-
tiva. Brincar e viver atividades ludicas pode
ajudar a reduzir tensdes, promover a resiliéncia e inteligéncia
emocional e aumentar a sensacao de conexao com outros.
Com a liberagdo de endorfinas, hormoénios que promovem
sensagoes de felicidade e bem-estar, caem os niveis de cor-
tisol, conhecido como 0 hormonio do estresse, 0 que propor-
ciona um alivio natural e saudavel.

e

Nesse sentido, o Playfulness ajuda a manter uma perspectiva
positiva, cultivando leveza mesmo em tempos desafiadores.
Ha diversos pilares que ajudam nessa missdo. Um deles é re-
duzir o estresse, ou seja, desviar a mente € 0s pensamentos
das preocupagoes e tensoes.
Outro aspecto importante é a resiliéncia emocional. Ao pro-
mover uma atitude ludica, estamos,
de fato, treinando nossa mente para
abordar a vida de uma maneira mais
flexivel e criativa. 1sso nos ajuda a
ver desafios sob uma nova luz, en-
contrar solugoes inovadoras e recupe-
rar-nos mais rapidamente das adversi-
dades.
Manter conexdes sociais também é
fundamental. A ludicidade frequen-
temente envolve interagdes sociais
* cruciais para a nossa saude. Parti-
cipar de jogos, esportes ou atividades
grupais pode fortalecer os lagos sociais e
proporcionar um senso de pertencimento.
Em tempos desafiadores, encontrar esses momentos
de alegria e conforto € vital. S6 assim nos damos conta de que
a felicidade ndo reside em expectativas exacerbadas e compa-
ragOes descabidas com outras pessoas, mas na conexao com
0 eu e com aqueles que nos cercam.
Por Lucas Franco Freire, psicologo e autor do livro “Playful-
ness: Trilhas para uma vida resiliente e criativa”

*



DR a possibilidade do seu toque pessoal. No verdo, e as temperaturas nas alturas, se
deliciar com uma bebida refrescante é sempre uma Otima pedida.
Pensando nisso, preparamos uma selecao de receitas para que vocé escolha a que mais combina com vocé.

N K S Os drinks cairam no gosto de muita gente. As combinagées sao diversas, sempre com

SUNRISE

Ingredientes: 50 ml de Tequila, 200 ml de suco de laranja, 10 ml de xarope de groselha, 10 ml de sumo de liméao
e 1 cereja.

Modo de preparo: em um copo, acrescente a tequila, o sumo de limao e gelo até a borda e balance para misturar.
Complete o copo com o suco de laranja e misture tudo. Com a ajuda de uma colher bailarina, derrame aos poucos
e com cuidado a groselha, que devera ir diretamente para o fundo do copo. Decore com a cereja € Sirva.

PINK KLAUS

Ingredientes: 35 ml gin, 20 ml cointreau/triple sec, 20 ml suco grapefruit, 15 ml redugéo cranberry.

Modo de preparo: adicione tudo na coqueteleira e bata vigorosamente por 15 segundos. Coagem dupla em copo
baixo com gelo. Decore com cranberries frescas.

Reducao de cranberry: para 100 ml de suco, 100 g de agticar. Reduza em fogo alto e deixe esfriar.

TARDEZINHA

Ingredientes: 60 ml de gin 142, 10 ml de Aperol, 25 ml suco de um limao, 15 ml de xarope de agtcar, 30 ml de
agua gaseificada.

Modo de preparo: comece adicionando primeiro o suco e o gin, encha o copo com gelo para um toque refres-
cante. Acrescente a agua gaseificada e dé uma suave misturada nos ingredientes. Finalize com o Aperol, criando
um efeito degradé.

CLERICOT

Ingredientes: 750 ml de vinho branco sauvignon blanc, 180 g de kiwi, 100 g de maca Fiji, 100 g de péra, 50
g de abacaxi, 50 g de melao, 50 g de morango, 10 ml de xarope de agucar, gelo.

Modo de preparo: comece cortando a maga e a péra em finas ldminas e coloque-as no fundo da jarra. Em
seguida, corte o abacaxi e 0 melao em cubos pequenos. Descasque o0 kiwi e corte-0 em [aminas mais gros-
sas. Adicione todos esses ingredientes a jarra. Corte 0s morangos em finas laminas verticais, seguindo o
formato natural da fruta, e cologue-0s no topo da jarra. Por fim, despeje o vinho na jarra e estéa pronto para
Servir.

LES EMILES

Ingredientes: 50 ml gin The Bothanist, 25 ml limao siciliano, 25 ml simple syrup, manjericao fresco e morangos.
Modo de preparo: bata os ingredientes na coqueteleira e, em seguida, realize uma coagem dupla. Servir no copo
on the rocks com gelo grande e adicionar como guarni¢éo manjericdo com lavanda.

m COZUMEL

Ingredientes: 200 ml de cerveja, 5 cubos de gelo, %2 suco de um liméao e sal.

Modo de preparo: em um copo, esprema o limao e reserve. Em seguida, umedeca apenas a borda da taga e a
cubra com sal. Coloque os cubos de gelo no fundo do copo e adicione 0 suco do limao. Finalize preenchendo o
COpOo com cerveja.

RIO 40 GRAUS

Ingredientes: 50 ml de vodka Absolut Vanilla, 30 ml de geleia de frutas vermelhas artesanal, gelo, soda, espuma
de gengibre.

Modo de preparo: adicione todos os ingredientes e finalize o drink com uma generosa camada de espuma de
gengibre. Adicione um toque de pimenta moida por cima da espuma.




to? Culindria

ESPAGUETE COM SALMAD E TOQUE OE LIMAD SICILIANO

Ingredientes: 500 g de espaguete, 1 kg de saimao em lascas, 50 ml de
azeite, 600 g de cream cheese, 2 limoes siciliano - sumo e raspas, 3
xicaras de creme de leite, salsa fresca picada a gosto, sal a gosto e pi-
menta-do-reino a gosto.

Modo de preparo: cozinhe em agua fervente com sal, no tempo indicado
na embalagem, o espaguete. Escorra e reserve. Tempere 0 salmédo com
sal e pimenta do reino a gosto. Em uma panela quente, coloque o azeite e
sele 0 salmdo. Reserve. Em uma panela, coloque o cream cheese, o cre-
me de leite, 0 sumo e raspas de limao siciliano e a salsa picada. Tempere
com sal e pimenta do reino a gosto. Espere dar uma leve fervura e envolva
no espaguete cozido e com o0 salmao.

ESPAGUETE COM SHITRKE AD BALSAMICO

Ingredientes: 500 g de espaguete, 2 colheres (sopa) azeite, 400 g de cogumelos shitake cortados em tiras, sal e pimenta-do-reino
a gosto, 2 cebolas médias picadas, 1/3 de xicara (cha) de aceto balsdmico, 400 ml de creme de leite UHT light, salsa a gosto,
lascas de queijo parmesao a gosto, agua do cozimento do espaguete.

Modo de preparo: cozinhe o espaguete de acordo com as instrugoes da em-
balagem. Enquanto isso, em uma frigideira média, aquega metade do azeite e
refogue o shitake até secar por completo e ficar levemente dourado. Tempere
com sal e pimenta, retire 0s cogumelos e reserve. Na mesma frigideira, colo-
que o restante de azeite e refogue a cebola até comegar a dourar. Adicione o
aceto balsamico e cozinhe até que este reduza até a metade. Volte o shitake a
frigideira, misture bem e acrescente o creme de leite. Adicione 3 conchas da
agua do cozimento da massa, misture bem e deixe ferver. Misture o molho a
massa escorrida, ajuste os temperos e finalize com salsa picada. Sirva com
lascas de parmesao.

Dica: se achar que o molho ficou muito espesso, adicione mais agua do
cozimento da massa até dar o ponto desejado.

ESPAGUETE COM MOLHO DE TOMATE 2&
ASSADO E MINI ALMONDEGAS

Ingredientes: 500 g de espaguete, 6 tomates grandes cortados em pedacos, 1 colher
de sopa de azeite, 1 colher de sopa de vinagre balsamico, 1 colher de sopa de mel,
sal e pimenta a gosto, cebola picada, folhas de manjericao para decorar.

Para as minis almdndegas: 200 g de patinho moido, 200 g de bacon moido, pimenta
a gosto.

Modo de preparo: coloque os tomates cortados em uma assadeira e, em seguida,
tempere-0s com 0 azeite, o vinagre balsamico, o mel, a cebola, o sal e a pimenta. Deixe assar por 20 minutos. Retire os tomates
do forno, coloque-0s em um recipiente e, com a ajuda de um mixer, bata até que fique em textura ideal para o0 molho. Em outro
recipiente, coloque o patinho moido, o bacon e a pimenta. Misture. Depois que tudo estiver bem incorporado, faga bolinhas e co-
loque em uma frigideira com um pouco de 6leo quente. Reserve. Em uma panela grande, ferva 5 litros de agua com sal e cozinhe
a massa. Para isso, coloque a massa e mexa de vez em quando, até que a agua volte a ferver. Deixe cozinhar de acordo com o
tempo indicado na embalagem. Junte 0 macarrdo ao molho de tomate e as alméndegas. Sirva em seguida.




@ Panorama Digital

15 PROASSOES IMUNES A REVOLUCAO TECNOLOGICA
0 PAPEL IRREPLICAVEL DO TOQUE HUMAND

Em um mundo onde a automacdo e a inteligéncia artificial prometem remodelar o cendrio

profissional, ha profissoes que resistem ao avango tecnoldgico, preservando o toque humano

insubstituivel. Enquanto estudos preveem que milhoes de empregos desaparecerdo até 2025
devido a automacdo, algumas carreiras se destacam como virtualmente imunes.

1. Cientista/analista de dados: a capacidade humana de atri-
buir significado a vastos conjuntos de dados brutos permane-
ce inigualavel, impulsionando a demanda por especialistas em
ciéncia de dados.

2. Psicologo: a interagdo humana inerente a psicologia torna
essa profissao insubstituivel, fornecendo diagnosticos e apoio
em saude mental.

3. Especialista em Seguranca Cibernética: enquanto amea-
cas online aumentam, a autonomia humana na defesa contra
ataques cibernéticos € crucial, mantendo os especialistas em
seguranca cibernética em alta demanda.

4. Treinadores: a orientagdo e motivagao proporcionadas por
treinadores humanos permanecem insubstituiveis, apesar do
avango de dispositivos de monitoramento de exercicios.

5. Chef/cozinheiro chef: a arte culinaria, com sua complexi-
dade e nuances, resiste a automagao, garantindo a demanda
continua por chefs e cozinheiros.

6. Engenheiros mecanicos: a concepgao, inovagao e aprimo-
ramento de maquinas dependem da habilidade humana dos
engenheiros mecanicos, mantendo sua presenca indispensa-
vel.

7. Gerente de Recursos Humanos: ironicamente, a tecnolo-
gia ndo pode substituir completamente 0s recursos humanos,
destacando a importancia dos gerentes de RH no funciona-
mento de escritorios.

8. Assistente social: a interagcdo humana direta na prestagao
de ajuda social exige empatia e compreensao, tornando a pro-
fissao resistente a automacao.

9. Fisioterapeutas: com foco no paciente, paciéncia e conhe-
cimento anatémico, a fisioterapia permanece imune a automa-
cao, oferecendo uma carreira estavel.

10. Psiquiatras: compreendendo profundamente a mente hu-
mana e contando com habilidades de comunicagao, 0s psi-
quiatras desempenham um papel vital na assisténcia mental.
11. Compositores de misica: a verdadeira masica vai além de
notas e acordes, sendo construida com emogao, narrativa e
contexto, elementos que a IA ainda nao pode replicar.

12. Animadores: a demanda por midia animada valoriza ani-
madores qualificados, enquanto a IA ainda ndo pode criar ani-
mag0es autonomamente.

13. Coreografos: a aprendizagem pessoal e a compreensao
dos limites individuais sao essenciais na danga, tornando os
coreografos indispensaveis.

14. Supervisores de policia e detetives: habilidades huma-
nas, como tomada de decisoes éticas e lideranga, sao cruciais
nessas fungoes desafiadoras e estimulantes.

15. Profissionais de Marketing/Publicidade: a criatividade, 0
pensamento critico e a estratégia sao exclusivamente huma-
nos, fazendo dessas areas profissdes imunes a automacao e
oferecendo uma remuneragao competitiva.
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