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NOVEMBRO AZUL - O MES
MUDOU E A COR TAMBEM,
MAS ALUTACONTRAO

CANCER CONTINUA

ULTIMO MES - COMO FOMOS?

04 CENTRO CIRURGICO
05 ENDOSCOPIA

06 CENTRO DIAGNGSTICO POR IMAGEM

07 EXCLUSIVO!

CIRUGIA SEGURA - ENTENDA AS
o FASES DO TIME OUT

08 ESPORTE DO MES
ONDE QUEIMAR CALORIAS PARA NAO

0 Z INFARTAR!

09 AGENDA CULTURAL
AQUI TAMBEM TEM CULTURA.. O

ANIVERSARIANTES DE QUE VOCE PODE FAZER EM SP EM
NOVEMBRO NOVEMBRO
Quem fica mais experiente e quando 10

encomendar bolo!!!

20 DE NOVEMBRO DIA DA

CONSCIENGIA
NEGRA

OUTUBRO 2024

Todo dia é dia de lutar contra o
racismo!
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A prevencdo contra o cdncer de
prostata € uma iniciativa de sadde
fundamental, especialmente entre
homens a partir dos 50 anos — ou
antes, no caso daqgqueles com
histérico familiar da doenca. Este
tipo de cdncer é o segundo mais
comum entre homens,
representando  uma importante
causa de mortalidade. Por isso,
conscientizar a populagdo sobre o
diagnodstico precoce e a
importdncia da prevencdo é
essencial para melhorar o
prognostico e a qualidade de vida
dos pacientes.

O cdncer de prostata costuma ter
uma progressdo silenciosa nos
estdgios iniciais, frequentemente
sem apresentar sintomas
especificos. Quando os sinais
aparecem, como dificuldade para
urinar, dor 6ssea ou sangramento, a
doenca pode jG estar em estdgio
avangcado. Dessa forma, exames
regulares como o PSA (antigeno
prostatico especifico) e o toque
retal sdo fundamentais para
detectar alteragdes precocemente.
Estes exames permitem o
diagnéstico antes do surgimento
dos sintomas, momento em que as
chances de cura s@o muito mais
elevadas.

Ao superarmos o preconceito e
olharmos para o toque retal como
parte de  uma rotina  de
autocuidado, damos um passo
importante na direcdo de vidas
mais longas e sauddveis. O exame &
um ato de coragem e
responsabilidade, e pode fazer toda
a diferenca na luta contra o céncer
de préstata.

Além do diagnéstico precoce,
adotar um estilo de vida sauddvel,
com alimentacdo balanceadaq,
pratica regular de atividade fisica e
controle de peso, pode reduzir o
risco de desenvolvimento do cdncer
de préstata. Esses hdbitos ajudam a
prevenir diversas doencgas cronicas
e impactam positivamente na
saude geral do homem.

Campanhas como o Novembro Azul
tém um papel crucial ao incentivar
oS homens a procurarem
atendimento médico e a realizarem
OS exames preventivos sem receio
ou preconceito. A conscientizagdo &,
portanto, a melhor estratégia para
evitar que o cdncer de prostata se
desenvolva ou avance.
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Novembro é o Més da Consciéncia
Negra, um periodo de reflexdo,
reconhecimento e reafirmag¢éo da
importdncia da luta contra o
racismo. Esta data, celebrada
oficialmente no dia 20 de novembro
em homenagem a Zumbi dos
Palmares, um dos maiores simbolos
de resisténcia negra, & uma
oportunidade para dar visibilidade
as conquistas e desafios ainda
enfrentados pela populagdo negra
no Brasil.

O racismo & uma estrutura social,
politica e econdmica que coloca a
populacdo negra em condicdes de
desigualdade em diversas dareas,
como educagdo, emprego, salude e
justica. No Brasil, onde mais da
metade da populagdo é composta
por pessods negras, o racismo ndo
apenas fere a dignidade de milhdes,
mas também compromete o
desenvolvimento de toda a
sociedade. Combater o racismo é
uma questdo de justica social e um
dever de todos, pois envolve

garantir direitos iguais, respeito d
diversidade e oportunidades para
todos.

Apesar das dificuldades, a
resisténcia e a luta da populagdo
negra geraram avangos
importantes. Nos dltimos anos,
conquistas como as politicas de
cotas em universidades e no
mercado de trabalho, o]
reconhecimento de territorios
quilombolas e a criagcdo de leis que
criminalizam o racismo sdo alguns
dos marcos que mostram avangos
na inclusdo social e no combate as
desigualdades raciais. A visibilidade
de artistas, escritores, atletas,
académicos e empreendedores
negros também contribui para a
construgdo de uma identidade
negra positiva, inspirando as novas
geragoes.

Outro marco importante foi a
criag@o da Secretaria de Politicas de
Promogdo da Igualdade Racial
(SEPPIR) em 2003, que fortaleceu as
politicas de ac¢do afirmativa e
promoveu a  articulagdo de
programas que enfrentam o
racismo estrutural. Essa iniciativa
tem se refletido em diversas dreas,
promovendo um ambiente de
debate e acdo na sociedade.




Ainda que haja conquistas, o Brasil

continua a enfrentar  muitos
desafios. Dados mostram que
pessoas negras dinda sdo as

principais vitimas da violéncia e da
desigualdade no pais. Segundo o
Atlas da Violéncia, pessoas negras
sdo as que mais sofrem com
homicidios, além de estarem em
maior proporcdo nos indices de
pobreza e subemprego. Na esfera
politica, apesar de avangos, d
representatividade negra ainda é
limitada, o que afeta a formulagdo e
implementacdo de politicas
pUblicas realmente eficazes para
essa populacdo.

Racismo e discriminagdo ainda séo
realidades cotidianas para milhées
de brasileiros, seja no ambiente de
trabalho, nas escolas ou em
espacgos publicos. Além disso, a
satde mental da populacdo negraq,
constantemente  submetida ao
preconceito e a exclusdo, tem sido
cada vez mais discutida, uma vez
que o impacto psicolégico do

racismo & profundo e pode levar a
sérios danos emocionais.

O Més da Consciéncia Negra nos
lembra que a luta contra o racismo
ndo é responsabilidade exclusiva
das pessoas negras, mas de toda a
sociedade. A conscientizagdo e o
combate ao racismo exigem
comprometimento e agdo, como o
apoio a politicas pdblicas que
promovam igualdade, o respeito d
diversidade racial e a educagéo
antirracista desde cedo.

Para que o Brasil realmente se torne
um pais de igualdade racial, é
necessario investir em educacdo e
garantir que cada pessoa tenha
oportunidades iguais de
crescimento e desenvolvimento.
Somente por meio da unido de
esforgos, do fortalecimento das
politicas inclusivas e da constante
luta contra o racismo estrutural serd
possivel construir uma sociedade
mais justa, onde a cor da pele ndo
seja um fator de exclusdo.




Depoimento

Responder quais desafios enfrentei como pessoa negra no Brasil jG é por si s6 um
desafio pois ndo se trata de uma histéria e sim do meu cotidiano. Todos dias sem
excess@o alguém me olha e me trata como se eu ndo devesse ocupar o0 espago que
ocupo, um lugar diferente da serviddo, e para aumentar o nivel do desafio toda vez
que narro esses fatos a qualquer grupo majoritariamente ndo negro sou olhado com
uma expressdo de incredulidade e drama. Talvez vocés leitores estejom assim agora.

Saibam que ao chamar um uber para ir trabalhar numa manhd chuvosa, ao entrar
num hospital em dire¢c@o das catracas, na fila do vestiario, na farmacia e finalmente ao
adentrar a sala cirdrgica muitos jd foram os olhares, palavras e atitudes
questionando se deveria estar ali. Segue assim num shopping, academiaq, restaurante
ou simplesmente caminhar na rua. Tudo é desafiador e gera um estresse cronico,
uma hipervigildncia e mesmo uma inexplicdvel vergonha pelo que pode me
acontecer mesmo que frequente esses espagos e rotas hd anos.

Essa opressdo vem de uma sociedade estruturalmente organizada para me aceitar
apodés apresentagdo devida mas nunca me normalizar nesses espagos, dAssim
apresento a muitos de vocés o Racismo Estrutural, algo que essa mesma sociedade
dita progressista e anti-racista teima em néo reconhecer e nem abrir méo.

Nasci e cresci na Bahia, em Salvador, a Roma Negra, a cidade mais negra do mundo
fora da Africa, mas ndo foi & que desenvolvi minha consciéncia racial, pois somente
nas duas ultimas décadas o povo preto ganhou forgca e expressdo, talvez por um
papel importante da globalizagdo e das redes sociais. Foi saindo do pais que me pus
em contato com negros de auto-estima elevada e um estilo de vida negro, sem
embranquecimento. Nesse momento fui apresentado a Martin Luther King, Toni
Morrison, Harriet Tubman, Rosa Parks, Ruby Bridges, Malcom X, Marsha P. Johnson
entre outros e me perguntei onde estavam os meus nos meus livros de historia.
Debrucei-me e conheci Luiz Gama, Luiza Mahin, Xica Manicongo, Zumbi dos Palmares,
Ganga Zumba, a Revolta da Chibata, a Dos Malés, a Irmandade da Boa Morte e
sempre me pergunto quem de vocés leitores ja ouviu falar de algum desses ?




N&o nego o progresso e conquistas socidis que obtivemos na pauta racial, néo nego
a importéncia da midia social e politicas publicas nisso, mas como me sentir
vitorioso quando o Orgédo de representagdo nacional da nossa classe se opée a
uma agdo afirmativa racial alegando “discriminagé@o reversa”? E isso , em 2024
discutindo a existéncia de racismo reverso, que retrocesso.

N&o quero deixar uma mensagem derrotista ou cética em relagdo ao més da
Consciéncia Negra; eu realmente acredito em possibilidades de crescimento, vejo a
Educagdo em vdrios niveis como forma de inclusdo, reparagdo e convivéncia
igualitaria. A inclus@o da histéria do meu povo como histdéria do povo brasileiro, o
cumprimento das leis anti-racistas sem atenuantes e ainda, no ambiente de
trabalho a implantagdo do Programa de Governanga Ambiental, Social e
Corporativa (ESG) com uma real atencdo & pauta racial proporcionando incentivo,
qualificag@o, mobilidade de carreira, atenuando assim o real abismo que separa
socialmente negros e ndo negros, o abismo das oportunidades.

N&do me digo confiante nesse futuro, mas sou sempre esperangoso e sigo lutando
para inserir os meus Nno meu ambiente de trabalho, € um trabalho de formiguinha e
eu sei, mas ndo se comega uma jornada sem os dificeis primeiros passos.

Termino esse texto com as primeiras palavras que me acenderam a chama da
Consciéncia Negra:

IHave a Dream
Martin Luther King

Dr. Renato Ferrer
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CENTRO
CIRURGICO/HEMODINAMICA

O Num Anestesias/mes

2000
1800
1600 ‘
1400
1200
1000
Albril Junho Agosto Outubro Dezembro
o Taxa de conformidade de profilaxia antimicrobiana cirirgica durante
o procedimento
100%
98,333%
96,667%
95%
C
93,333%
O Taxa complicagbes anestésicas 91,667%
2,5% 90%
Abril Junho Agosto Outubro Dezembro
2,083%
1,667%
1,25% 2 andfilaxias, sendo 1 delas grave
0,833%
0,417%
0%

Abril Junho Agosto Qutubro Dezembro




CENTRO
CIRURGICO/HEMODINAMICA

Incidéncia de pacientes encaminhados para UTl sem

o L.
0,590 stésicos
417%
333%
),25%
167%
083%
0%
Abril Junho Agosto Qutubro Dezembro
 Incidéncia de PCR no periodo da indugdo até alta anestésica
0,2%
0,167%
0,133%
0,1%
0,067%
C
© Incidéncia de VAD identificada no intraoperatério 0,033%
0,5%
0% L ®
Abril Junho Agosto Outubro Dezembro
0,4%
0,3%
0,2%

Quiubro Dezembro




ENDOSCOPIA -

¢ ENDOSCOPIA Num Anestesias/mes

1.025
C
850
675
500
< Taxa complicagbes anestésicas Abil Junho Agosto Outubro Dezemb
1,8%
1,5%
has Principal complica¢do é Hipoxemia
0,9%
0,6%
0,3%
0%
Abril Junho Agosto Outubro Dezembro
< Num Hospitalizagoes imprevistas
0.5%
0,417%
0,333%
3 pacientes encaminhados para o
PS -1 arritmia 0i23%
1 crise convulsiva
P 0,167%
1 HDA do Codigo H
0,083%
O%A i Junho Agosto Qutubro Dezemk



CENTRO
DIAGNOSTICO POR
IMAGEM

0

& CDI Num Anestesias/mes

80

70

< Taxa complicagbes anestésicas 60

10%

50
Abril Junho Agosto Qutubro Dezembro
7.5%

Principal intercorréncia foi uma

585
anafilaxia

2,5%

© Num Hospitalizagdes imprevistas

0%
Abril Junho Agosto Outubro Dezembro

2%

1.6%

1.2%

0,8%

0,4%

Abril Junho Agosto Qutubro Dezembro




Momento essencial de seguranc¢a na cirurgia



E UMA OPORTUNIDADE
PARA REVISAR
INFORMACOES
ESSENCIAIS,
REDUZINDO A
POSSIBILIDADE DE
ERROS GRAVES, COMO |
INTERVENCOES EM
LOCAL OU PACIENTE

INCORRETOS.

O "Time Out" € uma pausa momentanea e programada, onde toda a equipe
cirurgica, incluindo cirurgides, anestesiologistas, enfermeiros e técnicos,
deve se reunir para confirmar informacodes criticas do paciente e do
procedimento a ser realizado.

Essa pausa, geralmente guiada por uma checklist, envolve a identificagao
do paciente, confirmacao do procedimento, localizacao e lateralidade da
cirurgia, bem como qualquer necessidade especial, como materiais
especificos ou alergias do paciente.

O "Time Out" € um momento valioso para ajustar preparagcdoes caso 0
paciente tenha particularidades, como necessidade de medicagoes
especiais, alergias conhecidas ou ajustes de posi¢ao na mesa cirurgica.

A pausa permite que todos os profissionais confirmem estarem alinhados
com o que sera realizado. Esse momento de integracao facilita a
comunicacao, incentivando uma cultura de seguranca e transparéncia, e
promovendo a confianca entre os membros da equipe.




Fase SIGN IN

QUANDO: antes da inducédo anestésica

QUEM: a checagem devera ser realizada pelo
enfermeiro e o anestesista

O QUE CHECAR:
Confirmaclo com o paciénte
Identificacdo
Sitio cirurgico
Procedimento

Consentimento

Sitio cirurgico marcado?
Carro anestésicacompleto e liberado para uso?
Oximetro posicionado e em funcionamento?
Alguma alergia conhecida?

s Risco de aspiracao?
Risco de hemorragia?

Hemotransfusao prevista esta disponivel?




rasez TIME

QUANDOQ: antes da incisdao cirurgica

QUEM: devera ser verbal e conduzida pelo técnico

O QUE CHECAR:

Equipe cirurgica presente? Apresentacio breve de
cada membro da equipe,

[dentificaciaido paciente correta?
= Procedimente cirurgico corretc?
Sitio cirurgico correto?
- Bisturi'e'placas testados?

Instrumental, imagensdaparelhos e
implantes disponiveis?

Antibidtico profilaticd infundidae?
ANTECIPACAO DE EVENTOS CRITICOS:
- Cirurgido
Duracao da cirurgi®

Perda de sangue
Outros eventos esperados

Anestesista
Preccupacdes especificas com o paciente
g/ou equipamentos

Enfermagem

Preocupacdes especificas com o
paciente efou equipamentos




Fase 3 SIGN

QUANDO: apos o término da cirurgia

QUEM: o enfermeiro confirma verbalmente
CaOifaegquipe

O QUE CHECAR:
Nome do procedimentorealizado

Contagem do instrumental, gazes e
compressas utilizadas

Amostras coletadas estio devidamente
identificadas?

CONFIRMACAO COM EQUIPE CIRURGICA DOS
PRINCIPAIS CUIDADOS POS-OPERATORIOS




ESPORTE DO MES: WM& TENIS



TENIS

ONDE JOGAR EM SAO PAULO
PELO GYMPASS?

™ B Presencial
=/ Melhor Forma Estética - Bela Vi...
9 1.8 km ¢ 7h00 - 20h00
Eletrofithess « Dance ¢ Funcional + 7

@ Presencial

Celso Tennis

9 1.9 km * 6h00 - 22h00
Ténis

P B Presencial
i a ¥

e«vj Art Fit Academia de Tenis By D...
9@ 2.6 Km ¢ 6h00 - 22h00
Ténis * Personal Trainer

B Presencial
Play Tennis - Aclimacao #
9 1.2 km « 6h30 - 22h00

Ténis

B Piay




Corrida e Caminhada ICESP
Run 2024

Minhas Inscricoes

Sao Paulo - 5P

01/12/2024 (Domingo)

Veja mais informacoes

circuito das
=

estacoes
- 2024

Circuito das Estacoes 2024 -
Verao - Sao Paulo
Running Land

Sao Paulo - SP
15M12/2024 (Domingo)
5kme 10 km

De R$ 84,99 a R$ 344,99

Veja mais informacoes

Inscricoes abertas

992 CORRIDA INTERNACIOQ...

R Fundagdo Casper Libero
[=] 31/12/2024

() sao Paulo, SP



MUSICAIS
EVENTOS

FILMES
RESTAURANTES....

EM TEMPOS DE CRISE,
SO A ARTE LIBERTA!




CINEMA
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SOLTE!

Ainda Estou Aqui Nao Solte!

drama 14 horror
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Venom - A dGltima rodada

Arca de Noé

animacgao

A FORJA

A Forja - O Poder da
Transformacao
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Operacio Natal Som da Esperanca- A

Histdria de Possum...

- ® @

31 DE OUTUBRO NOS CINEMAS

Terrifier 3

Terror

Megaldpolis

épico

ROBO
SELVAGEM

Robd Selvagem

Animacao

O Quarto ao Lado

drama




MUSICAIS

INFO RMAQﬁES DA TEMPORADA EM CARTAZ
Rita Lee - Uma Autobiografia Musical

Local: Teatro Porto (Al. Bardo de Piracicaba, 740 - Campos Eliseos - Sdo Paulo)
Data de Estreia: 26 de abril de 2024

Temporada: Em cartaz até 8 de dezembro de 2024

Sessdes: Sexta (20h), Sabado (20h) e Domingo (17h)

Ingressos: De RS 40 (meia) a RS 120 (inteira)

ELVIS - A Musical Revolution

Local: Teatro Santander (Av. Pres. Juscelino Kubitschek, 2041 - Itaim Bibi, Sao Paulo)
Data da Estreia: 1 de Agosto de 2024

Temporada: Em cartaz até 1 de Dezembro de 2024

Sessoes: Quinta (20h), Sexta (20h), Sabado (16h e 20h) e Domingo (16h e 20h)

Ingressos: De R$ 19,5 (meia) a R$ 380 (inteira)

Musical Héirspray

Local: Teatro Renault (Av. Brigadeiro Luis Ant6nio, 411 - Bela Vista, Sdo Paulo)
Data de Estreia: 5 de setembro de 2024

Temporada: Ainda ndo foi anunciado até quando fica em cartaz

Sessdes: Quinta (20h), Sexta (20h), Sabado (15h e 20h) e Domingo (15h e 20h)

Ingressos: De RS 39,6 (meia) a R$ 350 (inteira)




MUSICAIS

Martinho, Coracdo de Rei - O Musical

Local: Teatro Sérgio Cardoso (Rua Rui Barbosa, 153 - Bela Vista, Sdo Paulo)
Data da Estreia: 20 de setembro de 2024

. Temporada: Em cartaz até 24 de novembro de 2024

P

’?,‘ ; : ¥ Sessoes: Sexta (20h), Sabado (15h e 20h) e Domingo (16h)

" Ingressos: De RS 15 (meia) a RS 200 (inteira)

Ray - Vocé Nao Me Conhece

Local: Teatro B32 (Rua Licio Nogueira, 92 - Itaim Bibi, S3o Paulo)
Data da Estreia: 1 de novembro de 2024

Temporada: Em cartaz até 14 de dezembro de 2024

Sessoes: Sexta (16h e 20h), Sabado (16h e 20h) e Domingo (17h)

Ingressos: De RS 21 (meia) a RS 250 (inteira). Cliente BB Seguros tem 30% de
desconto na compra de até 2 (dois) ingressos.

Peter Fanl O Musical da Broadway

Local: Teatro Liberdade (Rua Sao Joaquim, 129 - Liberdade, Sao Paulo)
Data da Estreia: 6 de novembro de 2024

Temporada: Em cartaz 30 de novembro de 2024

Sessdes: Quarta (20h), Quinta (20h), Sexta (20h), Sabado (16h e 20h30) e Domingo
(16h).

Ingressos : De R$ 25 (meia) a R$ 300 (inteira)

Elis, A Musical

Local: Teatro Claro Mais SP ( Shopping Vila Olimpia/Rua Olimpiadas, 360 - Vila
Olimpia, Sdo Paulo)

Data da Estreia: 8 de novembro de 2024
Temporada: Em cartaz até 1 de dezembro de 2024

Sessoes: Sexta (20h), Sabado (16h e 20h) e Domingo (19h)

Ingressos : De R$ 21 (meia) a RS 350 (inteira)



INDICAQAO DE RESTAURANTE

por Erika Alves de Oliveira

Parte das estruturas histdricas da Maternidade Condessa Filomena Matarazzo, hoje
transformado no luxuoso hotel Rosewood Sao Paulo, cujo cardapio esta assinado
pelo famoso chef Felipe Bronze. Nesse charmoso espaco, a oferta é baseada na
gastronomia de toda a América do Sul, onde o fogo assume protagonismo em pratos
diversificados e harmoniosos elaborados com ingredientes de alta qualidade. Que
tal comecar com um auténtico prato sul-americano, o Ceviche de atum com
amendoim caramelizado, shisso, gergelim, leite de amendoim e biju? A combinagao
é excelente! Em seguida, experimente um classico brasileiro, o Pato no tucupi,
servido com coalhada de ovelha e abacaxi tostado. Para aqueles que preferem
comer ao ar livre, ha um terraco simplesmente encantador!

Rua Itapeva, 435, Sao Paulo, 01332-000, Brasil
$$$ - Cozinha da América do Sul



EXPLORE

SUA VIAGEM PELO MUNDAO

OS MELHORES DESTINOS PARA IR EM DEZEMBRO
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BARRA GRANDE (BA)

Fica na Peninsula de Marad, no sul da Bahia, esta pequena vila é dificil de
chegar e facil de gostar. O lugar vem fazendo sucesso nos Ultimos verodes,
onde impera o clima pacato com praias intocadas como a Taipu de Fora, com
mar azul-claro e areia dourada pontuada por coqueirais. Na maré baixa
formam-se piscina naturas e € possivel observar peixinhos coloridos que
transitam entre os recifes de corais. Caminhadas e passeios de barco levam
para conhecer outros cantinhos da Peninsula, como a Cachoeira do
Tremembé.

Dica: para chegar, voe até |lhéus e de |a contrate um transfer até Barra
Grande.
\ e’ B 4 I~ T T TN
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A ILHA RE.BQIPEBA (BA)

As faixas de areias com sombras de coqueiros banhadas por aguas clarinhas sdo um convite a leseira, entre povoados
pacatos, piscinas naturais, noites estreladas e quiosques de frutos do mar fresquinhos. Antes do Natal, a ilha esta bela e
ensolarada, os pregos das hospedagens ainda ndo estdo no auge da temporada e a turistada do verdo também ainda
nao chegou. O acesso & trabalhoso, & verdade: uma das opgodes é ir de Salvador a Bom Despacho, ern [taparica, pegar
um énibus ou taxi até Valenca e ai uma lancha até Boipeba. Mas a calmaria desse paraiso compensa, ainda mais no
conforto de pousacdas como a Eco-Pousada Casa Bobd.

Dica: trés noites € o minimo para fazer o deslocamento valer a pena e comegar a deixar a vibe zen da ilha te contagiar.
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Ano novo no Brasil

Os destinos mais bombados nos dltimes anos no Nordeste t&ém sido S&o Miguel dos Milagres (AL), com o Réveillon dos
Milagres, Barra Grande (BA), com o Café de La Musique, 530 Miguel do Gostoso [RN), com o Réveillon do Gostoso, e
Cumuruxatiba (BA), com a festa Mareh. @ Alter do.Chag (PA) também tem atraido a galera de S&o Paulo com as festas
do Vai Tapajos. Para ir a lugares assim, espere gastar entre R$ 4 000 e R$ 5 000 a semana de viagem, ja que as
passagens aéreas ja estdo carissimas. Outros destinos podem sair um pouco mais barato, como Morro do Sao Paulo
(BA) ou Caraiva (BA), mas continua ndo tendo como fugir das passagens caras, e tudo fica lotado. Pelo Sudeste, vale
alugar uma casa no Litoral Norte de Sao Paulo ou ir a BUzios e llha Grande, no Rio, para ter uma dose de praia e
badalacdo. No Sul, é famosa a Virada Magica, na Praia do Rosa (SC). Para um rolé mais econémico, o réveillon na
Chapada dos Veadeiros, por exemplo, tem sido bastante procurado — as passagens aéreas para Brasilia costumam estar
baratas. Também vale a llha do Mel (PR), cantinho de praia roots que tem passagens baratas (pra Curitiba).

7 o v ] N \
.’ / ) ¢ \ / 1 A UEEEN




CRUZEIROS NO CARIBE

A conectividade de voos no Caribe & ruim e os cruzeiros sdo uma opgao para
conhecer varios destinos de uma vez s6 — dezembro é inicio da alta
temporada e o numero de roteiros aumenta consideravelmente. As paradas
costumam durar entre cinco e nove horas, com os navios atracando de
manha e partindo no fim da tarde. Lembre-se de gue navios gigantes (tipo os
da Royal Caribbean, Carnival e da MSC) sdo mais “farofeiros”, se vocé quer
mais exclusividade e praias vazias, melhor escolher barcos menores (e mais
caros), com a Oceania e a Seven Seas.

Dica: para de fato explorar os destinos, vocé vai ter que comprar excursoes (a
borde ou nao), alugar seu proprio veicule ou tomar taxi ou transporte publico.
Pesqguise de antemao o que tem para fazer nos lugares para chegar
preparado.

BELIZE

Para onde viajar em dezembro: Belize fica embaixo do México e do lado da
Guatemala e guarda mais de 300 km de costa caribenha e a maior
concentracdo de ruinas maias do mundo — o maior sitio arqueolégico do pals
& Caracol, com piramides altissimas (na foto abaixo). Mais de 60% do pais é
coberto por florestas, que escondem locais pra fazer trilhas e rapel. Entre
dezembro e maio o pais esta em sua época seca, sem risco de tempestades
tropicais e com menos mosguitos.

Dica: pra um Caribe roots, va a destinos como Placencia e Hopkins.

- ‘ ~v

L ¥ 4

PARK CITY, EUA

Para onde viajar em dezembro: no estado de Utah, a cidade abriga 2 resorts, que, combinados, formam a maior drea
esquidvel dos Estados Unidos - um app superelaborado, o Epic Mix, permite ver ¢ movimento das géndolas em tempo
real para evitar filas. O aprés-ski € na Main Street, com casinhas histéricas com leve vibe de Velho Oeste onde estdo
instalados cervejarias artesanais e restaurantes de comida americana. Vale também visitar o Utah Olympic Park, que
sediou as Olimpiadas de Inverno de 2002 e hoje tem atragdes como o bobsled, no gual vocé é langado a 130 km/h numa
capsula por um corredor de gelo.

Dica: outlets no caminho de Salt Lake City, onde esta o aeroporto, vendem roupas de esqui baratas e outros artigos.
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HAVAI, EUA

O arquipélago vive sua alta temporada nos meses de inverno, ainda que possa haver alguma chuva - prefira as duas
primeiras semanas de dezembro para precos melhores nos hotéis. Para uma experiéncia completa, o ideal & visitar de
duas a trés ilhas: comece em Oahu, onde esta a urbanizada Honolulu, os resorts de Waikiki, ondas perfeitas para o surfe
de North Shore e atragées histéricas como Pearl Harbor. De |3, explore a natureza de Kauai, casa do cénico Waimea
Canyon, de praias gostosas de South Shore e de tours de mergulho de Port Allen, e depois voe para Big Island para ver
vulcdes no Hawai'i Volcanoes National Park.

Dica: o Havai fica a mais de 4 mil quildmetros da costa dos EUA; conjugue a viagem com alguns dias em Los Angeles,
onde vocé tera que fazer conexdo, para deixar o rolé menos cansativo.
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