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CARNAVAL
DOS SONHOS:

SAIBA TUDO
SOBRE A FESTA
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Cantora promete arrastar mais de 450 mil folioes no
Bloco da Calixto, com tematica dos anos 80 para este Carnaval
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X_ BELEZA & SAUDE

POR Nathalia Caiaffa
FOTOS Reprodugao internet

BRILHE NO
CARNAVAL SEM
PREJUDICAR SUA
SAUDE OCULAR

Carnaval é tempo de brilhar e se divertir, mas
também é o momento oportuno para intensificar
o cuidado com os olhos. Descubra como usar
maquiagem carnavalesca sem maiores danos

Purpurina, cilios postigos, aderegos adesivos e glitter parecem
inofensivos, mas, se forem usados sem critérios e os devidos
cuidados, a folia do Carnaval pode resultar em lagrimas depois
dele. A minha intengao aqui, como oftalmologista, ndo é que vocé
deixe de lado as maquiagens carnavalescas, mas que as utilize a
favor da sua beleza sem colocar sua satde ocular em risco.

Infelizmente, a purpurina e o glitter, apesar do efeito belissi-
mo, podem causar desde desconforto até danos mais graves,
como lesdes nos olhos. Particulas solidas, por menores que
sejam, sdo capazes de ferir os tecidos mais sensiveis. Se, com-
binado a isso, for usado um pincel contaminado, a regido pode
infeccionar e agravar o quadro, gerando sérias consequéncias.
Dai a importancia de aliar cuidados antes, durante e depois da
magquiagem de Carnaval.

Quais cuidados adotar para
evitar danos?
Tanto para evitar irritagdes quanto para prevenir lesdes, € in-
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dispensavel que vocé priorize o uso de produtos confiaveis e de
qualidade. Sob hipdtese alguma, use glitter escolar ou de artesa-
nato. Invista unicamente em produtos que sdo especificos para
maquiagem, ok? O glitter de uso comum costuma ser composto
por pedacos de papel, plastico e, até mesmo, vidro.

Quando possivel, trogque o famoso glitter aplicado por sombras
fluorescentes ou metalizadas, que também possuem um ar car-
navalesco, mas oferecem menor risco a sadde ocular. Se, ainda
assim, vocé preferir o uso de glitter e purpurina, recomendo que o
faga com cautela e moderag&o. Caso vocé use lentes de contato
no seu dia a dia, estas devem ser colocadas antes da maquiagem.

Deposite a purpurina e o glitter na regido dos olhos calmamen-
te, sempre mantendo fechado o olho em que o produto esteja
sendo aplicado. Resista a curiosidade para que particulas inde-
sejadas nao caiam dentro do olho e arranhem sua cérnea, por
exemplo. Outro passo importantissimo consiste em usar um fi-
xador poderoso. Esse cuidado impede que o glitter e a purpurina
acabem parando onde nao devem.



Delicadamente, use um pincel removedor de pd para retirar os
residuos ao redor dos olhos. Para finalizar, aplique um colirio lu-
brificante e utilize um cotonete no cantinho dos olhos, para limpar
qualquer vestigio de produto que tenha caido ali.

Mesmo com esses cuidados,
caiu glitter dentro do olho?

Se mesmo adotando cuidados antes e durante a maquiagem
de Carnaval, o glitter cair no seu olho, saiba que cogar é termi-
nantemente contraindicado, pois pode piorar a situagao. Ao per-
ceber qualquer irritagdo na regido, para o alivio imediato, use um
lubrificante ocular ou lave abundantemente os olhos com soro
fisiologico ou agua mineral. Caso o incomodo persista e vocé
figue com a sensacgéo de areia nos olhos, lacrimejamento e ver-
melhidao, procure seu oftalmologista de confianga rapidamente.
N&o deixe de buscar ajuda especializada.

E sobre os cilios posticos e
adesivos, doutora?

Os cilios postigos, inclusive com penas e LED, também se tor-
naram um aderego possivel no Carnaval; e, aqui, 0 maior ponto
de atencdo é a cola. Em alguns casos, a cola de cilios contém
componentes que sdo toxicos e podem causar irritagdo e quei-
madura quimica na cérnea.

Indico que, se vocé vier a usar cilios postigos, priorize que um
maquiador experiente os aplique. Além disso, é essencial que o
produto seja de boa procedéncia. Ao remové-los, aplique dema-
quilante e puxe suavemente. Finalize lavando suas palpebras
com agua morna e sabdo neutro, para evitar o risco de inflama-

Gao. Sei que muitos sugerem a reutilizagao dos cilios, mas eu
aconselho que os descarte, para evitar futuras contaminagoes.

Ja os adesivos podem ser divididos em duas categorias: ha
os adesivos de strass especificos para maguiagem, cujo principal
cuidado é a atengdo a fixagdo, para que nenhuma pedrinha caia
dentro dos olhos; e existe, também, o adesivo para pélpebras.

Primeiramente, essa histéria de “blefaroplastia adesiva” ou
‘blefaroplastia sem cirurgia” ndo existe. O resultado proporcio-
nado pelo adesivo é parcial, superficial, artificial e temporario.
Como uso pontual, esse recurso pode ser Util para disfargar a
flacidez das palpebras superiores. Entretanto, se vocé deseja
atenuar queixas como excesso de pele e bolsas de gordura que
pesam e envelhecem o seu olhar, 0 mais recomendado € buscar
solugdes efetivas, como a blefaroplastia.

Se vocé busca tratar questdes como ptose palpebral, bolsas
de gordura, flacidez e excesso de pele nas pélpebras, converse
com um cirurgido especialista em oculoplastica. E lembre-se:
vocé ndo precisa de fantasia para ficar linda um dia apenas.
Vocé pode, sim, ficar bela sempre.

NATHALIA
CAIAFFA

Médica oftalmologista especialista em
Cirurgia Plastica Ocular pela UFMG.
Membro da Sociedade Brasileira de
Cirurgia Plastica Ocular. Especialista em
cosmiatria, protese ocular e cirurgias
palpebrais estéticas e reconstrutoras.

@dra.nathaliacaiaffa | (<) (31) 99949-8687
www.nathaliacaiaffa.com.br
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SAUDE

POR Silvia Salvador
FOTO Luciano Luppa/AdobeStock ~

CARNAVAL

Celebrando com foco na satide mental

0 Carnaval é uma festa celebrada por milhdes de pessoas ao
redor do mundo, conhecida por suas cores vibrantes, fantasias cria-
tivas e energia contagiante. Embora seja um momento de alegria e
descontragdo, é importante considerar como essa festividade pode
promover beneficios a satide mental, transformando-a em uma ex-
periéncia revigorante e positiva para todos os envolvidos.

Desconexao controlada

0 Carnaval oferece uma oportunidade Unica para se desconec-
tar do estresse do cotidiano. Permitir-se um tempo para se envolver
nas festividades, criar figurinos diferentes, dangar e se envolver na
atmosfera festiva pode ser terapeuticamente libertador. E um mo-
mento para deixar de lado preocupagdes e se entregar a celebra-
¢ao, proporcionando uma pausa revigorante para a mente.

Socializacdo e pertencimento

Esta festa é um convite para socializar. A interagdo com ou-
tras pessoas, sejam conhecidas ou estranhas, promove um senso
de pertencimento e comunidade. Criar lagos durante o Carnaval
pode contribuir significativamente para a satide mental, forta-
lecendo relagbes sociais e diminuindo sentimentos de solidao ou
isolamento. Qutro ponto importante é saber sair de situagdes de
conflitos que possam gerar danos fisicos ou mentais, uma vez
que o alcool pode alterar o bom senso das pessoas.

Exercicio e bem-estar fisico

Engajar-se nas atividades carnavalescas, como dangar ou desfi-
lar em blocos, é uma forma divertida de exercicio fisico. A liberagao
de endorfinas durante a danga pode melhorar o humor e reduzir o
estresse. Além disso, o exercicio fisico associado ao Carnaval pro-
move uma sensagao de bem-estar fisico, aliviando tensdes muscu-
lares e proporcionando uma sensagao geral de relaxamento.

Equilibrio e autocuidado
Embora seja uma época de festa, é crucial praticar o autocuidado.
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Estabelecer limites sauddveis, como moderar o consumo de &l-
cool e garantir periodos adequados de descanso, é fundamental
para desfrutar do Carnaval de maneira equilibrada. Importante o
uso de protetor solar durante as atividades expostas ao sol, bem
como hidratagao adequada. O autocuidado nao apenas promove
a salde mental durante as festividades, mas também facilita a
transicao para a rotina didria apés o término do evento.

Celebrando de forma consciente

0 Carnaval pode ser uma oportunidade para promover a satde
mental quando abordado com consciéncia e equilibrio. Um dos pon-
tos mais importantes é estabelecer os limites aceitaveis em relagao a
possiveis abusos sexuais que possam ocorrer. Respeitar o limite que
0 outro imp@e, bem como n&o permitir que ninguém ultrapasse 0s
limites impostos por vocé sdo meios fundamentais para que todos
aproveitem a festa sem ter que passar por traumas desnecessarios.
Ao celebrar de maneira consciente, podemos colher os beneficios
emocionais e psicoldgicos que esta festividade tem a oferecer.

Portanto, que neste Carnaval possamos ndo apenas mergu-
Ihar na alegria das festividades, mas também priorizar nossa sau-
de mental, transformando essa experiéncia em uma celebragao
revigorante para a mente e o corpo.

Nota: este artigo enfatiza a importancia de celebrar o Carnaval com atengao a
salde mental. Sugere-se sempre respeitar limites individuais e buscar ajuda pro-
fissional ou da policia, se necessario.

SILVIA
SALVADOR

E mestre em Administragéo e sdcia-
-diretora da Saude no Lar.
Especialista em gestdo de
relacionamentos.

@saudenolarmg



QUANDO COME SE LAMBUZA PROMETE &

MEGADESFILE NO CARNAVAL DE 2024 *

Em celebragdo aos seus 10 anos, um dos principais blocos de
BH fard a festa de milhares de folides na Av. Afonso Pena. Com a
contagem regressiva para o Carnaval 2024 ativada, um dos maio-
res blocos do pafs promete realizar uma linda festa.

0 bloco Quando Come se Lambuza, que desfila no sdbado
(10 de fevereiro), mais uma vez fard histdria e arrastara milhares
de foliGes. A programagao deste ano ja esté aquecida, e o QCSL
acredita que o Carnaval e toda sua pluralidade sdo capazes de
unir as mais diversas tribos e transformar diferengas.

Os ensaios técnicos e o geral, toda quarta-feira no bairro
Lagoinha, com entrada a RS 10, comegaram a folia antes mes-
mo do grande dia. Na Ultima edigao, o bloco arrastou 500 mil
folides, com dois megatrios. Foi 0 maior e mais bonito desfile
de Carnaval de todos os tempos, com uma linda homenagem
a rainha da sofréncia Marilia Mendonga, que faleceu tragica-
mente em 2021.

Com um repertorio totalmente brasileiro, dos hits atuais Desfile de Carnaval: 10 de fevereiro, sébado.
aos grandes hinos retros, o bloco traz 220 ritmistas, sendo parte
dele composta por PCDs (pessoas com deficiéncia), uma ala de
danca e cheerleading com 30 integrantes, bem como uma ban-
da com musicos profissionais comandada por Amine, Fernan-
da e Gaby. Ao todo, sdo mais de 400 pessoas envolvidas entre Inicio do desfile: 10h.
celebridades, artistas, bateria, danga e producao, para fazer o Encerramento e dispersao: 15h.
Carnaval que a nossa cidade merece.

Local: Avenida Afonso Pena, 546 (entre Av. Amazonas e
Rua Sao Paulo).

Horario da concentragao: 9h.
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X DERMATOLOGIA

POR Marcela Mattos

Shumoff/iStockPhoto

CUIDE-SE (TAMBEM) NO CARNAVAL!

Um dos periodos mais aguardados do ano esta chegando: o Carnaval,
que ganhou o coragdo dos belo-horizontinos e tem sido uma das atrages
mais importantes do calendario da cidade. Arevista Exclusive ajuda vocé a
aproveitar bem este momento, com dicas simples e eficazes para que vocé
curta com mais alegria, beleza e menos dor de cabega. Se liga!

1- Para a maquiagem nao derreter

E bom preparar a pele antes de aplicar a maquiagem. Invista na
limpeza, tonificagdo e hidratagdo (lembrando que existem diferentes
hidratantes para os diferentes tipos de peles). Depois, aplique a base
e o corretivo. Juntos eles uniformizam a tonalidade da pele e ainda
seguram mais o blush e a sombra. Prefira produtos em po e, para
finalizar, borrife um pouco de 4qua gelada a uma distancia de 10cm
do rosto. Esse truque ajuda a manter a maquiagem por mais tempo.
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2 - O poder da agua termal

A 4qua termal gelada, quando aplicada por alguns minutos proxi-
ma as palpebras e no rosto, ajuda a amenizar as olheiras e a devolver
o brilho da pele.

3 - Filtro solar com FPS de 30 ou mais
Deve ser aplicado de 2 em 2 horas, ndo importa seu tom de pele.
Use também um bom protetor labial.

4 - Proteja seus cabelos

Homens devem usar chapéu/boné para proteger a pele do couro
cabeludo. Mulheres devem usar um leave in com protegao solar para
0s cuidados com o couro e os fios.



Lucashallel/iStockPhoto
5 - Inchaco no rosto/palpebras?

Faca compressas geladas de cha de camomila. Jamais durma de
magquiagem. Use demaquilante de boa qualidade e lave o rosto. Se
sua pele for ressecada, opte por cremes hidratantes; se for oleosa/
mista, aplique serums ou logdes hidratantes proprias para pele mais
oleosa. S6 use produtos proprios para maquiagem. Glitter de pape-
laria pode gerar irritagdo e ferir sua pele. Compre sempre 0s de uso
cosmético (se biodegradaveis, ainda melhor!).

-
)
5
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6 - Evite maquiagem de
adultos nas criancas

Os cosméticos de adultos tém mais quimica, para maior fixagéo,
que podem provocar dermatite irritativa ou alérgica (coceira, verme-
Ihido, inchago). Existe maquiagem apropriada para as criangas.

Pollyana Ventura/iStockPhoto

7 - Recuperacao das pernas
Coloque as pernas para cima ao fim do dia e use creme com subs-
tancias calmantes, que sdo 6timos para relaxar as pernas.

8 - Bolhas nos pés por
atrito de calcados

Evite furar a bolha, para que a pele cicatrize mais rapidamente.
Nao use sapato novo, muito apertado e de material que aumente mui-
to a transpiragao dos pés.

9 - Hidrate-se por dentro e por fora
Aumente o consumo de agua. Calor, sol e bebidas alcodlicas au-

adobestock Mentam a desidratagdo. Hidrate seus pés e corpo, pois uma barreira

cutanea adequada evita problemas como irritagao e infecgdes.

Agora, é s6 aproveitar!

MARCELA
MATTOS

Dermatologista especializada pela
Sociedade Brasileira de Dermatologia.
Possui fellowship em Tricologia, pela
Universidade de Miami; e em Cosmiatria
e Laser, pela Universidade de Harvard.
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DA Redagéo

BLOCO DA
CALIXT0 2024:
UMA VOY/ IC
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A década de 1980 é sinénimo de extravagancia, cor, diversi-
dade, profusao de ritmos e muita vibragao. E é tudo isso o que
a cantora Aline Calixto vai levar para o Bloco da Calixto na tarde
do sébado de Carnaval (10/02), em Belo Horizonte. Com o tema
Carnaval Super Fantdstico, 0 cortejo promete agitar os folides com
classicos para todo mundo cantar e curtir junto. Para este ano,

sperados mais de 450 mil folides no Bloco da Calixto, que se
30 na etdlio Vargas, 792 (em frente a Sorveteria

ardo em diregao a Praga da Savassi.

nos 80 e fui bastante atravessada pelo

os brinquedos, as musicas, a moda —
ia as apresentagdes das transformistas

e as maquiagens verde-limao com rose

eu ad 0ace

@opaulocolen




Aline selecionou um repertério supereclético, passeando por clas-
sicos do rock nacional e de grandes nomes internacionais, com mu-
sicas que todo mundo sabe cantar. Durante 5 horas ininterruptas de
festa, o publico vai cantar e dangar sucessos de Titds, Paralamas do
Sucesso e Kid Abelha a Madonna, Michael Jackson, além de ritmos
como a lambada, axé e icones infantis, como Lua de Cristal, da Xuxa.
“Fizemos uma pesquisa minuciosa para contar os anos 80 em for-
ma de misica. E construimos um arranjo especial para cada cangao,
respeitando sua esséncia original, mas com um tempero carnavales-
co de samba, afoxé, axé, frevo e muito mais”, adianta.

Outro ponto alto serd o figurino da artista, com produgdes iné-
ditas e exclusivas assinadas pelo estilista mineiro Victor Dzenk.
"Nos inspiramos no sucesso do cinema Flashdance para as cria-
¢Oes de Aline em cima do trio. Ela sobe poderosa, com polainas

Fotos: @opaulocolen

L. b

e tiara bordadas em tons de rosa, trazendo uma Aline oitentona e
descolada para comandar a festa', explica o estilista.

Ja a diregdo musical do bloco é do premiado musico Rodrigo
Torino, que também toca a guitarra na banda. Esta conta ainda
com os musicos Luadson Constéancio, no teclado; Victor Mendes,
na bateria; Veronica Zanella, no baixo; e, nas percussoes, Robson
Batata, Fabio Martins e Rodrigo Martins.

Quem conhece a Aline Calixto sambista vai se surpreender
com uma faceta diferente da artista, mas com a mesma poténcia
e energia ja reconhecidas em seus shows. “A Aline do Bloco da
Calixto é a mesma que se apresenta com o show Clara Viva e
nas rodas de samba. So partes diferentes da minha histéria e
que me dao muito orgulho e prazer de trazer com musica, com
danga, com cena’, salienta.

Exclusive | Janeiro 11



A cada ano, um novo Bloco da Calixto

0 Bloco da Calixto assume uma nova diregdo temética a cada
edigdo. Desde o primeiro cortejo, em 2014, ja se inspiraram nos
deuses africanos, na histdria do samba, em cangdes de amor,
grandes divas da musica brasileira etc. Aline Calixto conta que,
assim que termina um Carnaval, ja comega a produgéo do seguin-
te. Ela apresenta sua ideia de tema para a banda, e todos, juntos,
comegam a pesquisar historias, estéticas, repertorio e arranjos.
“E sempre um tema marcante na minha vida, na minha trajeté-
ria, € que Se conecta bastante com as pessoas. Desde a primeira
edigdo, ha 10 anos, temos muitos folides que nos acompanham
no dia do bloco e também nas vérias apresentages que fazemos
neste periodo de Carnaval’, aponta.

A diversidade é um ponto fundamental no Bloco da Calixto,
que retne publicos de varias idades, tribos, géneros, orienta-
gOes; e o respeito e igualdade sdo mensagens muito difundi-
das tanto no microfone como na avenida. O bloco desenvolve
também o projeto Corda Inclusiva, que destaca um espago
reservado especial para pessoas com deficiéncia ou necessi-
dades especiais curtirem o bloco com seguranga e acessibili-
dade. “Temos um cadastro gratuito alguns dias antes do bloco,
para podermos conhecer as necessidades das pessoas e nos
preparar para melhor receber cada um. No dia do cortejo, to-
dos séo credenciados e acompanham de dentro da corda’, Aline
destaca. Quem quiser participar da Corda Inclusiva pode se ca-
dastrar até 6 de fevereiro por meio do link disponivel pelo perfil
da artista no Instagram (@alinecalixto).
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Julio Mello
: Artista de alto rendimento

Tal qual um atleta as vésperas de uma
competigdo, para aguentar o batido do Carna-
val, Aline Calixto comega a se preparar meses
antes, com acompanhamento de ortopedista,
fisioterapeuta, personal trainer, fonoaudiélogo,
nutricionista e dermatologista. Ela assume
uma rotina pesada de treinos, com atengao
especial para fortalecimento dos membros
inferiores, que sdo 0s responsaveis por segu-
rar o corpo e dar o ritmo da danca. O preparo
também inclui alimentagao equilibrada e com
bastante hidratagdo, sessdes de termoterapia,
massagem No Pescogo para relaxar as cordas
vocais e um cuidado especial com a pele, visto
que o Carnaval costuma ser durante o dia e,
logo, com muita exposigao solar.

"Além das 5 horas de Bloco da Calixto na
avenida, desde o pré-carnaval nossa agenda
de shows é intensa e preciso me cuidar para dar o melhor de mim.
Comegamos dia 21 de janeiro, com nosso pré-carnaval oficial —
CUjos ingressos esgotaram em pouquissimo tempo - e, depois
disso, nos apresentamos em todos os fins de semana até o Car-
naval, todos os dias de Carnaval, e fecho com chave de ouro no
Filhas de Clara, no domingo pés-folia’, completa a artista.

@iuligrgello?
v 2

Ayala Melgaco



Filhos de Clara

0 Bloco Filhas de Clara nasceu em 2019
com o intuito de homenagear uma das maio-
res artistas mineiras: Clara Nunes. Composto
apenas por mulheres, na produgao e na mu-
sica, esse é um projeto coletivo em que Aline
divide os vocais com cantoras de outras duas
geragdes: Tia Elza e Julia Tizumba. O setlist
passa por todo o repertdrio de Clara Nunes e,
em 2024, vai focar em especial no seu disco
Alvorecer, que completa 50 anos de langa-
mento. “E lindo de se ver todo mundo de bran-
co, com colares vermelhos e azuis que reme-
tem aos orixas de Clara Nunes: Ogum e lansa.
0 Filhas de Clara é um jeito muito especial
de fechar o Carnaval de Belo Horizonte, com
muitas béncdos e muito axé”, Aline finaliza.

0 cortejo do Filhas de Clara esta marcado
para o domingo pds-Carnaval, dia 18 de feve-
reiro, a partir das 13h30, na Av. Clara Nunes,
88, bairro Renascenga.

BLOCO DA CALIXTO -

CARNAVAL SUPER FANTASTICO

Data: 10 de fevereiro, sabado.
Horarios: 13h, concentracao; 14h, saida.

Concentragao: Av. Gettlio Vargas, 792 (em frente

a Sorveteria Sdo Domingos).
Inscrigoes Corda Inclusiva:
https:/bit.ly/cordainclusiva2024.
Mais informagoes: @alinecalixto.

AGENDA DE SHOWS

03/02 - Festival de Verao LayBack
Local: LayBack Park Belo Horizonte (Rodovia Ja-
nudrio Carneiro, 20 — Vale do Sereno, Nova Lima).
Abertura da casa: 18h.

Vendas: https://www.pensanoevento.com.br/
eventos/55468/festival-de-verao-bloco-da-calixto-
-e-juventude-bronzeada.

04/02 - Carnaval do Minas Ténis Clube
Local: Av. Bandeirantes, 2.323 — Sion.
Horério: 13h30 | Gratuito.

09/02 - Monté Insano
Local: Monté BH.
Hordrio: 20h.

Vendas: https:/www.
sympla.com.br/evento/
monte-insano/2279533.

10/02 - Desfile Oficial do
Bloco da Calixto - Super
Fantastico

Horério: 13h, concentragao,
14h, saida.

Local: Av. Getdlio Vargas
(esquina com Rua
Professor Moraes).
Gratuito

11/02 - CarnaTeré
Local: Mercado de Santa
Tereza — BH.

Hordrio: 17h.

Gratuito

12/02 - Ritmos da Liberdade
Local: Cortejo do Filhas de Clara
+ OriSamba — sai da Praga da
Liberdade e vai até a Praga Raul
Soares, onde ocorrera o show do
Bloco da Calixto.

Horario: 10h30

Gratuito

13/02 - Carnaval de Ouro Branco
Local: Praga de Eventos —

Ouro Branco/MG.

Hordrio: 22h.

Gratuito

18/02 - Desfile Bloco Filhas de
Clara

Local: Av. Clara Nunes, 88 -
Renascenga/BH.

Horério: 13h30, concentracao;
saida, 14h30.

Gratuito

Exclusive | Janeiro
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FESTAS

DA Redag@o
FOTOS Divulgagao

Dois gigantes do Carnaval de Belo Horizonte se unem para
oferecer cinco dias de muita alegria e fervo. O Carnaval do Mi-
rante e 0 We Love agora serdo uma unica festa, de 9 a 13 de
fevereiro de 2024, no Mirante Beaga — no bairro Olhos D'Agua,
com vista privilegiada da cidade. Em uma megaestrutura, o
evento promete aquecer o Carnaval com um line-up diverso, que
vai do axé ao sertanejo, do funk ao pagode. Grandes atracdes
estdo confirmadas, como Ivete Sangalo, Jorge & Mateus, Wes-
ley Safaddo, Baile do Dennis, Sorriso Maroto e Ludmilla. O Car-
naval dos Sonhos é produzido pela Box. Bold Xperiences, pela
Trio Produtora e Tim Soier.

‘0 principal objetivo do Carnaval do Mirante realizar uma fu-
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sdo com o We Love Carnaval foi potencializar a festa em Belo
Horizonte. A Prefeitura da capital j& conseguiu estruturar muito
bem os blocos de rua, e a gente também busca colocar o even-
to privado em destaque a nivel nacional. A soma desses dois
nomes potencializa tanto o poder artistico quanto a questao
estrutural, servigos e atendimento. A intengao é deixar nosso
Carnaval ainda mais robusto, atraindo ndo so6 pessoas da re-
gido, mas turistas’, comenta Carlos Magno, um dos sécios da
Box. Bold Xperiences.

“A jungdo do We Love e o Carnaval do Mirante une a expe-
riencia de grandes produtoras que trazem oS maiores nomes
que fazem o Carnaval do Brasil. Este serd o mais representativo
evento fechado da cidade, com atragdes concorridas, estrutura
Unica, conforto e qualidade. E agora &, de fato, o ‘after oficial’,
complementando a programagao de rua da folia em Belo Ho-
rizonte, contribuindo ainda mais para que a capital mineira se
destaque entre os mais procurados carnavais do pais’, acredita
Claudio Martins, da Trio Produtora.

0 line-up vem com forga e promete marcar a histéria do Car-
naval da cidade. A grande estrela do axé brasileiro, lvete Sangalo,



traz sucessos tradicionais do Carnaval (além dos hits Cria da Ivete
e Macetando) assim como Saulo, autor de musicas que embalam
essa época, como N&o Precisa Mudar. Outro icone, Tuca Fernan-
des, conhecido nacionalmente pela passagem pela banda Jammil
e Uma Noites, traz sucessos como £ Saudade, De Bandeja, Praieiro
e Tchau, | Have to Go Now. O sertanejo também estara bem repre-
sentado com a dupla Jorge & Mateus e o cantor Gustavo Mioto.
0 carioca L7nnon, conhecido por hits como Aj, Preto e De-
senrola, Bate, também anima a programacgao. Atragoes que tém

marcado presenga nas Ultimas edigdes do Carnaval do Mirante,
como Ludmilla, Wesley Safadao, Pedro Sampaio e o Baile do
Dennis também estao confirmadas. Fechando a diversidade de
géneros musicais da festa, o Carnaval dos Sonhos ainda apre-
senta Kvsh, um dos maiores nomes da musica eletronica nacio-
nal, e Sorriso Maroto, com a alegria do pagode brasileiro.

0 Carnaval dos Sonhos serd o after oficial da folia em Belo Ho-
rizonte, em ambiente sequro e estruturado, além de mais exclusi-
Vo, para quem quer curtir o Carnaval com conforto e qualidade.

Confira a programacao!

9 de fevereiro
Baile do Dennis e L7nnon

10 de fevereiro
Ludmilla, Gustavo Mioto e Pedro Sampaio

11 de fevereiro
Jorge & Mateus e Saulo

12 de fevereiro
Wesley Safaddo, Kvsh e Sorriso Maroto

13 de fevereiro
Ivete Sangalo e Tuca Fernandes

Local: Mirante Beaga — Olhos D'Aqua.

Mais informagoes: @carnavaldossonhosbh.
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Ele chegou: c;. nais aguardado
alegre e festeiro Carnaval. E, como sem-
pre, nossa Redacao separou dicas para
vocé arrasar nele. Nesta edigao, Negalora
retorna com suas pegas — que sao tudo!
- para te dar uma ajudinha a se montar
no clima da festa mais aguardada do ano.
Confira e se jogue neste momento!
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0 Carnaval chega num momento de muito sol e altas
temperaturas, o que pede, além de conforto, a beleza que o
momento e o verao demandam. E a dica da Capim-Limao
para a Galeria deste Especial Carnaval é: nesta temporada
festeira, vista-se com a colegdo de regatas da marca, as
quais sao produzidas em malha 100% algodao organico.
Mais do que vestir confortavelmente, as pecas (com lindos
bordados!) sdo um manifesto de moda sustentavel, que
trazem autenticidade e elegancia ao visual. Para comple-
tar, em cada compra, vocé ganha uma ecobag exclusiva, re-
forgando o compromisso da Capim-Limdo com um planeta
mais verde e sustentavel. E mais: leitores da Exclusive tém
10% de desconto, usando o cupom EXCLUSIVE (cupom
ndo acumulativo em pegas que ja estejam em promogao).
Garanta a sua Capim-Limao em: www.capimlimao-tshirt.
com.br. Siga @capimlimao.tshirts e fique por dentro de
todas as novidades da marca.
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NUTRICAO

POR Carla Oliveira
FOTO Lucashallel/iStockPhoto

0 Carnaval vem ai, e a cidade de Belo Horizonte esta repleta
de atrag@es para os folides. Pensando nisso, resolvi trazer algu-
mas dicas para que vocé curta a festa sem perder o esforgo do
resultado que conquistou até hoje — e é completamente possivel.

1- Nao se esqueca da agua

A previsdo é de muito calor. Entao, a atengdo quanto ao consu-
mo de dgua deve ser redobrada. A 4gua mantém sua temperatura
corporal regulada, além de ajudar a controlar a fome e reduzir a
retencdo. Quando estamos na rua ou em eventos e festas, nés
nos esquecemos completamente dela, principalmente se fizer-
mos a ingestdo de alcool. Por isso, fique atento a isso e tente
beber, pelo menos, de 2 a 3 litros gradativamente no seu dia.

2 - Pode beber, mas tente fazé-lo
com moderacao

Esta é para a turma que adora uma cervejinha, drinques e coque-
téis. Se vocé bebe, ok, beba, mas ndo se esquega de que o mundo
ndo esta acabando. Tente fazer com consciéncia e moderagdo. Nun-
ca comece a beber com sede, pois isso te fard beber mais. Beba dgua
antes. Também intercale sempre uma bebida com uma garrafinha
de dgua. Além disso, tente optar por bebidas menos caléricas e/ou
sem aglicar. Hoje, 0 que mais temos sao variadas opgdes no mer-
cado: cervejas de baixa caloria, drinques sem agUcar, energéticos e
misturas zero. Dé preferéncia a elas. Nao se esquega de que o alcool
é prejudicial em vérias esferas: txico para 0 nosso organismo, pos-
sui caloria (entdo pode atrapalhar no emagrecimento) e é catabélico
(atrapalhando no ganho de massa muscular). Isso no significa que
nao possa ser consumido. A palavra-chave é: moderagao. Para be-
bidas ndo alcodlicas, como refrigerantes e energéticos, opte sempre
pelo zero agUcar, j& que sdo bem menos prejudiciais.

3 - Alimente-se bem antes de sair de casa

Nao é porque vocé ficard o dia todo na folia que pode acordar
e ja comecar a comer errado desde cedo. Pelo contrario, acorde e
faca o café da manha da sua dieta; e, se for sair a tarde, almoce
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também conforme seu plano. Nao é preciso fazer tudo errado.
Tente acertar e equilibrar sempre que puder. Caso ndo tenha uma
dieta para seguir, opte por refeicdes nutritivas, completas e leves,
como ovos, queijo, pao, iogurte sem aglcar e/ ou protéico, fru-
tas e ‘comida de verdade’, como arroz, feijao, legumes, salada e
carnes magras. Se notar que vai ficar muito tempo na rua sem
comer, carregue sempre barrinhas de proteina e de frutas, as
proprias frutas e bebidas proteicas. Ja ajuda muito.

4 - Fora do bloco

Se vocé seguir as orientagdes acima — se alimentar bem, beber
com moderagdo e se manter hidratado —, esse j& é um grande di-
ferencial. Entao, para finalizar com sucesso sua participagdo neste
Carnaval, tente descansar bem entre os dias de folia. Dormir é
restaurador e ajuda o corpo a se manter com energia, disposigao e
boa imunidade. Logo, tente descansar o suficiente. Além disso, ter
mantido uma rotina de atividade fisica até aqui te ajudara a pular
sem dores, desconfortos e com bom condicionamento fisico. Se ain-
da conseguir manter os treinos entre a folia, perfeito. Mesmo que o
rendimento ndo seja 0 mesmo, feito & sempre melhor do que perfeito.

Boa folia e, 0 melhor, sem atrapalhar na sua saude e fisico!

CARLA
OLIVEIRA

Nutricionista pés-graduada em Nutrigdo
Esportiva e Funcional. Atende presencialmente
em BH e on-line em todo 0 mundo. Sua missao é
ensinar e mostrar as pessoas que fazer dieta nao
precisa ser dificil e que, por meio das especifi-
cidades de cada um, é possivel amar a sua dieta.
Acredita fielmente no poder que a nutrigéo tem de
transformar vidas por meio da melhora na qualidade de vida,

energia, disposigao, composigéo fisica, salide, autoestima e todos os infini-
tos beneficios que uma alimentagao saudavel e equilibrada pode trazer.

@carlaoliveira.nutri



