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As vacinas que 0s
adultos precisam

Nao sao s0 as criangas que
devem ser vacinadas. Tire a
sua caderneta da gaveta!

Socorro! Alguém

esta me ouvindo?

Presa no carro que despencou
na ribanceira, Corine vé suas
forcas se esvairem e, com elas,

a esperanca de ser encontrada.

O urso que veio jantar
Ele ja ouvira falar de animais
selvagens que gostavam da
companhia de humanos. Mas
esse gigante de 2 metros de
altura o surpreendeu.

Escondida e perigosa

A inflamacao ¢ a responsavel
por muitas doencas. Descubra
como manter-se longe dela.

Longa viagem rumo

a liberdade

Um holandés percorre a
Trilha dos Direitos Civis, um
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“monumento aos linchamen-
tos’, no Sul dos Estados Unidos.

Andar descalco e outras
modas malucas

Que tal abolir o uso de calga-
dos? Ou abster-se de sexo?
Sentiu-se tentado? Conheca
outras estranhas tendéncias.

Isso pode salvar vidas
Aprenda como agir se estiver
presente quando alguém

se engasgar ou se sufocar.

De onde vém as ostras

A Ilha do Principe Eduardo,
provincia maritima do Canada,
oferece um cendrio encantador
e uma culindria inesquecivel.

LIVRO DO MES

108

Furacao no mar!

Um casal de noivos parte na
aventura dos seus sonhos:
navegar do Taiti a Califérnia
em um iate de luxo. Mas
uma tempestade em sua rota
muda o seu destino.
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'INTERAJA

A edicdo de setembro da revista Selecoes é dedicada aos leitores
Bertoino Machado, Canoas (RS), Adriana Bastos Trabulci, Curitiba (PR),
e Marli Klein, S3o Paulo (SP).

CRIMES IMPUNES

Perturbadora a matéria sobre assas-
sinatos que nao foram solucionados

(julho). Ao mesmo tempo que a
crueldade humana choca, € incrivel
ver como tem gente que consegue
se safar de crimes tdo horrendos e

viver como se nada tivesse acontecido. Sao pessoas sem consciéncia.

—JESSICA SOARES PINTO, Sdo Paulo (@

ESPONJAS EXILADAS

As 13 dicas para manter o ambiente e
a casa saudaveis (julho) sao bem in-
teressantes. Mas fiquei surpresa em
saber que as esponjas sao considera-
das anti-higiénicas e que foram bani-
das da cozinha de restaurantes.
—MARLI XAVIER, Riode Janeiro (R])

FISIOTERAPEUTAS EM ACAOQ
Na juventude comecei a estudar fisio-
terapia, mas precisei seguir outros
caminhos. No entanto, sempre tive
apreco pela profissao. Achei muito le-
gal a matéria que destaca o trabalho
desses profissionais (edi¢ao de julho).
—PAULA F. DE OLIVEIRA, Recife (PE)

TUDO POR LIKES?

Interessante a iniciativa da moca

do movimento Don’t Give Up
Movement retratada na revista do
mes passado. Mas fico na duvida

se a intencao das outras pessoas

¢é realmente ajudar o préximo ou
ganhar likes no Instagram.

— Maria Heloisa, RIBEIRAO PRETO (SP)

QUEREMOS OUVIR VOCE

Entre em contato conosco por e-mail:
selecoes@selecoes.com.brou por carta:
Revista Selecoes — Caixa Postal 13.525

CEP 20217-970-Riode Janeiro, R). Inclua
nome completo, endereco, CPF e telefone. Cartas
e e-mails podem ser editados por motivo de con-
cis@o e usados em midia impressa e eletrénica.
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" BEST--QUTROS OLHOS

EST

4 &’LFque Costeiro Hitachi, no
apao, milhares de ciprestes-de-
-verao ou arbustos-de-fogo transfor-
mam um morrinho num fogoso mar
vermelho. No outono, os arbustos

quase perfeitamente redondos assu-

mem esse tom rubro e atraem milhares
de visitantes ao parque perto do litoral
do Pacifico. A Kochia scoparia (seu
nome cientifico) ndo é espetacular

sO para os olhos; os gourmets tambeém
gostam das sementes desses arbus-
tos de um metro de altura. Descasca-
das e cozidas, lembram caviar, e,

em algumas regides do Japao, sao
consideradas uma iguaria.

8 seLecGEs 09.2020
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Areas repentinamente
calvas podem ter muitas
causas, e a maioria tem

tratamento

Uma situacao
cabeluda

POR Anna Sharratt

QUEDA DE CABELO ¢ aceita

como parte natural da vida.

Afinal de contas, a maioria
das pessoas, mulheres inclusive,
perderd parte do cabelo ou todo ele
ao envelhecer. Mas, quando acontece
de repente - punhados que saem no
banho ou ao escovar -, a queda é
bem angustiante. Também pode ser
sintoma de um problema de satude
que precisa ser tratado.

Para entender a queda de cabelo
inesperada, € util conhecer o ciclo de
crescimento do cabelo saudavel. Em
geral, a maior parte do cabelo estd na
fase de crescimento, na qual os fios

10 seLecoes o09.2020

i

aumentam cerca de 1,25 centimetro
por més. Essa parte do ciclo dura de
dois a oito anos.

Depois, hd uma fase intermediaria
de umas trés semanas na qual o
cabelo nao cresce, mas também nao
cai. Por fim, os fios entram na fase de
repouso, em que o cabelo se afrouxa
mas ainda esta preso ao foliculo.
Entao, quando o foliculo comega a
criar um novo fio, o antigo cai.

Por causa desse processo ciclico,
todos perdemos até 100 fios de
cabelo por dia. “A qualquer
momento, cerca de dez por cento
do cabelo esta na fase de queda’,

© ISTOCK.COM/ALEXANDRBOGNAT



Associacdo Britanica de
ogistas, em Londres, na
Tra.
‘Quando o equilibrio é perturbado,
a pessoa pode ter cabelo demais na
fase de descanso - e, alguns meses
depois, descobre que uma grande
quantidade cai de uma vez.

Um dos principais gatilhos dessa
perturbacao sao as mudancas hor-
monais do corpo. O estrogénio man-
tém o cabelo na fase de crescimento,
os androgénios reduzem o ciclo. Por
essa razao, o parto e os problemas
de tireoide - ambos levam o equili-
brio mais para o lado dos androgé-
nios - podem causar a queda do
cabelo. “O estresse também é um
grande gatilho’, diz a Dra. Jones.

“Assim, fatos da vida, como divércio,
luto e até mudanca de casa, tém
esse efeito.”

Outro culpado comum sao as
doencas autoimunes, principalmente
a alopecia. Essa doenga afeta dois
por cento da populacao mundial,
pode ser hereditdria e pode também
ser ativada por um evento estres-
sante. Em alguns casos, a alopecia é
sutil; em outros, perde-se todo o
cabelo, inclusive os pelos do corpo,
as sobrancelhas e os cilios. As areas
de alopecia limitada tendem a se
recuperar, mas em geral a perda no
corpo inteiro é permanente.

Cicatrizes de outras doencas
autoimunes, como eczema, psoriase
e liquen plano, também podem levar

Fﬁ

a areas sem cabelo. Do mesmo
modo, a tinha, uma micose, pode
afetar partes da cabeca.

Alguns medicamentos também
perturbam o ciclo de crescimento.
Por exemplo, a queda de cabelo é
um conhecido efeito colateral de
alguns medicamentos para a pres-
sdo, de estatinas e da terapia de
reposicao hormonal, entre outros.
“Se notar queda de cabelo, converse
com o médico’, alerta a Dra. Jones.
“Em geral, podemos trocar a
medicacao.”

O ESTRESSE
DO LUTO, DO
DIVORCIO OU ATE
DA MUDANCA DE
CASA PODE CAUSAR
QUEDA DE CABELO.

O tratamento depende da causa
subjacente. Para descobri-la, o
médico pode pedir exames de san-
gue, realizar uma pequena biépsia
da pele ou examinar o cabelo ao
microscopio. Em geral, quando hor-
monal ou ligada ao estresse, a perda
¢ temporadria e se resolve em poucos
meses sem intervencao.

Como solucdes cosméticas, o uso
topico de esteroides ajuda a espessar
o cabelo. Os transplantes sao outra
opgao. E que algumas pessoas
simplesmente aceitam a queda
de cabelo. #

09.2020 seLecoes 11
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“Como um
relampago”

POR Lisa Bendall

PACIENTE: Sanjib Choudhuri, empresario
aposentado de 70 anos

siNToMAS: Episddios de dor facial
lancinante

mEebico: Dra. Mojgan Hodaie, neurocirur-
gia do Instituto do Cérebro Krembil, do
Toronto Western Hospital

ANJIB CHOUDHURI SE lembra

com clareza da primeira vez em

que sentiu dor stibita no lado
esquerdo do rosto. Foi no fim da dé-
cada de 1990. O ocupado executivo,
entao com 40 e poucos anos, deu
uma pausa no trabalho para passar
um tempo com o filho adolescente e
comprar um novo Mustang conversi-
vel. “Eu estava dando uma volta com a
capota abaixada’, diz ele, “e senti uma
dor rasgar o couro cabeludo por um
nanossegundo, como um relampago

12 seLecdHes 09.2020

aido do nada” A sensacdo sumiu tao
e repente quanto surgira.

Alguns anos depois, Choudhuri
comecou a notar um formigamento
agudo e doloroso ao longo dos dentes
e das gengivas. Ia e vinha, em geral
quando estava num aviao em viagem
profissional, e a principio ele atribuiu
a sensacdo a mudanca de pressao do
ar. Mas o dentista diagnosticou um
dente quebrado e recomendou trata-
mento de canal. No entanto, depois
do procedimento, Choudhuri conti-
nuou a sentir pontadas na boca e sur-
tos de dor no couro cabeludo sem
nenhum padrao aparente.

Em 2010, as dores, embora ainda
breves, comecaram a ficar mais
intensas e frequentes. O médico de
uma clinica de pronto-atendimento

ILUSTRACAO DE VICTOR WONG



guiu achar nada clara-
ado, nem o neurologista.
-lhe que era possivel que
sse um defeito raro chamado
nevralgia do trigémeo, que afeta os
nervos do rosto, mas os indicios
eram pouquissimos.

Nos anos seguintes, outro sintoma
esquisito ficou mais frequente. “Eu
ouvia um som elétrico dentro da
cabeca’ conta ele. “Como um curto-
-circuito: sssshhhht” O médico de
familia de Choudhuri ficou preocu-
pado e pediu uma ressonancia. Nao
havia tumor, mas as imagens mos-
traram uma leve malformacao da
cavidade dos seios nasais. Se esti-
vesse causando pressdo e sinusite
cronica, isso poderia explicar a dor.
O médico lhe passou remédios, que
nao ajudaram.

Finalmente, em 2016, Choudhuri
consultou uma especialista em dor
nos dentes e na gengiva. Ela lhe disse
que, se fosse nevralgia do trigémeo,
ele estaria tomando o remédio
errado. O analgésico para dor neuro-
patica que ela receitou reduziu o
desconforto e inspirou Choudhuri a
ler mais sobre aquela nevralgia. “Per-
cebi que provavelmente era o que
tenho’) recorda. Ele se considerou
com sorte, porque a medicagao
funcionou.

Mas a sorte de Choudhuri acabou
dois anos depois, quando a doencga
piorou outra vez. Uma dor explosiva
e excruciante o acordou no meio da

R

noite. “Foram trinta segundos de um

cabo de alta voltagem preso dentro
de minha cabeca’, descreve ele. A dor
parou e recomecou, varias e varias
vezes, bombardeando-o durante seis
horas antes de desistir. Choudhuri,
agora separado da esposa e com
filhos adultos, estava sozinho. Ficou
alarmado e confuso com o que
estava acontecendo. “So fiquei dei-
tado. Nao fazia ideia do que aconte-
cia e de quando pararia.”

ATE TOQUES LEVES NO
ROSTO OU NOS DENTES
DE CHOUDHURI
PROVOCAVAM UMA
DOR HORRIVEL.

Até toques leves no rosto ou nos
dentes de Choudhuri provocavam
uma dor horrivel. “No chuveiro, a
agua escorrendo pelo rosto era como
choques elétricos’, diz ele. Escovar os
dentes, mastigar a comida ou até
conversar com animacao podiam
provocar a agonia.

Ele decidiu resolver a questao e
marcou uma consulta com a Dra.
Mojgan Hodaie, neurocirurgia de
Toronto com interesse especial na
nevralgia do trigémeo. Se fosse mes-
mo o que tinha, talvez ela pudesse
ajudé-lo; se nao fosse, talvez obti-
vesse o diagnodstico adequado.

A calorosa e extrovertida Dra.
Hodaie se lembra da primeira vez
que atendeu a um caso de nevralgia

09.2020 SeELECOEs 13
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o quando estudava medi-
oca, a cirurgia para tratar
a era mais arriscada do

e durava seis horas. Isso a
deixou impressionada. “Toda a parte
de tras do cérebro ficava exposta, e a
anatomia era incrivel’, diz ela.
Metade dos pacientes que a procu-
ram hoje para avaliar a nevralgia nao

A DRA. HODAIE AJUDOU
MAIS DE MIL PACIENTES
COM CIRURGIA. EM
JANEIRO, FOI A VEZ
DE CHOUDHURI.

a tem ou nao se beneficiaria de uma
cirurgia naquele momento. Mas,
quando examinou Choudhuri, ela
nao teve divida: todos os sintomas
dele se encaixavam. Uma ressonan-
cia magnética especial e detalhada
das estruturas nervosas confirmou a
suspeita.

Na nevralgia do trigémeo classica,
um vaso sanguineo e um nervo estio
préximos demais. Depois de contato
prolongado, acredita-se que o reves-
timento do nervo se desgaste; ai 0
vaso pressiona as sensiveis fibras
nervosas e cria sinais lancinantes
que o cérebro se esforca para

v vwv

suprimir. Os medicamentos ficam
menos eficazes com o tempo.

Como a nevralgia do trigémeo s6
afeta uma em 20 mil pessoas, ha
quem passe anos sem diagndstico e
tratamento corretos. “Com muita fre-
queéncia, os pacientes extraem dentes
sem necessidade’, diz a Dra. Hodaie.

Mas ela ajudou mais de mil pacien-
tes com cirurgias. Em janeiro de 2020,
foi a vez de Choudhuri. Hodaie afastou
o0 vaso sanguineo do nervo e inseriu
entre eles uma mintscula barreira de
Teflon, com muito cuidado para evitar
lesoes nas estruturas delicadas. O risco
de complicacdo é de menos de 2%,
mas podem surgir lesdes cerebrais ou
nervosas.

Quando acordou da cirurgia,

houdhuri soube instantaneamente
%ue dera certo. “Havia um peso,
como um machucado que a gente
sabe que esté 14 e que vai doer se a
gente se mexer’, diz ele. “E ele sim-
plesmente sumiu.”

Embora o procedimento possa ser
repetido caso necessario, em geral o
conserto é de longo prazo na pri-
meira vez. A Dra. Hodaie tem muita
esperanc¢a em Choudhuri, porque a
ressonancia indicou que ele era um
caso tipico de nevralgia do trigémeo:
“Acho que a probabilidade esta a
favor dele.” @

Menos é mais
O mais importante para os poetas é escrever o minimo possivel.

T. S. ELIOT

14 seLecoHes 09.2020



ok Woxy

© THE VOORHES

Noticias DO

MUNDO DA
MEDICINA

Combate a soliddo em
casas de repouso

As residéncias para idosos costumam
ter espagos compartilhados e ativida-
des comunitarias, mas muitos mora-
dores se queixam de solidao. Para
descobrir por qué, pesquisadores da
Califérnia entrevistaram 30 morado-
res da mesma casa de repouso.
Alguns disseram que se sentiam soli-
tarios apesar da presenga dos outros,
que nao compensavam a perda das

P

pessoas amadas que tinham morrido.
No entanto, era menos provavel que
as pessoas sofressem de solidao
quando aceitavam o processo de
envelhecimento, se sentiam a vontade
com a prépria companhia, buscavam
ativamente o companheirismo ou
tinham compaixao e se concentravam
em ajudar os outros. Em resumo,
alguns habitos e caracteristicas inter-
nas protegem da solidao; talvez seja
possivel cultiva-los com a ajuda de
um terapeuta.

Quando a ansiedade persiste
depois de um AVC

Nao ¢é incomum sentir ansiedade
depois de um AVC; afinal de contas,
a experiéncia é assustadora. Mas, de
acordo com uma revisao recente

de estudos de observacao, cerca de
um quinto dos sobreviventes de
AVCs ainda convive com a ansiedade
dois anos depois do acidente. Nao se
sabe a razao dessa persisténcia, diz
Peter Knapp, da Universidade de
York, no Reino Unido, autor do
estudo. “Mas ha indicios, na maioria
aneddticos, de que o AVC aumenta a
probabilidade de fobia social e medo
de recorréncia.” Ainda nao sabemos
qual é o tratamento mais eficaz para
a ansiedade ligada aos AVCs, mas
talvez valha a pena experimentar os
que funcionam com transtornos de
ansiedade em geral, como a psicoe-
ducacao (saber mais sobre a ansie-
dade e as estratégias para lidar com

09.2020 SELECOEs 15



tarmaceuticas nao \
derem certo ou nao forem factiveis,
os inibidores seletivos de recaptacao
de serotonina podem ajudar.

0 melhor peixe para
a saude do coragao

Sabe-se que os 4cidos graxos Omega-3
dos peixes reduzem o risco de doenca
cardiaca. No entanto, uma tese de
doutorado da Universidade da Finlan-
dia Oriental indica que o merctrio
encontrado em alguns peixes diminui
o efeito cardioprotetor. Os cientistas
mediram os dcidos graxos 6mega-3 de
amostras de sangue de homens de
meia-idade. O nivel mais alto foi asso-
ciado a melhor frequéncia cardiaca em
repouso e maior capacidade de exerci-
tar-se. Mas essa associacao foi menos
pronunciada nos participantes que
tinham nivel elevado de merciirio em
amostras de cabelo. Conclui-se que
seria melhor escolher peixes gorduro-
sos pobres em merctirio, como sal-
mao, truta, cavala e arenque.

Quando ndo usar o ventilador

Quando a temperatura passa dos
35°C, o ventilador pode nao prevenir
problemas como a exaustao térmica,
de acordo com a Organizacao Mun-
dial da Saude. Na verdade, pode até
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piorar a situacao por soprar ar
guente na pele - ou assim diz a teo-
ria. No entanto, um estudo publicado
nos Annals of Internal Medicine
encontrou indicios de que os ventila-
dores s6 sao contraproducentes
quando o ar é muito quente e seco.

Transtorno das compras:
diagnéstico em surgimento

Até que ponto vocé sente impulsos
ou ansias irresistiveis de comprar
coisas de que ndao precisa ou que
acaba nao usando? Até que ponto se
angustia com preocupagoes, impul-
sos ou comportamentos ligados as
compras? Essas sdo algumas pergun-

tas da recém-criada Excessive Buying
ating Scale (Escala de Classificacao
ias Compras Excessivas - EBRS, na
sigla em inglés). “Nosso nivel de gas-
tos fica numa linha continua’; explica
o psicologo clinico australiano Mike
Kyrios. “A maioria se mantém ai pelo
meio.” No grupo do alto, os hébitos
de compra tendem a provocar efeitos
incapacitantes ou angustiantes,
como discordia na familia, proble-
mas profissionais e financeiros (por
exemplo, bancarrota). Essas pessoas
usam as compras como compensa-
¢ao emocional ou para fugir de senti-
mentos negativos, explica Kyrios. Por
isso, o diagnoéstico de “transtorno
das compras” estd sendo elaborado
para identificar quem sofre dele e
desenvolver estratégias para melho-

rar sua vida.
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utricionista ajuda a
rar a obesidade

cesso de peso prejudica sua

‘saude fisica e mental ou sua capaci-

dade funcional, o apoio de um profis-
sional de satide pode ser de grande
ajuda. Porém o mais comum ¢é tentar
gerenciar o problema sozinho ou com
dietas comerciais. Infelizmente, essa
estratégia faz mais mal do que bem.
“O problema é que o peso nem sem-
pre estd inteiramente sob nosso con-
trole’, diz Jennifer Brown,
nutricionista do Centro de Exceléncia
Bariatrica do Hospital de Ottawa, no
Canada. “O corpo tem reacoes genéti-
cas e fisiologicas para recupera-lo.
Para muita gente, isso provoca uma
sensacao de fracasso e uma relacao
negativa com a comida e o corpo.”’

As novas diretrizes clinicas do
Canada e de outros paises veem a
obesidade como doenca cronica que
pode ser administrada - e essa admi-
nistragao nao envolve necessaria-
mente emagrecimento. Hoje, muitos
nutricionistas ajudam a pessoa a se
concentrar em outras metas, como,
por exemplo, ter mais energia,
melhorar a satde cardiaca ou subir
escada sem perder o félego. O nutri-
cionista orienta o paciente a se ali-
mentar bem e se exercitar - o que é
importante para todos, seja qual for
0 peso -, mas também a lidar com o
estigma que envolve injustamente a
obesidade. “Nao é uma escolha de

F)

[

vida’, enfatiza Brown. “E nao se

baseia apenas em habitos alimenta-
res. Essa concepcao estd errada.”

Sangramento gastrointestinal:
anticoagulantes ou cancer?

Quem toma anticoagulantes como
varfarina ou apixabana para doencas
como cardiopatia pode ter, como
efeito colateral, mais facilidade de
sangrar intensamente no corpo
inteiro. Mas o sangramento gastroin-
testinal, que pode aparecer como san-
gue no vomito ou nas fezes, deve ser
sempre investigado como possivel sin-
toma de cancer colorretal. Essa foi a
conclusao de um estudo, publicado na
revista European Heart Journal, feito
com mais de 125 mil pacientes dina-
marqueses que tomavam anticoagu-
lantes para fibrilacao atrial. Mais de
cinco por cento dos participantes que
notaram sangramento gastrointestinal
receberam diagnostico de cancer
colorretal no ano seguinte. E provavel
que os medicamentos expliquem
alguns dos outros casos, mas ¢ melhor
ndo pressupor sem verificar, ¢
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Sou a améndoa...

A semente
saudavel
(s6 que ndo)

POR Kate Lowenstein
E Daniel Gritzer

18 seLecoHes o09.2020

E VOCE NUNCA viu uma colhei-

tadeira sacudir minha drvore e

fazer os frutos voarem no céu
como uma explosao de confetes
cintilantes, procure no Google e se
emocione.

Nos ultimos anos, na Califérnia, re-
giao bastante privada de agua, os pro-
dutores de améndoas cortaram um
dobrado por baixar o nivel dos rios e
pOr em risco os peixes, entre outras
coisas. Em minha defesa, estou longe
de ser a tinica cultura sedenta de
dgua, e foram vocés, humanos, que
transformaram a mim e a meus leites
e manteigas num fetiche saudavel e
incentivaram os agricultores a colher
mais de mim a cada ano. Alias, vocés
nao me admiram sé pelo produto.
Quem ja viu um bosque meu florir

um estonteante rosa-claro no inicio
da primavera sabe com clareza por
que sou um simbolo de luz e vitali-
dade em toda a histdria. Na mitologia
grega, a deusa ninfa Nana engravidou
quando uma améndoa caiu da arvore
em seu colo. No judaismo, a menora
que Deus ordenou a Moisés teria flo-
res de amendoeira em cada braco.

De perto, a amendoeira parece car-
regada de péssegos imaturos: verdes,
peludinhos, ovoides. Isso acontece
porque, embora vocés me classifi-
quem junto com as nozes e casta-
nhas, botanicamente sou a semente
de um fruto carnudo. Embora meu
exterior nunca fique tao suculento
quanto um péssego, sou inconfundi-
velmente parecida com ele, meu

GETTY IMAGES (2)
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is proximo. Os agricultores
eu fruto secar na arvore até
expor o carog¢o. A aparéncia
rugada quanto a de um ca-
TOCO de pessego. E, exatamente como
um carogo de péssego, se o abrir vocé
vera uma semente la dentro. Sou eu.
Quando o interesse em alimenta-
cao vegetal disparou, vocés se servi-
ram principalmente das améndoas
doces (o tipo mais comum), consu-
midas cruas e assadas, inteiras com a
pele, em lascas e fatias, esmagadas
em farinha ou como uma manteiga
saborosa e luxuosa. Vocés também
apreciam meu leite - e nao o desde-
nhem como modinha dos anos 2000.
Na verdade, ele data do século 13,
pelo menos, quando era tomado e
usado como ingrediente culinério na
Europa medieval e no Oriente Mé-
dio. Gosto de recordar aquele prepa-
rado doce e amendoado de
antigamente; minha versao liquida
atual é industrializada, pasteurizada
e adulterada com emulsificantes e
estabilizantes até perder pratica-
mente todo o sabor de améndoa.
Entdo por que vocés tornaram o
leite de améndoas tao popular a
ponto de constituir dois tercos do
mercado de substitutos de laticinios?
Procurem outra vez no Google e uma
razao aparecera varias vezes: vocés
descobriram como fago bem a satde.
Parece que quem me consome em
abundancia mantém o peso com
mais facilidade e corre menos risco

F

GLORIOSO
GAZPACHO BRANCO

Num liquidificador ou processador, po-
nha 1 copo de améndoas sem pele, 2
dentes de alho e agua apenas suficiente
para cobrir. Bata ou processe até obter
um puré liso; se necessario, adicione mais
agua fria. Junte cerca de 2 xicaras de cubi-
nhos de pao branco rustico sem cascae

) processe até ficar bem homogéneo,

\ acrescentando a dgua fria necessaria para
chegar a consisténcia de um creme de
leite espesso. Tempere com sal. Adicione
e bata 3 colheres (sopa) de azeite extra-
virgeme 1 ou 2 colheres (cha) de vinagre
de vinho a gosto. Deixe na geladeira du-
rante pelo menos 2 horas para gelar bem.
Sirva frio. Guarnega cada prato com me-
tades de uva verde, améndoas tostadas e
esmagadas e um fio de azeite.

canceres gragas a meu alto teor de
fibras, gorduras saudaveis e muita
vitamina E. Se me comparar com a
noz, minha colega com fama de sau-
dével, vocé descobrira que sou mais
rica em fibras e proteinas e mais po-
bre em gorduras (embora, para ser

de ter doenga de Alzheimer e alguns

franca, as nozes tenham muito a

09.2020 seLEcOes 19



seu teor mais elevado de
is e 6mega-3).

ja instintivamente inteli-
ferir que eu nao fique muito
amendoada para nao lhe fazer mal.
Para entender o porqué, voltemos aos
péssegos. Se morder uma semente de
péssego, vocé notard na mesma hora
que ela é intensamente amarga - e
tem o mesmo gosto que um gole de
extrato de améndoa. Acontece que
minha irma bem menos cultivada, a
améndoa amarga, causa 0 mesmo
efeito pelo mesmo motivo: também é
rica em amigdalina, substancia que faz
parte de meu sistema de defesa qui-
mica para desencorajar os animais a
comer minha semente. (Se minha se-
mente for mastigada, nao posso ger-
minar e virar arvore.) A amigdalina se
decompoée em duas moléculas que
sao como Jekyll e Hyde para vocé: o
benzaldeido, que tem aquele sabor
superforte de améndoa, e o &cido hi-
drocianidrico, que provoca o envene-
namento por cianureto. Um estudo
constatou que 50 améndoas amargas
podem matar um adulto; algumas
poucas matam uma crianca. Daf a pre-
feréncia pelas améndoas doces, pro-
duzidas para ter um nivel muito mais
baixo de amigdalina e sua “amendici-
dade” ser amortecida com seguranca.

vy

Os fabricantes conseguem desativar
o0 écido hidrocianidrico com um pro-
cesso de aquecimento. E o que fazem
com as améndoas amargas para criar
o extrato de améndoa usado na confei-
taria do mundo inteiro e para dar ao
verdadeiro marzipa seu sabor caracte-
ristico. Acontece 0 mesmo com as se-
mentes de péssego e damasco usadas
para fazer persipan, uma versao mais
barata de marzipa. Ah, e ha algo en-
gracado: em geral, o sorvete de pista-
che nao é aromatizado com pistaches,
mas com extrato de améndoa. O co-
rante verde e os pistaches misturados
estao ali para manter a ilusao.

Mas substituo muito mais do que
meros pistaches. Afinal de contas,
represento a vida e o nascimento.

iasta examinar a auréola em forma

e ameéendoa que envolve o corpo de
personagens religiosos importantes
na arte cristd medieval. Ela ndo esta
la por acaso; em italiano, essa au-
réola se chama mandorla, que é a
palavra em italiano para - repita
comigo - a améndoa. ¢

Kate Lowenstein é jornalista especiali-
zada em saude e editora-chefe da
revista Vice; Daniel Gritzer € diretor
culindrio do site especializado

Serious Eafs.

Causa e consequéncia
A pior coisa na insonia é descobrir todas as
novas horas do dia em que vocé sente fome.

—@ASIADNYC
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Latifalbn Ziaten com
uma fotografiado filho
assassinado.

L=

A MAE QUE ENFRENTA A RADICALIZACAO

sociepape Quando o filho de Latifa
Ibn Ziaten, soldado do exército fran-
cés, foi morto por um extremista da
al-Qaeda num atentado que deixou
sete mortos em 2012, ela decidiu
entender a motivacao do atirador.
Em busca de respostas, Latifa visi-
tou a regiao de Toulouse, onde Moha-
med Merah, o assassino de 23 anos,
passou a infancia. L4 ela conheceu
rapazes zangados e descontentes que
viam Merah como martir do isla. “Tive
a impressao de que estavam matando
meu filho outra vez’, disse a mae fran-
co-marroquina de cinco filhos.

Sua reacao foi fundar uma enti-
dade com o nome do filho, a Asso-
ciacao Imad Ibn Ziaten de Juventude
e Paz, que trabalha em escolas, cen-
tros comunitdrios e prisdes para
combater a radicalizacao.

O trabalho de Latifa lhe valeu a
Legiao de Honra da Franca, mas
também provocou tentativas de inti-
midagao. No ano passado, sua casa
foi coberta de pichac¢oes louvando o
assassino do filho, e ela foi ameacgada
na rua.

Mas Latifa é destemida. “Nenhuma
crianga nasce delinquente nem
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bserva ela. “Mas, se sentir
m lhe da ouvidos, pode se
r numa bomba-relégio.”

a0 que nao para de doar

ANImals Stumpy (na foto) é um belo
labrador que estava destinado a uma
carreira como cao-guia. Infelizmente,
foi impedido por problemas como
uma deformacao na pata. Ai Stumpy
encontrou uma nova maneira de aju-
dar os outros: doando sangue.

O labrador de 9 anos j4 sal-
vou mais de cem vidas cani-
nas desde que tinha 1 ano,
doando sangue para -
transfusoes. -

Stumpy foi homena- *
geado como o cdo que
mais doou sangue no
Reino Unido. Ele tem um
tipo de sangue negativo
muito valioso, porque pode ser
doado a qualquer cao.

A veterinaria Elly Pittaway, dona
de Stumpy, diz: “E 6bvio que Stumpy
ndo faz ideia do seu ‘gesto, mas, se
fizesse, tenho certeza de que se
orgulharia muito.”

Recompensas culturais para
viajar sem carro

MEIO AMBIENTE Viena esta decidida a
recompensar os que circulam pela
cidade a pé, de bicicleta ou por trans-
porte publico em vez de usar o carro.
A capital austriaca esta fazendo testes
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com um aplicativo para celular que
usa o acompanhamento mével para
medir a distancia percorrida e a eco-
nomia de diéxido de carbono (CO,).

Quando poupam 20 quilos de CO,,
equivalentes a cerca de duas sema-
nas de caminhada, pedaladas ou
transporte publico, os usudrios rece-
bem um “vale-cultura”.

Os vales podem ser trocados por en-
tradas gratuitas em quatro estabeleci-
mentos: o Volkstheater, o Museu de
Viena, o Kunsthalle e o Konzerthaus.

“Queremos recompensar a
reducgao de CO, com uma
experiéncia cultural’, diz
. Peter Hanke, da cAmara
Se o teste for bem-suce-
—,# dido, o plano serd am-
pliado para toda a
capital.

Portugal ensina a
lidar com drogas

saupe Enquanto muitos paises en-
frentam taxa crescente de adiccao
em drogas, Portugal conseguiu redu-
zir as mortes por overdose em mais
de 90% desde 1999, em consequén-
cia de uma mudanca radical de sua
politica no setor.

O pais tinha um problema grave
de adiccao na década de 1990,
quando decidiu descriminalizar to-
das essas substancias. Em vez de se-
rem presos, os que forem pegos com
um suprimento para no maximo dez

de vereadores da cidade.

© PET BLOOD BANK UK
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em uma adverténcia, uma
ulta ou sao encaminha-
tratamento.

oao Goulao, o tsar das drogas

portugués, os programas de troca de

agulhas e encaminhamento rapido
para tratamento foram ampliados. “A
politica é tratar cada individuo de
um jeito diferente’; diz Goulao. “To-
dos sao considerados doentes e pre-
cisam ter acesso ao tratamento com
a mesma dignidade de quem sofre
de outras enfermidades.”

Os numeros sdo espantosos. Em
1999, Portugal teve 369 mortes por
overdose; em 2016, foram apenas 30.
Os novos casos de HIV por agulhas
infectadas cairam de 907 em 2000
para 18 em 2017,

Cartunista ataca praga sexual

TRANSPORTES Serge, um coelho de cari-
catura que aparece em adesivos no
metrd de Paris para pedir atencdo com
o fechamento das portas, tem um novo
papel. A artista parisiense Zoia, de 20
anos, se apropriou do personagem em
adesivos que avisam contra

a “mao boba”; o assédio sexual é um
problema comum no metrd. Nos adesi-
vos, Serge aparece entre duas coelhas;
uma delas brande um bastao de beise-
bol e diz: “Nao ponha as maos em meu
corpo, sendo leva uma surra!” €

Compilado por James Hadley.

FONTES: (SOCIEDADE) FRANCE 24. (ANIMAIS) DAILY
MAIL, BBC NEWS. (MEIO AMBIENTE) THE LOCAL.
(SAUDE) STATISTA, THE GUARDIAN. (TRANSPORTES)
THE LOCAL. (H ER(SIS) DAILY TELEGRAPH.

’ I\
_HER(IIS: A faganha salvadora de um jovem montanhista

A 5.800 metros de altitude, na Montanha Ultar Sar na
cordilheira de Karakoram, no Paquistdo, trés montanhistas
se viram presos quando o tempo piorou de repente. Tim
Miller, de 21 anos, Bruce Normand, de 51, ambos de
Glasgow, na Escodcia, e o alpinista austriaco Christian
Huber decidiram fazer uma pausa antes de descer.

Abrigaram-se, esperaram dois dias... e uma avalanche
os enterrou sob 2 metros de neve. Decidido, Miller (na

foto) usou os dentes para rasgar o tecido da barraca, esgueirou-se e cavou o
caminho até a superficie. Com temperatura abaixo de zero, cavou para tirar
Normand da neve, e os dois entao removeram a barraca quebrada. Infeliz-
mente, o colega alpinista Christian Huber havia morrido sufocado. Os sobre-
viventes passaram dois dias esperando que o tempo melhorasse até serem
resgatados por um helicoptero militar. Pela bravura, Miller, gedlogo, recebeu
o Prémio Juvenil de Exceléncia em Cultura de Montanha da Escacia. “Sinto-
-me honrado com o prémio. E uma grande surpresa”, diz Miller com modéstia.
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‘com o aumento do nivel de exercicios.

0s para nosso bem-estar e
aude em geral. Os donos de
specificamente, se beneficiam

Eis como aproveitar ao maximo esse
tempo com seu bichinho.

Caes personal trainers

Em geral, os donos de caes tém
tendéncia a se exercitar mais, o que
traz impacto positivo sobre a satde
a longo prazo. Isso foi constatado
em numerosos estudos e revela que
0s caes atuam quase como personal
trainers, motivando os donos a sair.
Uma caminhada de meia hora ou
mais é bem mais divertida com um
cachorro feliz ao lado.

Seguranca

Caminhar com um cao ajuda as
pessoas, principalmente as mulhe-
res, a se sentirem mais seguras. Por
sua vez, isso incentiva os donos a se
exercitar com mais regularidade e
colher os beneficios a saiide. Tam-
bém ja se comprovou que passear
com o cachorro melhora a interacao
social com outras pessoas e com 0
bairro.

Exercicio diario regular

As caminhadas didrias de meia hora
ou mais contribuirdo positivamente

para os beneficios a saude mental e

[

social gerados pela atividade fisica.
Levar o cdo para passear pode ser
compensador para quem quer se
exercitar regularmente, mas nao de-
seja frequentar academias.

Beneficios a saude

Andar é bom para a satde cardiovas-
cular, a densidade Gssea, as articu-
lagoes e para a manutencao do peso
saudével. Levar o cachorro para meia
hora de passeio é um jeito 6timo

de queimar calorias. Vocé também
limpa a cabega das preocupacgoes do

PASSEIOS REGULARES
MANTEM OS CAES
MENTALMENTE
ESTIMULADOS.

dia e aprecia a companhia dos ou-
tros, inclusive de seu cao. O exercicio
moderado, como caminhar com o
cachorro, comprovadamente faz bem
a satide de pessoas de todas as ida-
des, porém ¢ ainda mais importante
para os idosos por ser uma opcao
sem custos e de baixo impacto.

Bom para os caes

O exercicio regular com os caes
nao € 6timo s6 para os donos; os
animais também se beneficiam.
Passeios regulares mantém os caes
mentalmente estimulados e, tal
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onos, ajudam a prevenir
e peso.

animais

Parece que os caes oferecem mais
beneficios em termos de exercicio,
mas quando se fala de satde todos
os animais de estimacdo tém in-
fluéncia positiva. Gatos, roedores,
passarinhos e peixes ajudam a

AS CINCO PRINCIPAIS DICAS

DA DRA. KATRINA PARA
EXERCITAR SEU ANIMAL.

1 ROTINA REGULAR Transforme
os exercicios com seu
bichinho num habito diario.

COMECE DEVAGAR Com o

tempo, aumente a duragao,
aintensidade e adistanciado
exercicio.

3 caLor Ndo exagere nos dias

quentes, ainda mais com

caes de focinho curto.

4 MISTURE Mantenhao
exercicio variado e

interessante: caminhada, jogo

de bola, ginastica ou natacao.

5 GATOS Brincadeiras
enérgicas com brinquedos
seguros sao uma diversao
saudavel para gatos e humanos.

26 SELECOES 09.2020

reduzir a solidao e o estresse, ou seja,
quem tem um bichinho vai ao mé-
dico com menos frequéncia do que
quem nao tem. Esse é um beneficio

e tanto. <

A Dra. Katrina Warren é veterinariaem
Sydney, na Australia. Apresentou varios
programas de TV sobre animais de
estimacao na Australia e no canal Animal
Planet, dos Estados Unidos.

©GETTY IMAGES
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Todo mundo jd passou por alguma situagdo na qual foi
questionado sobre algo, ndo entendeu bem a pergunta e
acabou cometendo uma gafe, nao é mesmo? A nossa leitora
Vanda Maria Martins Oliveira, de Sao Paulo (SP),
contou uma historia bem engracada que aconteceu
com o primo dela. Vocé pode conferir essa historia e
outras em Ossos do oficio, na pdgina 64.

CONTE UMA HISTORIA ENGRACADA E GANHE ATE RS 400*

Sua histéria real pode ser
publicada em Flagrantes
da vida real (experiéncias
dodiaadiaquerevelema
natureza humana), Ossos
do oficio (humor no traba-
lho), Piadas de caserna
(humor na carreira militar)
e Essas criancas... (0
mundo do ponto de vista
delas). Piadas podem ser
publicadasem Riréo
melhor remédio.

As regras
Por favor, inclua nome, en-
dereco e telefone em suas

contribuicées. Todo mate-
rial previamente publicado
deve conterfngme da fonte,
data de publicacio, nimero
da pagina, endereco na
internet ou outra forma de
identificacdo. Se ndo houver
identificacdo de fonte, con-
sideraremos o item como
original, e atribuiremos a
garantia e responsabilidade
de autor a quem o enviou.
Itens originais, se forem es-
colhidos e pagos, passama
ter todos os direitos de uso
revertidos para Selegées. As

contribuicbes poderéo ser
editadas, e ndo havera noti-
ficagao do seu recebimento
ou devolugao. Podemos
publicar sua contribuicdo
em qualquer departamento
darevista ou em qualquer
outro produto de Selecdes
do Reader’s Digest. Se rece-
bermos mais de uma cépia
da mesma contribuicdo ou
contribuicoes semelhantes,
pagaremos apenas para
aque for escolhida. O
pagamento sera feito
apos a publicacao.

*O critério de atribuicdo de valor abrange: originalidade e extensdo da contribuicdo.

Como enviar sua contribuicao
B E-MAIL selecoes@selecoes.com.br M SITE selecoes.com.br
B CORREIO Revista Sele¢oes — Caixa Postal 13.525 - CEP 20210-972 - Riode Janeiro - R)
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“Foi um pouco alto e interior demais.”

Um dia passei pelo banheiro e per-
guntei ao meu filho de 7 anos se ele
ja havia terminado de tomar banho.

- Ainda nao... - ele respondeu.

- E o que falta? - perguntei.

- Falta o “suvaco da perna’..

- O que € isso? - perguntei, curiosa.

- Ué, mae, é o nome aqui da parte
de tras do joelho...
—DAYANE MARCASSA, Bebedouro (SP)

28 seLEcOES 09.2020

Usamos um protetor solar bem forte
quando levamos as criangas a praia -
o SPF 90: vocé espreme o tubo e sai
um suéter.

—LEW SCHNEIDER, comediante

Eu estava de carro numa parte da
cidade aonde nunca fui e me perdi.

- Estou perdida! - disse a meu fi-
lho de 3 anos.

© CONAN DE VRIES
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ao estd perdida - ele res-
Vocé estda bem aqui.
ARRIS

Eu: Levante-se.

Filho de 6 anos: Por qué?

Eu: Hoje é segunda-feira.

Filho de 6 anos: Nao posso fazer isso
toda semana.
—wW@XPLODINGUNICORN

Meu filho de 5 anos é muito chato
para comer e nao gosta de legume
nenhum. Certo dia, ele me informou
que comeria cenoura porque 0s
amigos da escola gostavam. Quando
tentei inclui-las numa refeicao e ele
reclamou, lembrei a ele o que tinha
dito. Despreocupado, ele me pergun-
tou qual era o dia da semana. Res-

pondi que era quarta-feira e observe%:

as engrenagens girando dentro da
cabeca dele.

- Que pena, mae - disse ele. - Nao
como cenoura na quarta-feira.
—MARICEL ROMERO-VISTO

Num dia de verdo, meus filhos e a avd
deles, minha sogra, levaram nossa
cachorrinha Stella para passear no
parque. De repente, Stella se soltou
da mao da minha filha e saiu cor-
rendo alegremente pelo parque com
a guia na boca.

- Bom - observou meu filho -,
pelo menos a Stella entende a regra
do parque: os caes tém de estar
na guia o tempo todo!

—ANITA BARTY

Como comemorou seu aniversario
de muletas, nosso filho que esta na
4%série nao conseguiria levar o bolo
para a escola sem ajuda. Pedi a
Noah, nosso filho que estd na
62 série, que ajudasse o irmao.

- Eu poderia - disse ele -, mas
prefiro nao.

Ao perceber um momento dida-
tico, meu marido perguntou a Noah:

- O que Jesus faria?

Noah respondeu:

- Jesus faria ele ficar bom para
levar o bolo sozinho.
—RACHEL NICHOLS

Eu: Voceé sabe que nao deve falar
palavrao.

Filha de 5 anos: Sei.

Eu: Entdo por que falou?

, Filha de 5 anos: O cérebro disse para

nao falar, mas a boca s6 faz o que quer.
—yw@LHLODDER

Morar com criancas pequenas é como
viver num episédio de Scooby-Doo,
com toda aquela correria de um co6-
modo a outro e portas batendo.
—w@HOMEWITHPEANUT

Meu filho de 2 anos acha que os car-
ros se abastecem com sopa no posto
de gasolina, e fiquei muito triste por
nao ser verdade.
—yw@THATMUMMYLIFE

|

SUA HISTORIA PODE VALER ATE

R$ 400. Visite o site selecoes.com.br
ou veja os detalhes na pdgina 27.
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it COMO FAZER i

De tudo no forno

Se eu consegui superar meu primeiro
problema com o fermento e o resultado meio
torto, qualquer um consegue

POR Jeanne Sidner

ADAM VOORHES/GALLERY STOCK

Ny
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HA APRESENTACAO As forna-
s comegou com o classico

a cozinha caseira que abre
as para tanta gente: os bis-
coitos com gotas de chocolate. Era a
década de 1970, e a maioria das maes
de nosso bairro predominantemente
catdlico na periferia de Milwaukee

se ocupava criando familias grandes.
Portanto, mamae fez questao de que
as meninas de nossa casa soubessem
se virar na cozinha. Na mesa polvi-
lhada de farinha, mamae me ensinou,
quando eu tinha 8 anos, a fazer os
biscoitos perfeitamente macios, com
a parte de fora crocante. (O grande
segredo: sempre ponha a massa para
descansar na geladeira.)

Faziamos biscoitos as duzias, me-
dindo os ingredientes em vasilhas
Tupperware amarelas e misturando
tudo no grande pirex de mamae,
redondo e verde-agua, parte de um
conjunto que ela ganhou de ca-
samento em 1963. Os amigos que
moravam em casas onde “fruta é
sobremesa” se fartavam de biscoitos
quando vinham nos visitar. E se por
acaso viessem quando a lata de bis-
coitos estava vazia, nao se envergo-
nhavam de demonstrar decepcao.

Assim, desde pequena tive perfeita
clareza do poder que um biscoito
assado com perfeicdo tinha de deixar
os outros felizes. Assar biscoitos - e
depois brownies, bolos e tortas - se
tornou o meu hobby e uma forma
deliciosa de moeda social. Primeiro,

E:b

e aglcar para impressionar uma
série de namorados adolescentes.
Com o tempo, as doguras fresqui-
nhas eram deixadas na soleira das
portas para dar boas-vindas a novos
vizinhos e na copa do escritério para
os colegas de trabalho. Fazer bolos e
biscoitos era meu superpoder.
Alguns anos atrds, me tornei dire-
tora de conteudo da Taste of Home
(publicada por alguns anos no Brasil
como Sabor de Casa), a revista-irma
da Reader’s Digest que homenageia
as melhores receitas das cozinhei-
ras domésticas. Nunca fiquei tao
empolgada com um novo emprego,
mas por dentro temia que minha
capacidade culinaria nao estivesse a
altura. Por qué? Eu tinha um segredo
tao sombrio quanto um forno com a
\, lampada queimada: embora tivesse
feito bolos e biscoitos a vida inteira,
nunca fizera a receita de um péo.
Nisso mamae nao podia me ajudar.
Para ela, a solu¢do quando precisava
fazer um pao “do nada” era massa
congelada comprada pronta. Entendo
por qué: a massa de pao oferece mui-
tissimas oportunidades de fracasso.
Os biscoitos sado tolerantes. Vocé pode
errar um pouquinho as medidas e
confiar que mesmo assim os biscoitos
sumirao da copa do escritorio. Nao é
o caso dos paes de fermentacdo natu-
ral. A maioria das receitas recomenda
pesar os ingredientes cuidadosa-
mente até o ultimo grama.
Depois, hé o fermento. O fermento

usei minha habilidade com manteiga

é exigente, a Cachinhos de Ouro dos
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NAO A MATEL ELA
ESTAVA SO...
DORMINDO. AGORA
UMA MASSA FOFA
ENCHIA A VASILHA.

ingredientes. Se a dgua estiver fria
demais, ele nao se ativa; quente de-
mais, ele morre. E, o fermento é um
membro vivo e unicelular da familia
das leveduras, um tipo de fungo.
Como estava vivo, € claro que eu
podia mata-lo - e, infelizmente, com
bastante facilidade.

E ndo se esqueca do outro possi-
vel fracasso: a sava. Sove de menaos,
e 0 pao ficara achatado. Mas nao
exagere! Sove demais, e o pao ficard
duro e borrachudo.

Ainda assim, nao era hora de des-
culpas. Eu era quituteira de forno,

e agora tinha Taste of Home ao lado
de meu nome. O pao podia me

32 seLEcOHES 09.2020

intimidar, mas ja estava mais do que
na hora. Eu queria entrar na onda.
Para comecar, descobri que o Ins-
tagram € meu amigo. Um pao basico
sem sova era o que eu mais via na
internet, coberto de filtros oniricos.

# Todos o descreviam como facil, e,

para ser franca, a ideia de remover
uma Unica variavel assustadora, a
sova, bastou para me fazer comprar
dois quilos e meio de farinha para
pao e meter a cara.

Juntei tudo de que precisaria
(“prepare-se” é a primeira regra de
qualquer massa), inclusive o pirex de
confianca de minha mae. Ele estava
comigo desde os meus primeiros
dias de boleira, e eu contava com ele

para fazer sua magica. A receita fécil

e Taste of Home estava prontinha
éo iPad. Misturei a farinha, o sal e o
fermento e conferi se a temperatura
da dgua estava certa - 38 a 46 graus -
antes de acrescenta-la.

Entdo aconteceu... ou nao acon-
teceu. Segui as instrucdes ao pé da
letra, mas minha massa ndo cresceu.
Nao sei como, achei impossivel, mas
ela parecia menor. Lodosa, gosmenta,
umida, com algumas bolhas. Triste.

O pirex nao me salvou e tive de
descobrir como me salvar sozinha.
Uma busca frenética no Google por
“massa de pdo nao cresce” trouxe
uma resposta provavel: a cozinha
estava fria demais. (E o que acontece
com quem mora no Wisconsin!) Mas
também encontrei algumas solugoes.

Pus a massa decepcionante no forno

© MAGONE/GETTY IMAGES
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BEST
BESDIGAS DE MINHAS TENTATIVAS E ERROS

eia areceitainteira
antes de comecar.
Todo mundo ja chegou
no meiode umareceita
e descobriu que nao ti-
nha umingrediente.
Além disso, uma leitura
rapida nos prepara para
0 gue nos espera, ainda
mais quando haalguma
técnica que ndo conhe-
cemos bem.

2.Use manteigana
temperaturacerta.
A maior parte das recei-
tas de bolos e biscoitos

certa, a massa nao vai
se formar como devia.

3.Pesetodosos
ingredientes.

Em massas assadas no
forno, é sempre preferi-
vel medir os ingredien-
tes por peso e nao por
volume. Assim se ga-
rante a proporg¢ao cor-
reta. Talvez ndo seja
critico para algo simples
como um tabuleiro de
blondies — brownies

de chocolate branco -,
mas é importante para

acréscimos como frutas
secas, gotas de choco-
late e nozes picadas, é
comum ver instrugoes
para enfarinha-las antes
de misturar. Talvez vocé
ache desperdicio; afinal
de contas, ja ha farinha
na massa. Mas enfari-
nhar esses pedacinhos
pesados impede que
afundem naférma. E
um passo a mais que
permite uma distribui-
cao homogéneaeum
resultado mais bonito.

pede manteiga macia, outras coisas mais deli- 6. Deixe o bolo
comaconsisténciacor- | cadas,come@macarons. | esfriar bemantes
reta para bater em da cobertura.

creme com agucar. As
receitas de massade
torta e bolachas pedem
manteiga gelada, para
criar as camadas floco-
sas. Se amanteiganao
estiver natemperatura

4. Descanse amassa
na geladeira.
Sabemos que é tenta-
dor por os biscoitos no
forno assim que termi-
namos de preparar a
massa. No entanto, dei-
xar a massa descansar
na geladeira ajuda ade-
senvolver o sabor e im-
pede que as bolinhas se

Sempre deixe os bolos,
bolinhos e biscoitos es-
friarem completamente
antes de por a cober-
tura. Se estiverem
quentes, a coberturado
alto do bolo vai escorrer
ou derreter e ser absor-
vida. As grades para
resfriar aceleram o
processo. Se nao tiver

g ! espalhem demais. Nao umagrade, tirea capa

(0]

< r pule essa etapa! databuade passare

> use-acomo tal. / N
5 5. Cubra de farinha o 4

= que misturar a massa. /‘

) Quando a receita pede S

< -_—
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cesa, truque que fornece
uinho de calor suave,

trés horas, depois de resistir
a ansia de ficar conferindo como a
mae ansiosa de um recém-nascido,
uma massa fofa enchia a vasilha.
Eu ndo a matara; ela s6 estava...
dormindo. Uma dobra rdapida, um
segundo descanso para crescer e
meu pao foi assar na panela de ferro.
Meia hora depois, tirei-a de 4.
Claro, o pao estava meio torto, mas
aos meus olhos era castanho-dou-
rado, a crosta perfeita, com um vapor
doce e vicoso subindo.
Naturalmente, a primeira coisa
que fiz foi pegar o celular, entrar no
Instagram e posicionar meu lindo
pdo numa torrente brilhante de luz
do sol sobre uma tabua de madeira.
Ninguém precisava saber que era
meu primeiro pao na vida... nem
como chegou perto de ir parar na
lata de lixo. As reacoes da internet
comecgaram quase imediatamente:
emojis de coragao e comentarios
como “Parece DELICIOSO!” vindos
de amigos. Eles ndo podiam provar,
mas o compartilhamento virtual gera
suas proprias recompensas.

Por fim, cortei aquela adoréavel
crosta marrom e distribui fatias a
meu marido e filhos. Aquelas fatias
levaram a outras e mais outras, cada
pedaco untado com manteiga macia
e uma pitada de sal marinho. Talvez
eu tenha deixado minha familia mais
feliz com fatias de pao caseiro quen-
tinho com manteiga do que com
todos os doces combinados. Eles
estavam acostumados aos biscoitos e
brownies; aquilo era algo totalmente
novo e também delicioso. Logo, me
vi com uma faca suja de manteiga,
algumas migalhas solitarias na ta-
bua e, é claro, minha postagem no
Instagram como Unica prova de sua
existéncia.

Finalmente, virei padeira, mesmo
om o fermento tentando me inti-
énidar nessa primeira vez. Nao me
sentia mais inferior nem assustada.
Agora faco pao e massa de pizza ca-
seira regularmente. O fermento e eu
temos uma relacao tao boa que parei
de comprar pacotinhos; compro
quantidade suficiente para encher
um Tupperware s6 dele. E tenho
tanta confianga que comecei a pen-
sar (e me estressar!) no proximo e

v

dificil desafio: croissants caseiros.

Poder de convencimento
Meus gémeos odeiam escovar os dentes. Entdo,
convenci os dois de que é divertido escovar

os dentes de outra pessoa. Problema resolvido.
@HUNZ74
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Evite o cheiro da areia do gato

9 TRUQUES PARA pers Pode parecer o OPOStO, mas a

melhorar sua vida* areia do gato fica com menos

cheiro quando vocé utiliza menos
quantidade dela. Em vez de encher
a caixinha até o alto, use s0 o sufi-
ciente para cobrir o fundo — uns
cinco centimetros. Desse modo, a
areia secara depressa, e até a
marca mais barata ndo tera mau
ﬁro. Para um resultado melhor,

ova a sujeira diariamente e
troque a areia pelo menos uma
Vez por semana.

*Da RD.COM e THEHEALTHY.COM
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multidao

e ras Procure no Google Maps onde quer fazer
compras hoje e vera um grafico de barrascom os
horarios mais movimentados das lojas. Vocé também
pode olhar outros dias da semana para ver como o
padrdo de trafego varia. O Google coleta dados de
lojas especificas, e vocé pode comparar os varios esta-
belecimentos da mesma cadeia na sua area a cadadia.

3

Use o vinho que sobrou

comioa Congele as sobras de vinho em
bandejas de gelo (8 cubos = 1 xicara)
para usar em futuros molhos, guisados
ete. Vinho branco e espumante fuRio-
nam melhor em so-

pas cremosas ou
transparentes (de
mariscos ou legu-
mes), enquanto o
tinto combina
mais com varie-
dades que levem
tomate ou carne
vermelha, como
o chilli. Acres-
cente cerca de
um cubo

de gelo por
porc¢ao.

o

i
- |

4

X0, estresse

sAUDE Quando se sentir
sobrecarregado, saia—ou
abraajanela. Pesquisado-
res dizem que levar mais
oxigénioao cérebroéum
jeitorapido e eficaz de ali-
viar o estresse. “Inspirar
profundamente o ar fresco
muda logo a neuroqui-
mica”, dizaDra. Deborah
Serani, professora de psico-
logiada Universidade Adel-
phi eautorado livro Living
with Depression (Viver com
depressao). A Associacao
Psicologica Americana
também recomenda essa
abordagem do ar fresco.

O

N3o encha demais
o tanque

carroOs Mais algumas go-
tas de gasolinanao vao fa-
zermal, certo? Ndo é bem
assim; avalvulade fecha-
mento automatico existe
por umarazao. Agasolina
precisa de espago parase
expandir, eencheratéa
boca pode aumentara
pressao dentrodo tanque
de combustivel e provocar
vazamentos perigosos. E
melhor parar de encher
quando a bomba para.

© SUBIROS, FABRICE/GETTY IMAGES
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@ MICHAEL HAEGELE/GETTY IMAGES

menos com
hospedagem
VIAGEM Quem marca hotel
no fim de semana tendea
ter mais sorte paraachar
precos melhores. O prego
€ mais baixo nas sextas e
sabados, deacordo com
dados recentes dosite de
viagens kayak.com. Evite
ao maximo fazer reservas
nasegunda, natercaena
quarta, quando o prego é
mais alto.

/

N3o aumente o ar
condicionado
DINHEIRO Ao chegarem
casa num dia quente, vocé
baixa a regulagem de tem-
peratura do ar-condicio-
nado para refrescar mais
depressa? A questao é que
avelocidade do aparelho

¢é limitada. Ajustar para
15°C em vez dos normais
24°C sovaidesperdicar
energia, porque o apare-
lho vai continuar produ-
zindo ar gelado depois
que o comodo ja atingiu
atemperatura desejada.
Poupe luz mantendo o
aparelho ajustado na tem-
peratura que vocé prefere.

Passe a roupa mais depressa

casa Quanto mais quentes as roupas,
mais depressa vocé alisara os amassados
(desde que ndo exagere!). Um bom
truque: ponha um
pedaco de papel-
-aluminio sob a capa
da tabua de passar.
O aluminio refle-
tira parte do calor
do ferro de volta
para o tecido e ali-
sara os vincos mais

depreﬁ.
—L :1'—:~ _ A

-
—

-

i
can
e m

_..-,-:..'.t.a.-..-_!__._

9

Melhores papos

ETIQUETA A conversa informal deveria ser divertida
“como um jogo de ténis, ndo como uma entrevista de
emprego”, diz Jeanne Martinet, autora do livro The Art
of Mingling (A arte de se misturar). E o que fazer quando
nao souber o que dizer? Transforme a situacao num
jogo. Peca a outra pessoa alguns detalhes sobre aem-
presa onde ela trabalha e tente adivinhar qual é. Os jo-
gos permitem que vocé mostre mais personalidade e
que o outro “entre no clima”, de acordo com Martinet.<
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“...dos olhos,

porgue eles conseguem
transmitir aquilo que eu
mesmo tento esconder.”
ANDRE MONSORES
Brasilia (DF)

A parte do meu
corpo de que eu
mais gosto e...

38 seLecées 09.2020

“..do meu
nariz,

porgue é pequeno
e delicado.”

DESIANE LEMES
Santo Anténio
da Platina (PR)

“..dos
meus olhos,

pois parece que eu tenho
um girassol na iris.”
ANASTACIA SOUZA,
Rolante (RS)
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“...da cabeca,

por causa da 6tima

capacidade de
aprender! Amo!”

SEBASTIANA GOMES
Apuiarés(CE)

“.domeu

corpo todo,

pois, apesar de todas as
R imperfeicoes, ele é templo
do Espirito Santo.”
IMACULADA MARQUES
Sao]. do Goiabal (MG)

porque eles tém um
brilho diferente”

ANDREA MARIS,

CELIA BRUN

(13
...de todo Favetadiy
0 Imeu corpo.
Sou felizdentro dele,
.\. do jeitoqueeleé.”
ROSELI ALVES PINHEIRO
Carapicuiba (SP)
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DA Vida Real

Quando eu trabalhava
na area de vendas de
uma empresa da minha
cidade, visitei certa vez
uma fabrica e, ao me
apresentar na recepcao
e deixar meu cartao de
visita com o atendente,
fui encaminhado a uma
sala de espera com a in-
formacao de que seria
chamado pelo nome.
Passados alguns minu-
tos, um funciondrio
com um cartdao na mao
anunciou:

- Senhor Engo! Por
favor, pode entrar!

Todos os presentes se
entreolharam mas nin-
guém se manifestou.

- Sr. Engo Francisco!
- chamou o funciondrio
novamente.

Foi entao que percebi
que o chamado era para
mim. “Engo” era a abre-
viatura de engenheiro e

40 seLecHES 09.2020

FLAGRANTES

“Nao tB outra coisa? Larguei os carboidratos.”

Francisco é o meu
nome de fato.
—FRANCISCO DE ASSIS
CAMPOS GUERRA,
Campinas (SP)

Meu filho adolescente e
eu estavamos discu-
tindo namoros e rela-
cionamentos. Para
mostrar a elee que eu
tinha experiéncias va-
liosas a compartilhar,
comentei:

- Sabe, andei pulando
a cerca algumas vezes.

- E, mae - disse ele,
sem se impressionar -,
mas sempre no mesmo
cavalo.

—NANCY WEST

Entrei na sala de estar e
vi que a carissima almo-
fada decorativa do sofa
estava em frangalhos.
Perguntei a minha filha
adolescente se ela sabia
qual dos trés cachorros
fora o responsavel.

- Foi o Algodao -
disse ela.

ILUSTRADO POR DAN MISDEA
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- Como sabe?
- Fiquei olhando.
—TONY BUNKER

Tristes depois do fune-
ral de um amigo, eu e
minha mulher entra-
mos num restaurante
chinés para nos animar
um pouco. A boa sen-
sagdo acabou de re-
pente quando li a sorte
do biscoito: “Voceé logo
se reunira com um
bom amigo.”
—STANLEY HEERBOTH

Minha tia se internou
no hospital para uma
cirurgia de protese de
quadril e nao ficou
nada satisfeita com as
roupas que o hospital
lhe deu. Entdo, quando
a levaram para a cirur-
gia, minha mae deu
—

SUA HISTORIA PODE
VALER ATE R$ 400. Visile
o site selecoes.com.br

ou veja os detalhes na
pdgina 27.

as torradeiras ndo tém uma
ha para a gente ver o ponto do pao?

uma saidinha e com-
prou um roupdo bem
bonito. Em vez de agra-
decer, minha tia ficou
horrorizada.

- Voceé saiu do hospi-
tal enquanto eu estava
sendo operada? - per-
guntou. - O que vocé
faria se eu morresse?

- Devolveria o
roupao - respondeu
mamae.

—SUE TIMMONS

As poucas vezes em
que vi meu marido
chorar:

1. No nosso
casamento.

2. No nascimento
dos nossos filhos.

3. Quando cortei
a grama baixa demais.
—¥ @MOMMAJESSIEC

QUERID?JJEUS...

As vezes, a

E‘{iancas fazem perguntas tao profundas

que poucos conseguiriam responder. O site
Boredpanda.com reuniu algumas dessas
perguntas de alunos da 3?série.

+ QUERIDO DEUS: Por que
o senhor nao inventou
nenhum animal novo
ultimamente? Sé
temos os
antigos.

4+ QUERIDO
DEUS: Quem
desenha as li-
nhas em torno
dos paises?

4+ QUERIDO DEUS:
Como o senhor soube
que era Deus?

+ QUERIDO DEUS: Aposto
queédificilimoparao

senhoramar todas as pes-
soas do mundo inteiro. Sao
sO quatro pessoasem
minhafamilia, e
nuncaconsigo.
4+ QUERIDO
DEUS: Acho
qgueogram-
peador é
umadesuas
maiores
invencoes.

4+ QUERIDO DEUS: Ore-
verendo Coe é seuamigo
mesmao ou vVOCcés sao so
colegas de trabalho?
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AS VACINAS

QUE 0S ADULTOS

PRECISAM

Elas nao sdo so6 para crian¢as

(A ATt

POR Lisa Fields
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NUMA sexta-feira do verdo passado,
Maria Menéndez notou uma erup-
¢ao surgindo em sua pele, mas nao
deu muita importancia. No sabado, a
urticdria se espalhou e, no domingo,
formou grupos de bolhas que doiam e
cocavam. Apesar da dor e do descon-
forto, Marfa foi trabalhar na segunda-
-feira, mas, na hora do almoco, a dor foi
tanta que teve de ir ao pronto-socorro.

“Assim que viu, o médico fez o diag-
noéstico: herpes-zéster’, conta Maria,
de 57 anos, de Vigo, na Espanha.

Existem duas vacinas contra her-
pes: a Zostavax e a Shingrix. Elas sdo
indicadas mesmo para aqueles que ja
desenvolveram a doenca, o que pode
poupar Maria de mais sofrimento.

As vacinas podem prevenir diversas
doengas infecciosas, e nao s6 em crian-
¢as: entre as vacinas recomendadas
para adultos, estao as que previnem
herpes-zéster, gripe, doenca pneumo-
cocica. Atualmente a Covid-19 estd na
mente de todo mundo e h4d uma cor-
rida para encontrarem uma vacina con-
tra 0 novo coronavirus, mas, enquanto
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isso nao acontece, é bom saber que
muitas pessoas podem se beneficiar
das que ja estdo disponiveis.

Vamos tirar a carteirinha de va-
cinacdo da gaveta. “A maioria dos
adultos nao faz ideia de como anda
sua vacinacao; eles dependem do
médico para isso’, diz a Dra. Kathe-
rine O'Brien, diretora de imunizacao,
vacinas e medicamentos biolégicos da
Organiza¢ao Mundial da Satide, em
Genebra. “Eles supdoem que, mesmo
quando nao menciona alguma coisa,
o médico sempre sabe tudo.”

Na maioria dos paises da Unido Eu-
ropeia, por exemplo, acompanhar a
vacinacao € responsabilidade de cada
um, o que talvez dificulte manter as va-
cinas em dia. “E dificilimo acompanhar

que ja se tomou e quando... ainda

ais quando hd mudancas de ende-
reco - e as pessoas se mudam muito
- e troca de profissionais de satde’,
esclarece a Dra. Kari Johansen, espe-
cialista em doencas preveniveis com
vacinas do Centro Europeu de Preven-
¢ao e Controle de Doengas (ECDC, na
sigla em inglés), em Estocolmo. “As in-
formacoes sobre as vacinas ja tomadas
nem sempre acompanham as pessoas.’

EIS O QUE VOCE deveria saber sobre
vacinas para adultos:

Herpes-zoster

Se vocé teve catapora na infancia, o
virus nunca deixou o seu corpo. Ele
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A ZOSTAVAX NAO E
OFERECIDA PELO SUS, 0
QUE DIFICULTA 0 ACESSO

A ESSA PROTECAO.

pode sair da hibernacado e se mani-
festar como herpes-zdster, que afeta
os nervos sob as dreas onde surgem
as bolhas, causando dor intensa.
Embora tomasse medicamentos
para tratar o herpes depois do diag-
ndstico, Maria teve sintomas desagra,

déveis. “Os trés primeiros dias forarrF

muito dolorosos, e as roupas nao po-
diam tocar minha pele’; diz ela.

A area afetada pela doenga também
pode continuar dolorosa depois da re-
cuperagao. “O periodo pds-herpético
pode durar meses’, diz o Dr. William
Schaffner, diretor médico da Fundacao
Nacional de Doencas Infecciosas dos
EUA e professor de medicina preven-
tiva e doencas infecciosas da Escola de
Medicina da Universidade Vanderbilt,
em Nashville, no estado americano do
Tennessee.

“O objetivo da vacina contra her-
pes é, em primeiro lugar, prevenir as
lesdes na pele, que as vezes podem
afetar os olhos e ameacar a visao e/
ou a audicao. Depois, igualmente

importante, a vacina previne essa dor
pos-herpética”

Em 2006, a Agéncia Europeia de
Medicamentos aprovou a vacina Zos-
tavax contra o herpes e, em 2018, a
Shingrix, que da um nivel de protecao
ainda maior, mas poucos europeus
estdo protegidos; somente seis paises
da Unido Europeia (Austria, Reptiblica
Tcheca, Franca, Alemanha, Grécia e
It4lia) e o Reino Unido recomendam
a vacinagao contra herpes.

“Qualquer um pode comprar Zosta-
vax’) diz a Dra. Johansen. No entanto,
ela acredita que o motivo para muitas
pessoas nao se vacinarem é que, na
maior parte do continente, algumas
vacinas sdo gratuitas, e as pessoas s0
tomam essas.

No Brasil, apenas a Zostavax tem

\ registro na Agéncia Nacional de Vi-

gilancia Sanitdria (Anvisa). A reco-
mendacao da Sociedade Brasileira de
Imunizacoes (SBIm) é para pessoas a
partir de 50 anos. Essa vacina de dose
tnica faz parte do Calendério de Va-
cinacao do Adulto (20-59 anos), mas
o fato de nao ser oferecida pelo SUS
dificulta o acesso a essa protecao.

Gripe

Todo ano, de 4 milhoes a 50 milhoes
de pessoas se vacinam contra a gripe
na Uniao Europeia e no Espaco Eco-
némico Europeu e de 15 mil a 70 mil
pessoas morrem de gripe, de acordo
com o ECDC. Pessoas de todas as
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em ser afetadas, mas os
65 anos tém mais proba-
e ser internados ou desen-
omplicacoes. Por essa razao,
todos os paises da Unido Europeia
recomendam a vacina anual contra
gripe para todos os adultos de 65 anos
ou mais; alguns a oferecem a todos os
adultos a partir dos 55 ou dos 60 anos.
Mas, mesmo com a recomendacao, o
modo como cada pais implementa
seu plano varia, e alguns paises nao
financiam a vacina.

No Brasil, as pessoas com mais de
60 anos devem se vacinar contra a
gripe anualmente. Em 2020, porém,
em decorréncia da Covid-19, o Mi-
nistério da Satude estendeu a reco-
mendacédo para 55 anos de idade. A
cobertura da Campanha Nacional
de Vacinacao contra a influenza este
ano atingiu 90% desse ptiblico, isto é,
mais de 53 milhdes de pessoas foram
vacinadas.

A vacina contra a gripe nao destina
apenas a idosos frageis; ha vantagens
para todos. “Se vocé tomar a vacina e
mesmo assim ficar gripado, hd uma
boa probabilidade de que a infec¢édo
seja menos grave, ou seja, que nao
haja complicagdes como pneumonia,
ida ao pronto-socorro, internacao - e a
probabilidade de morrer em decor-
réncia de uma complicacao diminui’,
explica o Dr. Schaffner. “E hd um be-
neficio adicional: € menor a probabi-
lidade de transmitir o virus da gripe,
e, como gosto de dizer, ninguém quer
ser um disseminador da doencga.”
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A VACINA CONTRA
GRIPE NAO_E SO PARA
IDOSOS FRAGEIS; TODO
ADULTO SE BENEFICIA.

Doenga pneumocdcica

Cinco anos atrds, Judy Segaloff teve
pneumonia pneumocdcica, uma in-
feccao bacteriana, e nao percebeu
ue a doenca tinha voltado no ano
%assado. Foram necessdrias trés con-
sultas médicas para receber o diag-
ndstico. “Eu sentia dor nas costas o
tempo todo e tosse seca’;, diz Judy, de
60 anos, de Karnei Shomron, em Is-
rael. “Tenho asma, e os médicos acha-
ram que essa era a causa da tosse.”

A vacina pneumocdcica, geralmente
recomendada para adultos com 65
anos ou mais, pode ser tomada por
adultos mais jovens com determina-
das doencas, como as pulmonares,
mas os meédicos de Judy nao a pres-
creveram. “Nao d4 para exagerar a
importancia da vacina pneumocdcica
para adultos idosos, principalmente
quando ha doencas preexistentes, por-
que a probabilidade de mais compli-
cacoes é grande’, diz Godwin Oligbu,
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or da divisdo de imunizacéo
edidas da agéncia Public
gland, em Londres. “Os ido-
o sistema imunolégico fraco e
‘em declinio, e isso os torna mais susce-
tiveis a infecgoes.”

No Brasil, a vacina pneumocdcica
polissacaridica 23-valente (VPP-23),
combinada a vacina pneumocdécica
conjugada 13-valente (VPC-13), esta
disponivel gratuitamente nos Centros
de Referéncia para Imunobiolégicos
Especiais (CRIE) e é recomendada
para pessoas com mais de 60 anos
com indicagdao médica. A VPP-23 é
aconselhada também para criangas a
partir dos 2 anos e adultos portado-
res de certas enfermidades cronicas,
como doenga pulmonar, infec¢ao por
HIV e diabetes. .

“Os pneumococos sao bactérias qug
podem provocar septicemia, menin-
gite, otite e pneumonia, e a vacina nao
atua apenas contra esta ultima’) revela
a Dra. Johansen. Tomar essa e outras
vacinas ajuda a manter a boa saude.

“A pneumonia pneumocdcica é
uma das principais complica¢oes da
gripe’, alerta o Dr. Schaffner, “e tomar
as duas vacinas, a de gripe e a pneu-
mocoécica, € uma 6tima maneira de se
prevenir. A pneumonia costuma ser
muito perigosa em idosos.”

Sarampo

Se vocé nasceu antes do inicio da dé-

cada de 1960, é quase certo que teve

o exantema vermelho (erupg¢oes na
pele) revelador do sarampo e portanto
esta protegido contra a doenca.

No entanto, embora os paises eu-
ropeus tenham comecado a vaci-
nar contra o sarampo na década de
1960, alguns paises pararam na dé-
cada de 1970 e inicio da de 1980, de
acordo com a Dra. Johansen, e outros
sO deram uma dose da vacina nesse
periodo, quando eram necessarias
duas. Em anos mais recentes, os pais
contrdrios a vacinagao preferiram
nao vacinar os filhos, o que causou
a queda da imunidade de rebanho e
picos de casos de sarampo em toda
a Europa nos ultimos anos. Por essas
razoes, as vezes alguns adultos jovens
tém sarampo.

No Brasil, a vacina chegou nesse

. mesmo periodo, mas s6 foi efetiva-

mente implementada apés a criagao
do Programa Nacional de Imuniza-
¢oes (PNI), em 1973. Nos tltimos anos
estamos vendo um aumento significa-
tivo de casos registrados, deixando as
autoridades de saide em alerta para
uma doenca que ja havia sido contro-
lada e voltou a ser um problema por
causa das baixas coberturas vacinais.
“O sarampo é o virus mais transmis-
sivel que conhecemos, muito mais do
que o coronavirus’, por exemplo, ad-
verte o Dr. Schaffner. “Era uma doenca
universal das crianc¢as do mundo oci-
dental e continua a ser um problema
no mundo em desenvolvimento.”
Alex Sauer, 38 anos, de Colonia, na
Alemanha, foi vacinado quando crianca
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reso quando teve sarampo
as. Ele trabalha no pronto-

um hospital, onde pode ter
sto a doenca. Nele, o sarampo
causou tebre alta, fadiga e conjuntivite,
que prejudicou sua visao; por causa da
doenca, hoje ele usa 6culos.

“Passei quatro semanas doente’,
conta ele. “Desde entdao, nunca mais
fui o mesmo.”

Se nao tiver certeza de estar pro-
tegido, vocé pode pedir ao médico
um exame de sangue, “mas acho que
muitos médicos preferirdo dar logo a
vacina’, diz a Dra. Johansen. “Nao ha
perigo em tomar uma terceira dose.
Se tiver anticorpos e estiver prote-
gido, vocé neutralizara o virus que ha
na vacina. Se ndo tiver anticorpos, o
virus se expandird um pouco e indu-

Tétano, difteria e
coqueluche

As criancas de hoje tomam a vacina
triplice bacteriana, que protege con-
tra tétano, difteria e coqueluche. Mas,
quando eram criangas, os adultos de
hoje podem ter sido protegidos con-
tra essas doencas com varias vacinas,
e é possivel que nem tenham sido va-
cinados contra uma ou mais de uma
delas, dependendo de onde nasce-
ram (e se nasceram antes da década
de 1940).

“Quem era adolescente ou adulto
quando se iniciaram as campanhas
de vacinagao infantil de rotina talvez
nao tenha tomado essas vacinas’, diz

%aﬂc Slifka, professor da Escola de

zira a formacao deles.” edicina da Universidade de Satude

VACINE-SE ANTES DE VIAJAR

NA PROXIMA VEZ que pla-
nejar uma viagem, descu-
bra que vacinas tomar
antes de ir. Dependendo
do destino, talvez seja pre-
ciso se proteger de hepa-
tite Ae B, febre amarela,
febre tifoide, colera e ou-
tras doengas.

N&o ha vacina contra
malaria e nenhum medi-
camento que ajude a pre-
veni-la recomendado pelo
Ministério da Saude. No

site da Anvisa (civnet.an-
visa.gov.br/app/viajante)
voceé fica sabendo quais
vacinas sao exigidas de

0 ideal é se vacinar pelo
menos duas semanas
antes da viagem.

acordo com os paises e
como adquirir seu Certifi-
cado Internacional de Va-
cinacdo e Profilaxia (CIVP),
expedido pela agéncia.

E bom se vacinar bem

antes daviagem, mas de
Gltima hora é melhor do
gue nada. “Em geral, sdo
necessarios 15 dias para
desenvolver a resposta
imune, porisso € melhor
se vacinar pelo menos
duas semanas antes de
viajar”, diza Dra. Johan-
sen. “Mas, mesmo que
sejanavéspera, vacine-
-se Ndo é o ideal, “mas
pelo menos oferece
alguma protecao”.
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do Oregon, em Portland.

Oﬁgtﬁo ver certeza de seu histérico
B onverse com o médico e veja
ecomenda doses de reforco.”
Alguns paises da Uniao Europeia
recomendam o reforgo para adultos
a cada cinco, dez ou vinte anos a fim
de proteger de tétano, difteria e/ou
coqueluche. Outros paises ndo reco-
mendam o refor¢o, seguindo as orien-
tacoes da OMS.

Um estudo recente confirmou que
as doses de reforco ndo mudam a
incidéncia de tétano e difteria. O es-
tudo de 2020 examinou a incidéncia
de difteria e tétano num periodo de
15 anos em milhdes de pessoas de
31 paises da Europa e da América do
Norte, dos quais alguns recomenda-

vam o reforco, outros nao. Nao houv&F

diferenca na incidéncia das doencas
com ou sem reforgo, indicando que a
protecdo contra elas deve ser vitalicia,

vy

desde que a vacina necessaria tenha
sido tomada na infancia.

“Apesar de nao haver doses de re-
for¢co em nove a dez paises europeus,
nao ocorreu aumento da incidéncia
dessas duas doencas raras’, diz Slifka,
um dos autores do estudo.

No Brasil, porém, a orientagao do
Ministério da Saude é para que seja
aplicada a dose de reforco a cada 10
anos, por toda a vida.

TOMAR AS VACINAS recomendadas
para sua faixa etdria pode prote-
ger sua saude, ainda mais na idade
madura.

“As pessoas devem cuidar de si
mesmas’, aconselha a Dra. O’Brien.
“Precisam saber quais sao as reco-
mendacdes em seu pais e, se o médico

, nao lhes orientar em relacdo a essas

vacinas, devem questiona-lo para ter
certeza de que ele estd atento.” &

Uma questao de estética?

No Missouri, durante o isolamento social do coronavirus,
funcionarios do museu entristecidos com as galerias vazias e
tratadores do zooldgico preocupados com os animais
entediados encontraram uma solug¢do engenhosa: deixar
alguns animais mais calmos e curiosos olhar as obras de arte.
Foi assim que, em maio, trés pinguins do Kansas City Zoo
foram espiar as galerias do vizinho Museu de Arte Nelson-Atkins.
Uma descoberta que surpreendeu todos os seres humanos
envolvidos: os pinguins preferem
Caravaggio a Monet.

HUFFPOST.COM
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SOCORRO!
ALGUEM ESTA . _
ME OUVINDO?

Presa no carro que caiu na ribanceira, Corine
comecou a perder a esperanca de ser encontrada

POR Lisa Fitterman
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ORINE BASTIDE TRANCA
com suavidade a porta
do apartamento do
namorado para nao
acorda-lo. Sao onze
da noite de 23 de ju-
lho de 2019, o tempo
ainda esta abafado
ap6s um dia que che-
gou aos 31°C. Inquieta com a discussao
que teve mais cedo com o ex-marido
sobre os trés filhos, ela sabe que nao
conseguird dormir. Portanto, decidiu
ir para casa, uma viagem tranquila de
36 quilometros pela estrada de Liege a
aldeia belga de Wanze, onde mora.

Quando entra no carro, ela prende
uma madeixa comprida de cabelo ar-
ruivado atras da orelha e, sem pensar,
alisa o vestido estampado verde. Go-
tas de suor escorrem pelo pescoco.

Ha pouco tréfego. Corine segura o vo-
lante enquanto se concentra na estrada
e pensa nos meninoes, que passam me-
tade do tempo com ela: Hadrien, de 18
anos, fa de atletismo decidido a traba-
lhar ajudando vitimas de crime; Audric,
de 16, campeao de salto em altura; e
Dorian, de 12, ou “Dodo’, atleta em for-
macao por esforco proprio.

Sem eles, eu ndo seria nada.

Perdida em pensamentos, ela sé
nota que o carro esta vibrando depois
de dirigir uns vinte minutos.

“Eu lhe disse que mandasse olhar
esses freios’, ela imagina David Bar-
tholomé, seu namorado ha cinco me-
ses, falando. Tanta coisa aconteceu
em sua vida - um divorcio e cuidar
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dos filhos enquanto trabalha numa
lanchonete local - que mandar o carro
a oficina nao foi prioridade. Até agora.

Saia da pista. Quanto mais deva-
gar for o carro, mais fdcil serd parar.
A placa da saida para a cidade de
Saint-Georges-sur-Meuse esta bem a
frente. Ela guia o carro para a pista de
saida e comeca a bombear os freios,
primeiro de leve, depois com mais e
mais forca. Nada funciona!

O pequeno Fiat Bravo cinzento con-
tinua pegando velocidade e se inclina
guando ela tenta estercar. Ela bate
em alguma coisa. O carro sobe no ar
e depois desliza por uma encosta que
parece ingreme como um penhasco,
cheia de rochas escarpadas, grossos

troncos de arvore e muitos galhos pen-
.;‘gentes. Sao segundos, minutos, uma
~eternidade. Entdo um barulho terrivel
de algo sendo triturado, de metal se
amassando, e o som de vidro quebrado.

Corine esta deitada de costas, de-
sorientada. Nao percebe que o carro
virou. Nao sabe como conseguiu sol-
tar o cinto de seguranca. Ha o som
de uma respiracao superficial, alta e
ruidosa. Sou eu? Deve ser quase meia-
-noite. Ela ja deveria estar em casa.
Em algum ponto do carro, o celular
toca. Os pensamentos se acumulam:
Estou viva? Socorro, me ajudem! Al-
guém me viu cair?

Ainda assim, hd um tnico pen-
samento claro, um coro constante
diante do clamor dos outros:

Meus filhos sdo meu salva-vidas.

Entao, ela desmaia.
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PRIMEIRO DIA

CELULAR desperta Corine.
sar, ela estende a mao para
o, tateando as cegas. De re-
pente, percebe a realidade. Esta dei-
tada no teto do carro, o banco do
motorista suspenso acima dela. Um
galho entra pelo buraco que era o pa-
ra-brisa. Em siléncio, ela recita, como
se quisesse se prender no tempo,
seu nome, a data, o nome dos filhos.
Houve um acidente. Estou viva.
Cacos de vidro cintilam por toda

para de tocar; ela perde a conta. Com
certeza, David a estd procurando. E
talvez Hadrien, com quem fala ou
troca mensagens quase todo dia.

Depois de duas horas, mais ou me-
nos, o celular para de vez, a bateria
esgotada.

Ela fica ali deitada, esperando que
alguém a encontre. Nisso, ja passa do
meio-dia, e esta ainda mais quente
do que no dia anterior.

David deve achar que me zan-
guei com ele. E deve ter telefonado

COM DOR LANCINANTE, CORINE MOVE 0,CORPO.

LEVA 15 MINUTOS PARA AVANCAR DOIS CENTIMETROS.

parte; o conteudo de sua bolsa esta. ‘
"\, aconteceu?

todo espalhado.

Ai!”, geme, tentando se mexer.
Mas nao consegue, porque a perna
esquerda e as costas estao enfiadas
nos cacos de vidro. Ah, a dor! Em-
bora ainda nédo tenha percebido,
ela tem varias fraturas nas costas, e
todo o lado esquerdo do corpo estd
paralisado.

Alguém tem de me ver. O trafego
estd tao perto. Ela consegue ouvir.
“Socorro!’, grita, o mais alto que pode.
“Estou aqui embaixo!”

Ela grita até a voz ndo permitir.
Ninguém a ouve. Embora ndo tenha
caido muito - talvez dois metros, no
maximo -, o trafego é intenso demais,
e o carro estd bem escondido pelas
arvores. Enquanto isso, o celular nao

para Hadrien. O que acham que me

Ela adormece no inicio da noite.
Enquanto dorme, David, que tentou
varias vezes ligar para o celular de
Corine, telefona para Hadrien.

- Tem noticias de sua mae?

- Nao tenho - é a resposta. - O que
aconteceu?

SEGUNDO DIA

AO AMANHECER, 0 calor aumenta
ainda mais; ¢ o dia mais quente da
semana até agora. Corine se remexe,
os membros dormentes, e sente uma
nova determinacao. Hoje, ela vai sair
dali. E corredora. Sabe o que é chegar
ao limite e, mesmo assim, continuar.
O carro é seu limite, com os galhos es-
pinhosos e o barranco. Sair do carro,
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ranco, acenar para quem
ando. “Por favor, ligue para
us filhos’, ela se imagina di-
seu salvador. “Eles precisam
saber que estou bem.”

E assim que ela pensa em Stéphane.
O pai de meus filhos. O homem com
quem ficou 23 anos depois de se mu-
dar das Ilhas Mauricio para a Bélgica,
ha mais de um quarto de século.

E engracado, mas ela ndo sente
fome nem sede. Olha em volta, atras
de um jeito de sair do carro. Com o
chassi amassado e retorcido, nao é

quebrados. Ao virar a cabega para
olhar para baixo, ela grita de decep-
¢do: o carro esta pendurado numa
pequena protuberancia, e hd uma
queda de meio metro até o chao, co-
berto de raizes retorcidas e pedras
pontudas.

Se eu me jogar de cabega, vou aca-
bar quebrando o pescogo.

Desanimada, ela fica imovel, jun-
tando as forcas que lhe restam para
voltar para dentro do carro. Quando
se reinstala, o céu comeca a mudar
de cor.

DESESPERADA, CORINE SE ,FIRMA" E TENTA ABRIR A ~

PORTA DO CARRO A PONTAPES. A PORTA NEM SE MEXE.

o0bvio, mas... 1a esta! Isso. Ela usara o [~

cinto de seguranc¢a pendurado acima
dela como uma corda para se erguer e
passar pelo buraco cheio de cacos do
para-brisa. Ela trinca os dentes para
aguentar a dor lancinante e move o
corpo; a cada movimento, 0s cacos
de vidro nas costas e nas pernas pe-
netram mais. Sao necessdrios uns 15
minutos para avancar apenas um ou
dois centimetros.

Hadrien, Audric e Dorian. Eles sao
seu mantra. “Vamos, vocé consegue’,
diz ela em voz alta, imaginando que é
Hadrien falando com ela.

O sol esta alto no céu quando ela
finalmente pde a cabeca para fora.
Ao olhar para cima, vé retalhinhos
de céu azul através da copa de galhos
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. “Durma’, diz ela para si mesma,
exausta. “Sempre ha o amanha.”

ENQUANTO 1880, Hadrien e David li-
gam para todos os conhecidos. Mas
ninguém tem noticias de Corine. “Nao
hé nada nem no Facebook’, comenta
Hadrien. “Uma manha inteira sem ela
postar significa que algo estd muito
errado. E hora de chamar a policia.”
No fim do segundo dia, eles des-
cobrem que a ultima localizagao do
sinal do celular de Corine foi na re-
giao de Saint-Georges-sur-Meuse.
Mas la ha muitas fazendas e pequenas
comunidades, e os poucos habitantes
estdo espalhados por 20 quilémetros
quadrados, em boa parte cobertos
de floresta. Ela pode estar em



™
qualquer lugar. Pode ter sido seques%"“
trada. Ou morta.

TERCEIRO DIA

O CLIMA CONTINUA quente e timido,
sem nenhuma nuvem no céu. Nessa
manha, Corine, desesperada e deci-
dida, move o corpo para forcar os om-
bros e bragos contra uma das portas, na
tentativa de abrir a outra com um pon-
tapé. Vdrias e varias vezes, grunhindo
com o esfor¢o. Mas estd fraca, e as por-
tas nem se mexem de tdo amassadas.

E agora? Corine olha em volta. O
olhar pousa na porta traseira, que o
acidente deixou parcialmente aberta.
E se ela tentar sair por ali, com os pés
na frente? Mas tera forcas?

Amanha, pensa ela.

QUARTO DIA

CORINE ACORDA e sente que esta mo-
lhada. Chove intermitentemente, e a
agua entra pelo para-brisa quebrado e
encharca o vestido, ja imido de urina.

Ela ja perdeu a noc¢ao do tempo,
que se reduz a claro e escuro, dia e
noite, a diferenca entre viver e mor-
rer. Ela s6 consegue ficar ali deitada,
escutando o trafego, a chuva e o asso-
vio do vento.

No Facebook, Hadrien implora a
quem tiver informacgoes que ligue
para ele ou para a policia o mais ra-
pido possivel, e a familia faz um cartaz
para colar em toda parte nos proxi-
mos dias.

“Vamos encontréa-la’, promete ele.

A

“Precisamos de vocé.

09.2020 SELECOES D5
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QUINTO DIA

BEST

BEE&'};T:—I A torrencial transforma o

a banheira improvisada, e

sta semissubmersa, o cabelo

comprido flutuando em torno. Ah, se
pudesse afundar e acabar com tudo.

Hadrien, Audric e Dorian.

“Vocé vai voltar a ver seus meninos’,
diz ela em voz alta. “Viva."

Ela tenta recolher dgua da chuva,
primeiro numa caixinha vazia de chi-
clete, mas a cartolina simplesmente
a absorve. Ela olha outra vez o ga-
lho enfiado no carro, as folhas agora
pingando.

Com cuidado, levanta a cabecga,
a boca aberta, e guia o galho até ela

num frenesi, gritando quando o te-
cido leva consigo pedacos de pele.
Entao, fica imével, percebendo que
precisa se recompor depressa. “Voceé
nao pode dormir, porque, se adorme-
cer, morrera de frio’;, diz ela em voz
alta. “Por favor, me encontrem logo.
Nao sei quanto tempo ainda tenho.”

SEXTO DIA

FAZ SOL OUTRA VEZ, com uma leve
brisa. Perfeito para uma corrida ou
para assistir as muitas competicoes
atléticas dos filhos. Mas nao para
aquilo. Quase sem forgas, Corine, ca-
tdlica praticante a vida toda, tem uma
conversa com Deus.

LAURENCE AVISTA UM CARRO VIRADO:

“PODE SER CORINE. VAMOS DAR UMA OLHADA.”

com a mao direita. Suga como um
bebé, retirando dgua suficiente do
galho para umedecer a boca.

O vestido subiu na agua, e as co-
xas estdo expostas, ardendo com os
multiplos cortes. Ela treme de forma
incontrolavel, em parte porque a tem-
peratura caiu, e o vestido molhado
esta gelido.

Sem nada para comer durante
cinco dias e s6 a agua da chuva para
aliviar a sede, Corine esta ficando
hipotérmica; sem alimento, o corpo
passa a consumir as proprias células
adiposas para manter-se vivo.

Sem pensar, ela arranca o vestido
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“Senhor, se sabe de alguma coisa
que nao tentei, me ajude a encontrar
uma solucéao’, pede ela. “Porque sozi-
nha nao consigo fazer mais nada.”

Enquanto isso, Laurence Lardinois
e o marido Olivier Lechantre, pais de
um amigo de Hadrien, saem naquela
tarde para resolver algumas coisas.
Nao param de pensar em Corine. Mais
cedo, Olivier ajudou o filho a por os
cartazes de Corine pelo bairro.

Estdo saindo devagar na direcao
de Saint-Georges-sur-Meuse quando
Laurence, no banco do passageiro,
avista a direita algo que pode ser um
carro virado no fundo do barranco,



Corine com Audric(a
esquerda), Dorian e Hadrien
no Natalde2019.

Laurence liga para a po-
licia e, dez minutos depois,
uma ambulancia chega e um
helicoptero pousa no campo
vizinho para levar Corine para
o hospital em Liege. Os socor-
ristas tém de cortar os galhos
e depois arrancar a porta do
carro para tird-la em seguranca.
No hospital, os médicos
diagnosticam vérias fraturas
na coluna, fraqueza grave no
tao coberto de lama e vegetacao que | lado esquerdo, pneumotérax e hipo-
parece abandonado ha muito tempo. | termia. Quando ela sai da cirurgia,
“Mas pode ser Corine’, diz ela. “Va- | David e os filhos estao la.
mos dar uma olhada.” - Vocé nos deu um susto - diz David.
Eles estacionam e descem com cuig! Com o pescogo e a coluna susten-
dado, Olivier a frente, porque ha muitas | tados por uma tala, o corpo ferido e
pedras, galhos e raizes onde tropecar. | dilacerado, ela chora.

De repente, ouvem uma voz fraca. - Achou que abandonei vocé?” -
- Socorro - grita Corine. - Estou | pergunta ela.

aqui embaixo! Entéo, vira a cabeca para os rapa-
- Voceé é Corine? zes, ali em pé, timidos. Querem abra-
- Sou! Como sabe meu nome? ¢a-la com forca e nunca mais soltar,
- Muita gente estd a sua procura! | mas nao podem.

E um milagre - foi a resposta. - E um - Pensar em vocés foi o que me

milagre! manteve viva - diz ela aos filhos. ¢

v

0 que é pior: luzes acesas ou apagadas?
Quando os pais deixam de se preocupar com a razao
por que os filhos nao apagam as luzes, comegam a se

preocupar com por que as apagam.
RAIMUNDO MALDONADO

CORTESIA DE CORINE BASTIDE
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que velo

JANTAR

O autor ouvira falar de animais selvagens
que gostavam de seres humanos. Mas esse
Golias de 2 metros de altura tinha garras
capazes de rasgar uma arvore. E uma
natureza compreensiva extraordinaria.

POR Robert Franklin Leslie
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ONHECI BOSCO
NUMA regido sel-
vagem e remota
perto do Monte
Robson, no oeste
do Canadéa. No
fim de um longo
dia de caminhada
com a mochila
nas costas, fiz um
abrigo numa clareira junto a um ria-
cho e me preparei para pescar o jan-
tar. Entao ergui os olhos e 14 estava: um
enorme urso-negro a uns 30 metros,
contornando devagar a clareira.

Ele ainda nado era Bosco para mim,
e vi sua presenca com temor. Minhas
provisoes estariam vulneraveis se ele
quisesse piratear, porque eu estava
desarmado. No entanto, decidi conti-
nuar pescando. O urso se aproximou.

Convivo com animais selvagens ha
trinta anos e respeito seu primeiro
medo - movimentos bruscos. Assim,
deixei que ele visse cada movimento
lento e deliberado que fiz. Logo, ele
estava de cocoras a menos de metro
e meio, profundamente interessado
em minha atividade. Quando peguei
uma truta-marrom de 35 centime-
tros, joguei-a para ele. Ele a engoliu
sem se dar ao trabalho de mastigar.
E, quando lancei o anzol de novo, ele
se aproximou, plantou o traseiro bem
acolchoado na terra ao lado de minha
bota e encostou metade de seus 220
quilos em minha perna direita!

Quando a escuridao garoenta se
instalou, eu ainda pescava para aquele
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urso, fascinado tanto por seus modos
gentis quanto por sua capacidade in-
saciavel. Comecei a pensar nele como
Big Bosco, de um jeito amistoso, e nao
me incomodei quando me seguiu de
volta ao acampamento.

Depois do jantar, aticei a fogueira,
sentei-me no saco de dormir sob o
abrigo e acendi o cachimbo. Durante
todo esse tempo, Bosco ficou sentado
fora do perimetro de calor do fogo,
mas, no momento em que me instalei
confortavelmente, ele veio e se sentou a
meu lado. Superei o fedor do pelo mo-
lhado e gostei bastante de seu calor, nds
dois ali sentados no saco de dormir sob
o abrigo. Escutei a chuva batucando na
lona no ritmo firme e forte das batidas
de seu coracdo sob a espessa pelagem.

%uando afumaca era soprada em nossa

irecao, ele bufava e espirrava, e imitei
quase todos os movimentos de seu
corpo, até os espirros e bufadas, balan-
¢ando a cabeca em todas as diregoes,
farejando o ar como ele.

Entao Bosco comegou a lamber mi-
nhas méaos. Adivinhei o que ele queria
e lhe dei um punhado de sal. Entu-
siasmado, ele prendeu minha méo no
chao com as garras de 10 centimetros,
capazes de arrancar a casca de um
cedro adulto, garras que carregavam
seus 220 quilos a todo vapor até o alto
da maior drvore, garras que poderiam
rasgar o corpo de um homem como
uma serra de fita. Por fim, o ultimo
grao de sal se foi, e novamente nos
sentamos juntos. Fiquei me pergun-
tando se aquilo seria real.

FOTO DA PAGINA DUPLA ANTERIOR: BRITTERBIZ/SHUTTERSTOCK
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e levantou sobre as quatro
ltou um longo arroto com
peixe e foi para a escuriddo
a. Mas logo voltou... com uma

mensagem. Sentou-se perto do saco

de dormir e tentou cogar aquela area
do traseiro pouco acima da cauda,
mas nao conseguia atingi-la. Vérias
vezes ele me cutucou com o focinho e
rosnou zangado para a coceira. Final-
mente entendi a mensagem e pousei
a mao de leve em suas costas. Ele se
estendeu para ocupar todos os dois
metros do abrigo quando comecei a
cocar a pelagem densa e oleosa.

Entdo percebi todo o significado
de sua visita. Logo acima da cauda
curta e grossa, varios carrapatos gor-
dos se enfiavam perigosamente na
carne inchada. Quando arranquei o
primeiro parasita, pensei que levaria™
uma surra; seu rugido sacudiu a flo-
resta. Mas decidi terminar o servico.
Cada vez que removia um carrapato,
mostrava a ele para que o farejasse e
depois o jogava no fogo; no ultimo, ele
lambia minha mao com afabilidade.

Um nariz frio e farejante me desper-
tou vdrias vezes durante a noite, porque
o urso foi e voltou. Ele deixava o saco
de dormir mais molhado e enlameado
cada vez que se enfiava a meu lado, mas
nunca soltava o peso todo quando to-
cava qualquer parte de meu corpo.

No dia seguinte, parti outra vez: subi
um morro, desci até um rio gelado,
subi a crista seguinte, através de bos-
ques de bétulas e amieiros e pelo largo

Franklin Leslieem 1979.

o norte. Para minha surpresa, Bosco
me seguiu como um cdo fiel, cavando
, vermes ou bulbos quando eu parava
para descansar. Naquela noite, pesquei
o jantar de Bosco.

ONFORME OS DIAS se passavam e

eu caminhava para o norte, usei

um sistema de recompensas de
truta, sal e cocadinhas para ensinar o
urso a atender ao chamado “Bosco!”.
Certa noite, ele andou até o tronco
onde eu fumava meu cachimbo e
comecou a cavar junto as minhas
botas. Quando me levantei, ele me
levou diretamente a uma arvore oca
e morta com uma colmeia que ele ras-
para sem sucesso. De volta ao acam-
pamento, cobri a cabeca com tela
mosquiteira, amarrei as aberturas da

desfiladeiro de um rio que seguia para

camisa, das calcas e das luvas e peguei
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ha. Fiz uma fogueira perto
arvore e usei a machadi-
e a casca oca caiu no chao,
e fora a fora e exp0s toda a
producao de verao da colmeia. Pela
compreensao e pelo esforgo, recebi
trés vergoes de picadas. Bosco comeu
10 quilos de mel, o pao das abelhas, e
centenas delas. Roncou quase toda a
noite ao pé do saco de dormir.

Nos acampamentos, Bosco nao tole-
rava longos periodos de relaxamento e
reflexao, e, fiel a meu padrdo boboca
quando se trata de animais, atendi a
todos os caprichos dele. Quando ele
queria cogadinha nas costas, eu co-
¢ava; quando queria jantar peixe, eu
pescava; quando queria brincar e rolar
comigo no prado, eu brincava e rolava
- e ainda tenho cicatrizes para provar
que as brincadeiras dele estavam abso-
lutamente acima do meu nivel.

Numa sessdo especialmente agitada,
peguei a pata dianteira direita dele e o
virei de costas. Quando me sentei na
barriga dele para recuperar o félego,
ele retaliou com um gancho de es-
querda que, além de abrir um talho
de cinco centimetros em meu queixo,
também me fez rolar encosta abaixo.
Quando acordei, Bosco lambia minha
ferida. A vergonha e o remorso dele
foram inconsolaveis. Ele chorou como
um cachorrinho agoitado quando con-
segui por o braco em seu pescogo e re-
peti todo o suave vocabulario ursino
que ele tinha me ensinado.

Nao é minha intengao atribuir ao
urso tracos de carater que nao poderia
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ter nem exagerar os que tinha. Sim-
plesmente o estudei do jeito que era
e o vi manifestar as qualidades nor-
mais de sua espécie, que ja eram bas-
tante formidaveis por si s6s. Além de
chama-lo de Bosco, nunca tentei lhe
impor treinamento humano. Ao con-
trario; fiz todo o possivel para me trei-
nar e me tornar um irmao urso.

AFEICAO QUE DESENVOLVEMOS
entre nos foi espontanea e ge-
nuinamente fraterna. Quando
lhe ocorreu vir em minha direcao so-
bre as patas traseiras, me pegar num
sufocante abrago de urso e exprimir
sua emocao transbordante com uma
lambida em meu rosto, aceitei por
duas razoes. Primeiro, estava louco

%or ele. Depois, alimentava um res-

eito saudavel pelo que uma patada
do gigante ambidestro poderia fazer.

Embora seu tamanho e sua forca
deixassem Bosco quase invulneravel
a ataques de outros animais, ele tinha
sua prépria colegao de fobias. Trovoes
e relampagos o faziam se encolher e ga-
nir. Quando gaios-do-canada chegaram
voando ao acampamento em busca de
comida, ele fugiu aterrorizado, com
os passaros cacofonicos mergulhando
para bica-lo até ele sumir.

Certa tarde, quando estavamos
atravessando uma charneca em que
salgueiros-andes cresciam em toucei-
ras que lembravam sebes, de repente
Bosco ficou em pé e soltou um “Ma!”.
Nao vi razao para alarme, mas Bosco
ficou ereto e me proibiu de me mexer.
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ELE PASSOU PELA
CRISTA ATODO
VAPOR, SEM OLHAR *
PARA TRAS.\ai.

Ele avangou, comecou a rosnar... e foi

um pandemoénio. Cada touceira de

salgueiros fez brotar um urso ereto!
Mas ursos jovens de 2 anos nao

eram pareo para Bosco. Ele atacou
adversario mais préximo e, antes que™

0 pequeno conseguisse se recobrar,
Bosco despachou um segundo e in-
vestiu contra a mata para desalojar
um terceiro. No fim do circuito, meu
amigo gladiador se lembrou de mim
e voltou, ileso.

Naquela noite, ficamos mais tempo
que de costume junto a fogueira do
acampamento. Bosco me cutucou
com o focinho e com a pata, falou
muito e me olhou muito tempo nos
olhos até permitir que eu me deitasse.
Em minha ignorancia, supus que
fosse uma encenacdo da batalha da
tarde. Ele ficou longe durante a maior
parte da noite.

No meio da tarde seguinte, senti
que havia algo errado. Bosco nao

J—
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procurou comida e ficou grudado em
meus calcanhares. Eu procurava um
lugar para acampar junto ao riacho
quando o grande urso deu meia-volta
e saiu numa corrida reta e baloucante,
subindo o morro que tinhamos aca-
bado de descer. Nao o chamei quando
ele passou pela crista a todo vapor,
sem nem olhar para tras.

Naquela noite, fiz o jantar o tempo
todo de olho na encosta; depois, me
deitei e fiquei horas acordado, es-
perando a conhecida focinhada. De
manha, estava desolado. Sabia que
nunca mais veria o grande irmao
Bosco. Ele deixou para trds uma re-
lacdo que guardarei para sempre.

Robert Franklin Leslie escreveu dez
livros sobre suas aventuras no mato.
O mais famoso, The Bears and 1

(Os ursos e eu), virou filme em 1974.
Patrick Wayne, filho de John Wayne,
representou Leslie.
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“Vocé temuma capacidade incrivel de passar porcimado
ruido e chegar averdade. Precisamos que pare comisso.”

0SS0S
DO Oficio

Num acampamento de
verao, na hora de cantar
juntos em torno da fo-
gueira, peguei o violdo
para acompanhar as
criancas. Depois de
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cinco ou seis musicas,
perguntei:

- Entao, o que canta-
remos agora?

Um menino de
10 anos pediu:

- A cappella.
—GEORGE HEROUX

Meu primo estava traba-
lhando como vendedor
auténomo de bebidas e
frutas secas. Precisando

bater sua meta mensal,
ligou para um super-
mercado no interior de
Minas Gerais para ofe-
recer ao gerente de
compras de alimentos e
bebidas os seus produ-
tos e perguntou a quem
atendeu o telefone:

- 0Ola, quem faz
compras ai?

Ap6s um longo silén-
cio, a mesma voz que o
atendeu respondeu:

- Quem chegar aqui
e pegar o carrinho, uai.
—VANDA MARIA
MARTINS OLIVEIRA,
Séo Paulo (SP)

Uma mulher entrou no
escritorio do cemitério
e pediu ajuda para
achar o timulo de um
parente. Levei alguns
minutos para encon-
trar a informacao e
mais tempo ainda
para leva-la a pé até o
tiumulo.

Sem folego, ela disse:

- Sabe, isso seria
muito mais facil se vo-
cés arrumassem todo
mundo em ordem
alfabética.
—SANDY MOFFETT

ILUSTRADO POR MIKE SHAPIRO
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: Ha trés pontos em cima da + “Um urso rasgou a

: ‘a sensibilidades nesse layout. barraca”
: e 4+ “Os médicos cor-
O que eles significam? X o .

4 3 ] aram minha jaqueta!
EU: Sao 0s pingos dos is. + “Estas sandalias para
—CLIENTSFROMHELL.NET Caminhada nao SéO

muito sexy.”

Os clientes tentam se que os funcionarios —ADVENTURE-JOURNAL.COM
aproveitar da politica enfrentam:
generosa de devolugoes | + “Sequei as botas —
da REI, empresa de na fogueira e a sola SUA HISTORIA PODE
equipamento para derreteu.” VALER ATE R$ 400.
acampar. Generosa até | + “Comprei outro carro | Visite selecoes.com.br
onde? Eis o tipo de des- | e esse rack de teto nao ou veja os detalhes
culpa para a devolucdo | cabe.” na pagina 27.

A REUNIAO ACABA EM
DESORDEM! R

+ Estou numareuniao em home
office e meu Google Home acabou
de responder a uma pergunta que
alguém fez na teleconferéncia.
—y@missalwayswrite

(Ashley Casperite)

4+ Nao mutaro microfone é o novo
responder atodos.
—y@daniburgz

+ Existe ficar sem graca e existe ficar A Primfira re“f‘iéo pelo Zoom
sem graca porque a reunido do Zoom —¥ @mcunning

»  acabouevocé e outra pessoa nao sabem

g direito como sair da reuniao. Brincando, grito de volta:

> —Y@SnarkyMommy78 i ; "

£ -Quer que eu vistauma camisa?

s+ Meumarido esta trabalhando em Entaoele terminaafrase:

§ casa e acabade gritar da sala: - ...eeles podem ouvir vocé.

@ - Entrei numa videoconferéncia! —w@ScrewyDecimal (Rita Meade)
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BEST

OF THE

BEST

ESCONDIDA

E PERIGOSA!

A INFLAMAGAD est4 por tras de muitos
problemas de saude. Eis como impedi-la.

POR Mike Zimmerman
DA REVISTA AARP
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ANCER, DOENGA CARDIACA,
deméncia, diabetes: no
diciondrio da velhice e
da doencga, estas sao pa-
lavras preocupantes. Mas
faz anos que os pesquisa-
dores desconfiam de que,
no fundo, todos esses pro-
blemas de satde e outros
mais tém o mesmo gatilho: a inflama-
¢ao cronica de baixo nivel. E agora tal-
vez tenham a prova.

Em 2017, pesquisadores de Boston
descreveram um estudo clinico com

ELENTA,E
INSIDIOSA E MANTEM
0 CORPO EM
ALERTA CONSTANTE.

mais de 10 mil pacientes (média de
idade: 61 anos) de 39 paises que tes-
tou se o medicamento anti-inflama-
tério canaquinumabe baixaria a taxa
de doenca cardiaca. Eles descobriram
que sim, mas também que reduzia em
mais de 67% a mortalidade do cancer
de pulmao; as queixas de gota e artrite
(doencas ligadas a inflamagao) tam-
bém cairam.

“A inflamacdo tem seu papel na
satde de todo mundo’, diz a Dra. Dana
DiRenzo, reumatologista e instrutora
de medicina da Escola de Medicina
da Universidade Johns Hopkins, em
Baltimore. Quando o nivel de infla-
macao aumenta, o risco de doenca
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também cresce. Mas entender a infla-
macao pode ser complicado porque,
quando adoecemos, o corpo combate
a doenca e o nivel de inflamacéo sobe
naturalmente. Em outras palavras, a
inflamacao é boa e é ruim.

Quando a inflamagao é um
problema?

Quando vocé pega uma gripe e a tem-
peratura do corpo sobe para combater
o virus, temos um tipo de inflamacao
aguda. Acontece 0 mesmo com o in-
chaco e a vermelhiddo que surgem
quando se torce o tornozelo. O pro-
cesso é uma reacao util e temporaria
a uma doenca ou lesao que fornece
os nutrientes e substdncias quimicas
curativas de que o corpo precisa para

%onsertar o dano. Quando o perigo

ermina, a inflamagao também some.
Por outro lado, a inflamacao cro-
nica de baixo nivel é um estado lento
e insidioso mantido por uma falha do
sistema imunoldgico que deixa o corpo
num estado de alerta constante a longo
prazo, explica o Dr. Robert H. Shmer-
ling, clinico docente do departamento
de reumatologia do Centro Médico
Diaconisa Beth Israel, em Boston.
Com o tempo, a inflamacao preju-
dica as células saudaveis. Eis por qué:
quando estao em perigo, as células li-
beram substancias quimicas que aler-
tam o sistema imunolégico. Entdo os
leucdcitos correm para o local e come-
¢am a trabalhar, engolindo bactérias,
virus, células danificadas e detritos de
uma lesao ou infeccao. Se o dano for
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mais, eles convocam células
Ogsise a chamadas neutroéfilos, as
B de mao do sistema imunol4-
i e explodem tudo o que hé por
perto, sauddvel ou nao. Os neutrdfilos
tém vida curta, mas, na inflamacgao
cronica, eles continuam a ser enviados
muito depois de extinta a ameaca real
e provocam danos nos tecidos sauda-
veis que restaram. A inflamacao pode
atacar o revestimento das artérias ou
dos intestinos, as células do figado ou
do cérebro, os tecidos de musculos e
articulacoes.

DIABETES E CANCER SAO
DOENCAS QUE PODEM
SER PROVOCADAS

PELA INFLAMACAD. |2

Esse dano celular causado pela in-
flamacao € capaz de provocar doencgas
como diabetes, cincer, deméncia, car-
diopatia, artrite e depressao. E, por ser
de baixo nivel, “sua natureza lenta e
secreta dificulta o diagndstico na vida
cotidiana’, adverte Roma Pahwa, pes-
quisadora dos Institutos Nacionais da
Saude dos EUA, especializada em rea-
¢ao inflamatdéria. “Nao se sabe o que
estd acontecendo até que os sintomas
aparecem.”

Causas da inflamagao cronica
Quando se contrai uma infeccao cré-
nica como a hepatite C ou a doenga
de Lyme, o organismo reage com uma

inflamacao que também dura muito
tempo. Na verdade, em geral, ¢ a in-
flamacao cronica e nao o préprio vi-
rus que provoca boa parte dos danos
de longo prazo relacionados a essas
doencas.

A genética pode ser um fator. Em
alguns casos, os genes ligados a esses
problemas podem ser ativados pela
inflamacao: diabetes e ciancer sao
duas doencas ligadas aos genes que
ela pode provocar. Em outros casos,
o proprio gene provoca a falha do
sistema imunoldgico que leva a in-
flamacao da artrite reumatoide, da
esclerose muiltipla, do lipus e de ou-
tras doencas.
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mbiente também tem seu
icao, qualidade do ar e da
ias ambientais e uma série
s fatores podem provocar e
manter uma inflamacao. E hé o estilo de
vida: obesidade, estresse descontrolado,
héabito de fumar, bebida em excesso,
falta de atividade fisica, sono insufi-
ciente e, é claro, a ma alimentacéo estdao
todos ligados a inflamacao cronica.

Além disso, quanto mais velhos so-
mos, mais exposigao tivemos as toxi-
nas ambientais, ao estresse, ao dlcool,
aos maus alimentos e as doencas cro-
nicas. A idade também dificulta que o
organismo gerencie adequadamente
o sistema imunolégico, extraia nu-
trientes da comida e perca os quilos
a mais.

Alguns fatores agravantes
fundamentais

Gordura abdominal. Uma barriga
grande significa excesso de gordura
visceral, que se acumula junto do
intestino e de outros 6rgaos inter-
nos. Todo dia, a gordura abdominal
cria e libera compostos inflamatdérios
com nome de viloes de ficgao, como
interleucina 6 e fator de necrose tu-
moral alfa. Lembre-se: a inflamacao
¢ uma reacao ao dano celular. As
células adiposas estao cheias de tri-
glicerideos (substancia que pode ser
transformada em 6leo diesel) e, em
consequéncia, sao muito frageis e se
rompem com facilidade. Quando isso
acontece, elas provocam uma reagao
inflamatoria: o sistema imunolégico
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envia leucdcitos para limpar o com-
_bustivel derramado.
"‘Ef; Estresse cronico. Quando vocé
nao lida bem com o estresse, quando
se sente indefeso ou explorado, seu
corpo entra no modo de luta ou fuga e
intensifica a producao de horménios
como cortisol e adrenalina, que cau-
sam diretamente o aumento da infla-
macdo. Quem tem doencas de pele
autoimunes como a psoriase sabe
que os surtos sao mais frequentes em
épocas de estresse. Ja se demonstrou
que técnicas de atencao plena como a
oragao e a meditagao reduzem alguns
marcadores de inflamac¢ado e ajudam
quem sofre de doencas inflamatdrias
cronicas.
Exercicio insuficiente. A pesquisa
demonstrou que nao é preciso ser ma-
ratonista para reduzir a inflamacao.
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e, um estudo do campus de
da Universidade da Califér-
atou que bastam 20 minutos
cicio moderado para suprimir
areacao inflamatéria. Segundo Tho-
mas Buford, professor assistente da
divisao de gerontologia da Escola de
Medicina do campus de Birmingham
da Universidade do Alabama, uma
das razoes € que o exercicio afeta po-
sitivamente a satide intestinal.

“A diferenca entre quem se sente
bem e quem se sente 6timo é o exer-
cicio’, diz a Dra. DiRenzo. Mesmo que
haja limitagoes fisicas como joelhos
ruins, por exemplo, € bem provavel
que elas melhorem com os exerci-
cios. Para comecar, a Dra. DiRenzo
sugere alguma atividade que vocé
possa praticar cinco minutos por dia
Na semana seguinte, pratique set
minutos. Pode ser algo tao simples
quanto uma caminhada intensa. “E,
o corpo vai doer’, comenta ela, “mas
é uma dor boa. Treine os musculos e
vocé comecara a se sentir melhor”

Sono insuficiente. Se for preciso
escolher um sé fator do estilo de
vida para melhorar, concentre-se no
sono, tanto na quantidade quanto
na qualidade. Além de baixar o nivel
de inflamacao, dormir bem também
ajuda a fazer tudo melhor. “Vejo que,
quando ddo ao corpo tempo para re-
pousar e baixar o estresse, as pessoas
tém mais facilidade de escolher o
que comem de forma inteligente e se
exercitar no dia seguinte’, diz a Dra.
Elizabeth Boham, diretora médica do

UltraWellness Center, em Lenox, no
estado americano de Massachusetts.

A comida tem papel principal
Alimentos ricos em agucar ou gor-
duras insalubres e pobres em fibras
estdo no alto da lista dos “pré-infla-
matoérios”. Eles nutrem as bactérias
prejudiciais do trato digestério. Temos
naturalmente um equilibrio de bac-

UMA DAS MELHORES
MUDANCAS DE
ESTILO DE VIDA:
DORMIR BEM.

térias boas e ruins no intestino, mas,
quando ficam numerosas demais, as
\ bactérias ruins podem danificar o re-
vestimento dos 6rgaos da digestao.
“A barreira intestinal que separa os
micro-organismos do restante do corpo
pode se tornar permeavel e permitir que
particulas escapem para a circulacao’,
explica Buford. E o intestino permeével
ou gotejante. O sistema imunolégico
reconhece essas particulas como inva-
sores de fora e as ataca. Mas, como o
intestino continua vazando, o sistema
imunolégico continua atacando, e...
bum! Temos uma inflamacgao cronica.
Os alimentos ricos em fibras, como
cereais integrais, frutas, legumes e
verduras, ajudam a restaurar o equi-
librio intestinal. Eles alimentam os
micrébios bons durante a digestao

e ajudam a corrigir a disbiose (ou
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io das bactérias). “Ha mui-
de que a alimentacao rica
roduz um equilibrio posi-
icrobios e tem potencial para
reduzir inflamacoes’, informa Buford.
Também é importante evitar gorduras

COMIDA BOA, COMIDA RUIM

O que provoca inflamagodes e o que
asalivia?

provoca: Pao branco

Alimentacao pobre em fibras permite
gue bactériasinsalubres dominem o sis-
temadigestorio, o que deixa o intestino
permeavel e leva toxinas a penetrarem o
corpo em vez de serem eliminadas.

auvia: Pdo integral

Quando digere fibras como as encontra-
das nos cereais integrais, o corpo cria
butirato, um acido graxo benéfico com
poder anti-inflamatério. Parece que o
butirato atravessa a barreira hematoen-
cefalica (entre o sangue e o cérebro) e
ajuda a prevenir o declinio neurolégico.

provoca: Doces industrializados
Alimentos industrializados, principal-
mente os doces, sdo pobres emfibras e
ricos em agucar e aditivos quimicos -
tudo ruim para o intestino. Quanto me-
nos alimentos industrializados, melhor.

auvia: Frutas eiogurte

Algumas frutas, legumes e leguminosas
contém polifendis, compostos vegetais
com antioxidantes que ajudam a mitigar
os danos celulares causados pela inflama-
¢do. Entre os exemplos estao o resveratrol
(vinho, uvas) e as catequinas (cha, mag3,

72 SELECOES 09.2020

insalubres, adverte ele, porque “basta
uma refeicao rica em gorduras para
mudar o microambiente”.

As carnes vermelhas e processa-
das podem provocar inflamacao, mas
nao € preciso elimina-las da dieta, diz

frutinhas vermelhas). Osiogurtes com
culturaviva contém bactérias saudaveis
chamadas probioticos, que ajudam a con-
trolar as bactérias intestinais nocivas.

provoca: Alimentos fritos

Os produtos finais da glicagdao avancada
(AGE, nasigla em inglés) sdo compostos
que causam inflamacgao, produzidos
quando carnes e cereais sao preparados
em altatemperatura, como emsonhos,
batatas e frango fritos.

uvia: Gorduras saudaveis
-’i; se demonstrou que as gorduras mo-

noinsaturadas (azeite, abacate, nozes)
baixam orisco de doenca cardiaca, en-
quanto as poli-insaturadas (peixe, li-
nhaga) incluem uma mistura de 8mega-6
e 6mega-3 que combate inflamagoes.

provoca: Molhos de salada
industrializados

Olhe o rétulo de seu molho favorito. Pro-
vavelmente, ele é rico em gordura, sal e
acucar. Faca seu préprio tempero de sa-
lada anti-inflamatério com azeite, limao
ou vinagre e temperos.

auvia: Saladas grandes e coloridas
As vitaminas e 0s sais minerais encontra-
dos em frutas, legumes e verduras aju-
dam a prevenir o estresse oxidativo; eles
combatem inflamacgées e contém cente-
nas de antioxidantes, como vitaminas A,
CeE, licopeno eselénio.



rque o consumo de protei-
a prevenir a perda muscular
idade. “Recomendo um equi-
Or10 entre proteinas vegetais - nozes,
sementes, feijao, cereais - e animais’,
aconselha ela. E sugere carnes orga-
nicas de animais criados no pasto e
peixes selvagens, menos inflamatérios
por se alimentar de plantas e animais
ricos em fitonutrientes. Experimente
comer todo dia um alimento de cada
cor do arco-iris.

Inflamacgao cronica tem
exames? Tem cura?
O problema dos exames € que todos
temos um pouco de inflamacédo no
corpo e o nivel flutua constantemente;
a leitura feita as oito da manha sera.
diferente da leitura realizada as oit
da noite. Além disso, algo inofensivo
como um resfriado comum elevara
o nivel sanguineo de substancias
que combatem doencas, diz a Dra.
DiRenzo, por isso os médicos nao
costumam fazer exames para medir
inflamacgdes. “Os exames sdo feitos
em consequéncia de alguns sintomas,
como inchaco nas articulagoes.”

Por exemplo, se vocé tem cardiopatia,
o médico pode pedir um exame de pro-
teina C-reativa (C-RP), um marcador
inflamatorio ligado a problemas cardia-
cos. Mas buscar a inflamacao em si sem
indicadores especificos pode abrir uma
caixa de Pandora de exames desneces-
sarios para o paciente, alerta a Dra. Di-

Renzo. “Em vez de tentar explicitar essa

nebulosa ‘inflamacao cronica, é melhor
trabalhar intimamente com o médico a
fim de identificar sintomas mais especi-
ficos que levem ao diagndstico do pro-
blema inflamatério.”

Embora os pesquisadores conti-
nuem a experimentar medicamentos
anti-inflamatérios (além do ibupro-
feno, que tem efeitos colaterais como
hemorragia estomacal e aumento da
pressao arterial), nenhum foi apro-
vado ainda para combater a inflama-
¢ao cronica de baixo nivel.

EM CERTA IDADE, todos temos algum
grau de inflamacao no corpo. O se-
gredo € manté-lo s6 nas brasas, sem
deixar que irrompa num incéndio
florestal. Se vocé fuma, bebe muito,
estd muito acima do peso, nunca se

-\, exercita, come mal ou vive estressado,

a probabilidade de um nivel elevado
de inflamacao crénica é alta. Se é ma-
gro, saudavel, com um estilo de vida
equilibrado, mantém as vacinas em
dia e lava as maos regularmente (por-
que infec¢des provocam inflamacgao,
explica Shmerling), ela serd menor.

O estilo de vida € a coisa que vocé
controla e que é mais rapido mudar.
Talvez vocé tema que acrescentar exer-
cicios e melhorar a alimentacao seja
uma mudanca desagradavel. Mas ope-
rar o coragao provavelmente sera muito
pior. E atacar um inimigo sd, a inflama-
¢ao, nao é muito mais facil do que se
preocupar com dezenas deles? <
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QUANDO DESCO a ladeira de concreto
do “memorial nacional do lincha-
mento’, uma série de colunas enfer-
rujadas se erguem do chao a minha
volta. Todas sdo marca-
das com um nome, um
lugar e uma data. Con-
forme avanco, centenas
delas se elevam, cada
vez mais altas, até fica-
rem suspensas do teto -
como o aflitivo “strange
fruit” (estranho fruto)
que Billie Holiday can-
tava no fim da década
de 1930 (“Black bodies
swinging in the southern
breeze / Strange fruit hanging from the
poplar trees”: corpos negros balan-
gando a brisa do sul / Estranhos frutos
pendentes dos choupos). Na grama ao
lado dessa passagem morbida, vejo
mais colunas enferrujadas, alinhadas
como caixoes a espera de sepulta-
mento. Essa obra de arte perturbadora
homenageia as cerca de 4.400 vitimas
de linchamentos: negros mortos por
turbas brancas nos Estados Unidos
entre 1870 e 1950. Os visitantes que

surpr
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Antes da
viagem,
fiquei

saber dessa
rede _de
locais.

me cercam, brancos e negros, estao
calados e pouco a vontade.

Oficialmente chamado de Memorial
Nacional por Paz e Justica, o monu-
mento foi criado pela Equal Justice Ini-
tiative (Iniciativa de Justica Igualitaria)
em Montgomery, capital do estado do
Alabama, e inaugurado em 2018. E um
dos principais locais da Trilha dos Di-
reitos Civis, uma rede nacional de lu-
gares, monumentos e museus situados
principalmente nos estados do Sul dos
Estados Unidos. Estamos em junho de
2019 e vim da Holanda para visitar al-
guns deles... e aprender.
Esse é o primeiro dia de
minha viagem por terra
pelo Alabama, Tennes-
see e Mississippi, onde
também conhecerei ve-
teranos dos protestos e
campanhas da década
de 1960.

Antes da viagem, fiquei
surpreso ao saber dessa
rede de locais. Afinal de
contas, para os estrangei-
ros o Sul americano € mais conhecido
pela politica social conservadora e pe-
las acusacoes de suprimir o direito de
voto das minorias. Ja viajei pela regiao
e gostei da hospitalidade, mas quando
conheci os habitantes evitei temas
como religido e politica. Agora, a re-
giao apresentava aos visitantes a nova
Trilha dos Direitos Civis. Achei que era
um bom motivo para retornar, embora
armado com um saudavel ceticismo -
que foi a primeira coisa que perdi.

0 a0



AO E COINCIDENCIA um monu-

mento nacional aos linchamen-

tos se situar em Montgomery: a
capital do Alabama teve papel central
na histéria mais sombria dos Estados
Unidos. No século 19, a cidade era um
grande centro do comércio americano
de seres humanos. Também foi a pri-
meira capital dos estados confedera-
dos que se separaram da Unido em
1861 e deram inicio a Guerra de Se-
cessao. E, nas décadas de 1950 e 1960,
foi um centro de resisténcia contra a
sistemadtica segregacao racial.

No centro de Montgomery, os vesti-
gios do passado estdo por toda parte.
Passo pela residéncia de Jefferson Da-
vis, primeiro presidente confederado;

Dianne Harrisem Selma,
Alabama. “Queriamos
esquecer aquelesdias.”

| pela igreja batista da Avenida Dexter,

onde Martin Luther King Jr. pregava;
e pelo lugar onde Rosa Parks foi presa
em 1955 por se recusar a ceder seu lu-
gar no 6nibus a um passageiro branco.

Também no centro da cidade fica
o Museu Legacy, fundado pela Equal
Justice Initiative, entidade sem fins
lucrativos por trds do memorial dos
linchamentos que combate o encar-
ceramento em massa, que afeta muito
mais pessoas de cor e que a entidade
liga diretamente ao legado da escra-
vidao. O Museu Legacy fica num ex-
-armazém de escravos. Na entrada da
exposicdo veem-se hologramas em
preto e branco de pessoas escravizadas
em tamanho natural; eles comecam a
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o passamos pelas celas de
sAoN20 século 19, onde os holo-
Ea projetados. As histdrias se
em casos reais registrados por
ex-escravos no inicio do século 20. Num
canto, o holograma de uma mulher
canta baixinho um spiritual, e de outra
cela vém vozes de criangas gritando:
“Mamae, mamae..” E de arrepiar.

A préxima secao do museu aborda
0 comércio transatldn-
tico de escravos, exe-
cutado entre os séculos
17 e 19 por homens da

Como branco,
tenho aguda

afro-americanos. Assim, pergunto a
uma senhora idosa a meu lado como
ela se sente. “Fico com vontade de
chorar’; diz ela, com um sorriso triste
e os olhos cheios d'dgua. Ela me conta
que cresceu aqui na década de 1960
e se lembra das agressoes. Passou os
ultimos 40 anos morando no Norte do
pais e voltou de férias pela primeira
vez. Estd contente em ver que agora
existem instituicoes
como essa e que o Sul
estd avancando. Entao,
antes de se afastar, ela

Inglaterra, da Espanha, A . diz: “Obrigada por per-
da Franca, de Portugal consciencia guntar.” Essas palavras
e, sim, de minha Ho- de ser sao estranhamente con-
landa natal. E um pe- fortadoras, e me esqueco
riodo sombrio que nés, representante de perguntar seu nome.

do

europeus, costumamos
considerar como historia
americana e nao nossa.

Perto da saida héa
grandes fotos do movimento pelos
direitos civis da década de 1960. Uma
foto de adolescentes brancas gritando
enraivecidas com uma aluna negra
que entra em sua escola me faz per-
ceber que o desconforto que senti
desde que visitei o memorial dos
linchamentos esta se transformando
em vergonha. Essa ndao é uma cena
da historia distante. Essa € minha ge-
racao; e isso faz de mim, branco, um
representante do lado culpado. E a
primeira vez que tenho consciéncia
aguda de minha racga.

Se esses lugares me causam im-
pacto, imagine como devem afetar os
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do
culp]%do.

Na manha seguinte,
encontro Dianne Har-
ris em Selma, no Ala-
bama, 80 quildmetros a
oeste de Montgomery. Dianne tinha
15 anos em marco de 1965, quando
centenas de cidaddos negros atraves-
saram a ponte Edmund Pettus com a
intencao de marchar até Montgomery
para exigir o direito de voto. Foram
bloqueados no outro lado da ponte
pelo xerife, seus delegados e um
grupo de fazendeiros brancos e poli-
ciais estaduais de folga a cavalo. Num
ataque violento aos manifestantes,
dezessete foram hospitalizados. As
fotos do Bloody Sunday, o domingo
sangrento, sairam em jornais e revis-
tas do mundo inteiro.

Dianne, que se abrigou numa igreja



do, hoje trabalha como
ico em Selma e inclui
da no Selma Interpre-
ter (Centro interpretativo
‘de Selma), perto da ponte. Ela
me diz que se preocupa porque a
geracao de afro-americanos mais
jovens sabe pouquissimo sobre o
que os avds sofreram. Em parte,
a culpa é da diretoria das esco-
las, que ja manteve o tema fora
do curriculo, conta ela, embora
a educacdo sobre direitos civis
tenha melhorado bastante no
Alabama desde a época em que
Dianne era professora. “Mas a
culpa também € nossa. Nés
nao lhes ensinamos nada. Que-
riamos esquecer aqueles dias.”
Ela explica que € por essa razao
que hoje ela conta a histéria: as
criancas nos projetos de educa-
¢cao comunitdria, ao publico das
visitas guiadas e a todos que qui-
serem escutar.

EIXO SELMA E viajo umas cinco

horas de carro rumo a Mem-

phis, no Tennessee, a noroeste.
Ali Martin Luther King Jr. foi morto
em 1968 com um tiro disparado do
outro lado da rua quando ele estava
na varanda do Lorraine Motel, hoje
um museu de direitos civis. Na visita,
vejo uma familia afro-americana ti-
rando fotos, posando alegremente,
polegares para cima, sob a varanda
onde King morreu. Isso me lembra
um tipo parecido de desconexao
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Hoje, o motel onde Martin'buther KingJr:
morreu é um museu dos direitos civis.

diante da Casa Anne Frank em minha
cidade natal, Amsterda.

Agora a viagem me leva para o Sul,
rumo a Jackson. Em vez da rota direta
de trés horas, dou uma volta maior
pelo delta do Mississippi, a oeste, uma
regido plana entre os rios Mississippi
e Yazoo. Terra natal do blues, a mu-
sica dos escravos que aqui labutaram
durante séculos, o delta é quente e
umido. Os jovens algodoeiros tém
20 centimetros de altura nos campos
interminéveis sem arvores, hoje cul-
tivados por maquinas imensas. Passo
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ncidria Estadual
ippi, chamada de
Farm, a famosa
cidria agricola que
ocupa cerca de 120 quilé-
metros quadrados ao longo
da estrada 49. Vejo os aloja-
mentos dos presos a direita.
Placas na estrada avisam que
nao é permitido parar nem
desacelerar ali por nenhum
motivo. No inicio da década
de 1960, mais de 300 ativistas chama-
dos Freedom Riders ficaram presos
aqui. No fim da viagem, vou conhecer
um deles, Hezekiah Watkins.

Flonzie Brown

Wright: “Tenho
deser otimista.”

parlamentares eleitos, assegura que
o estado ainda seja controlado por
brancos conservadores, conta ela. “As
escolas para negros ainda sao inferio-

res’, explica Flonzie. “O

44 A0 SE PODE cul- . curriculo é decidido pelo
‘ \| par as crian- Dlzem que governo do estado.” Num
cas de hoje por gS re (;()es livro de histéria usado
nao se interessarem’, diz : A pela maioria das escolas
Flonzie Brown Wright racla 540 do Mississippi, s0 cinco
quando a encontro no realmente dascem paginas sao de-
pequeno memorial que melhores d_1ca.das as lutas pelos
ela criou numa antiga . d direitos civis, de acordo
loja de Canton, cidade- aC[U.I 0 que com um relatério publi-
zinha sonolenta de 12 no Norte. cado em 2017.

mil habitantes a uns 40

quilometros de Jackson.

Em 1968, essa ativista, hoje com 78
anos, foi a primeira comissaria elei-
toral afro-americana do Mississippi.
Agora, a populacao afro-americana
do estado tem uma representagao lo-
cal maior do que em todo o restante
do pais, informa ela. Mas nao tem
poder. O gerrymandering, ou seja,
o retracado dos distritos eleitorais
com vistas a manter as cadeiras dos
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Segundo Flonzie, é

necessdria uma nova

geracao de lideres negros fortes. E,
embora ela apoie grupos como Black
Lives Matter (Vidas negras impor-
tam), campanha hoje global iniciada
para protestar contra a violéncia san-
cionada pelo Estado exercida contra
os negros, o ideal seria que essa nova
geracdo de lideres incluisse pessoas
como Martin Luther King Jr. e o tipo
de gente que trabalhou com ele e o



, explica ela, nao a versao
oje homenageada - um so-
acifista -, mas o ativista e es-
ta brilhante que ele realmente
101. Ainda assim, ela se diz otimista.
“Tenho de ser. Os escravos nunca per-
deram a esperanca. Eles sobreviveram
pela esperancga.”

Antes de ir embora, pergunto a Flon-
zie se ela ja pensou em se aposentar da
empresa de consultoria de marketing
e da fundacao de bolsas de estudo que
administra. A resposta: “Sé depois
que o nimero 45 se for” Esse é Donald
Trump, o 45° presidente dos Estados
Unidos. Ela se recusa a
pronunciar seu nome.

Flonzie Brown Wright
me leva para conhecer
Glen Cotton, neto do
dono de uma das cha-
madas “casas de espin-
gardas”, refugios dos
Freedom Riders no ini-
cio da década de 1960.
Os Freedom Riders eram
ativistas negros locais
e voluntarios brancos
do norte que tentaram
forcar a dessegregacao
do sistema de Onibus
Greyhound recusando-
-se a obedecer as regras
que separavam OS as-
sentos por raca. Glen
transformou a casa num
pequeno museu parti-
cular dedicado aos Free-
dom Riders e a histéria da

comunidade negra local. Ele me mos-
tra fotos de ativistas famosos que ali
se esconderam, como King e Medgar
Evers, secretario de campo da Natio-
nal Association for the Advancement
of Colored People (Associacdo Nacio-
nal pelo Avancgo das Pessoas de Cor,
NAACP), morto com um tiro em 1963
diante de sua casa em Jackson. De-
pois, Glen me mostra o retrato de um
grupo de empresarios bem-vestidos.
“Era a associagao de empresas negras’,
explica ele. “Isso nao existe mais.”
“Estdvamos melhor antes da des-
segregacao’, continua ele. Ao ver a
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Glen Cotton,
netododono
deuma“casade
espingardas”.




meu rosto, ele
réspera comu-
presarial negra
ia ali até a década
de 1960, quando a classe
meédia negra possuia lojas,
cinemas, restaurantes e
funerarias e quando mé-
dicos e advogados negros
atendiam a comunidade.
Quando veio a dessegrega-
¢ao e os afro-americanos
conquistaram o direito de
serem servidos nos estabe-
lecimentos brancos mais
bem equipados, a classe
empresarial negra sofreu,
e muitas empresas faliram.

“Pelo menos’, acrescenta
Glen, “as relacdes raciais
aqui no Sul sao melhores do que no
Norte”. Agora fico realmente surpreso,
mas ele insiste, e outro visitante afro-
-americano que entrou na conversa
concorda. Saberei mais sobre isso
em minha préxima e ultima parada:
Jackson.

0 NOVO MUSEU de direitos civis

da capital do estado, encontro

Hezekiah “Heck” Watkins, de
71 anos. Em 1961, com 13 anos, ele
foi com um amigo a rodoviaria da
Greyhound, em Jackson, para ver os
Freedom Riders, sem saber que tinham
sido presos antes que o Onibus che-
gasse. De repente, 0 amigo o empurrou
para dentro da estagdo, onde a policia
o confundiu com um manifestante, Ele
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“Heck” Watkins aponta
afotoquea policia
tirou quando foi preso
como Freedom Rider.

ficou trancado no corredor da morte

de Parchman Farm. Cinco dias depois,
foi finalmente libertado.

Conversamos cerca de duas horas
sobre sua juventude nas décadas se-
gregadas de 1950 e 1960. Heck cres-
ceu na rua que separava um bairro
preto de outro branco. “As criancgas
pequenas dos dois lados da rua brin-
cavam juntas, mas, quando faziamos
6 anos, iamos para escolas diferentes.
E, quando faziamos 12, tinhamos de
chama-los de ‘senhor, e eles nos cha-
mavam de ‘menino”

T\ M 1955, EMMETT Till, de 14 anos,
— foi torturado e linchado no Mis-
1 sissippi supostamente por ter as-
soviado para uma mulher branca, mas




eck foi protegido desses hor-
mae. Ele s6 sabia que tinha
os olhos quando um branco
asse e que nao podia brincar
na calcada. “Minha mae me avisou para
nunca olhar os olhos nem o traseiro de
uma branca’, conta ele com um sorriso.
“Mas eu nao fazia ideia do porqué.”

Depois da prisao acidental de Heck,
sua ingenuidade foi substituida por
uma visao clara da dura injustica racial
do Sul. Isso o transformou em ativista.
Por fim, a mée deixou que entrasse para
os Freedom Riders. Foram mais 108
prisoes, o que faz dele o ativista mais
vezes preso na histéria do movimento
americano pelos direitos civis. “Outras
pessoas contaram, nao eu’, diz ele.

Em 1965, parecia que a luta termina-

ria em vitdria. A lei do direito de voté‘:

foi sancionada pelo governo Johnso
e garantiu aos afro-americanos do Sul
o direito de votar; depois, a Lei dos
Direitos Civis deu fim oficial a segre-
gacao. No entanto, nada disso acabou
com o racismo nem desfez o abismo da
desigualdade de renda, explica Heck:
“Precisavamos de igualdade, mas o
que obtivemos foi integracao.”

Ainda assim, Heck confirma o que
Glen Cotton me disse: as relacoes ra-
ciais sdo melhores no Sul do que no
Norte. Para tentar entender, ligo para
Charles “Chuck” Ross, professor de his-
téria e estudos afro-americanos da Uni-
versidade do Mississippi. Chuck cresceu
em Ohio e agora trabalha no Sul; deve
saber por experiéncia prépria. “No Sul’)
diz ele, “o racismo é declarado. Se vocé

vir um sujeito numa picape com uma
bandeira confederada, ja sabe que ele
tera problemas com negros. No Norte, é
mais velado; vocé pode ter uma relacao
com alguém e, quando menos espera,
se confrontar com o racismo. Néo te-
mos o luxo de relaxar”

O Sul foi forcado a lidar com seu
passado sombrio. “Houve uma mu-
danca mais profunda aqui do que em
algumas dareas do Norte’, revela ele.
Isso reverbera o que outros me conta-
ram nessa viagem: que o Sul estd avan-
cando porque lida com seu passado
- por meio de ativismo, monumentos e
museus -, enquanto o Norte finge que
nao aconteceu nada de errado.

Num voo longo e insone para casa,
pondero os paralelos com o pais
aonde volto, no qual as demonstra-

. ¢Oes claras de racismo nos estadios

de futebol sao condenadas com escar-
céu, mas qualquer discussao de nosso
passado colonial, inclusive do comér-
cio de escravos, é emudecida porque
corréi nossa imagem idealizada da
época aurea holandesa do século 17.
Também é um lugar onde o racismo
velado se traduz em situacées comao
menos oportunidades de moradia e
emprego para pessoas de cor.

Isso é algo que eu sempre soube
em nivel intelectual, mas, de algum
modo, aquele momento de conscién-
cia aguda de minha raca que tive no
museu de Montgomery me deu um
novo nivel de compreensao. Essa via-
gem nao é como as outras. Nao vai
acabar quando eu pousar. ¢
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b ENTRE ASP As

Vocé so precisa de amor. Mas um pouco de chocolate

de vez em quando nao vai lhe fazer mal.
—Charles M. Schulz, CARTUNISTA

Nunca considerei a compaixao um recurso finito.
—Roxane Gay, ESCRITORA

Eu me esforco para ser cética, no melhor
sentido da palavra: questiono tudo, mas

também estou aberta a tudo.
—Amy Ta?:j-':scmrom
Y

Ha mais gente nos fazendo avancar do que semeando

divisoes. Eu me cerco de gente que tem fé.
—Maria Shriver, JORNALISTA

SCHULZ

SHRIVER
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So6 faco o mesmo que todo mundo esta fazendo,
melhor que posso. Meu grupo do AA é uma parte

imensa disso. As vezes, a questao é so falar.
—Sugar Ray Leonard, BOXEADOR

Quando me levanto para a béncao, minha primeira

pergunta é: “Como posso ser usada?”
—Niecy Nash, COMEDIANTE

Quem é bonito é bonito, mas a inica maneira de ser

belo é pelo amor. Sendo, é so0 “parabéns por seu rosto”.
—John Mayer, MUSICO

PARA PENSAR

E preciso respeito, admira¢ao, consideracio, alegria,
paciéncia, mas, acima de tudo, respeito. E o tempo faz
com que a gente aceite o outro. Nés amadurecemos

juntos, um com o outro, e com a relacao.
—Sylvia Pfeifer, ATRIZ

N/
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Andar
escalco
e outras

mo

das

malucas

POR Diana Thomas

MUNDO MODERNO E um lugar

confuso. Alguns o entendem

pela politica, outros pela

religido. Outros ainda sao
atraidos por movimentos sociais nao
ortodoxos que parecem estranhos e
excéntricos. Mas as atitudes mudam:
ideias e campanhas que hoje parecem
malucas podem se tornar bastante co-
muns em poucos anos.

ANDAR DESCALCO

ALESSIO ANGELERI, ex-engenheiro ita-
liano de 39 anos que hoje tem um blog
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sobre satdde, sai para caminhar pelas
ruas de sua cidade natal na regido do
Piemonte... sem sapatos. Casado, com
um filho de 15 anos, ele é uma das
mais de 100 mil pessoas do mundo
que pertencem a Society for Barefoot
Living - a sociedade da vida descalga.

Com o lema “Liberte os pés que a
mente vai atras’, a sociedade incen-
tiva andar descalgo pelos beneficios
a saude e ao conforto, além de “se
deliciar com as texturas que o mundo
tem a oferecer”.

Angeleri adotou a vida descalca
com 20 e poucos anos. “No comeco,

©® PERINJO/GETTY IMAGES






a descal¢o no
m medo de en-
guém. Mas nao
u para que minha
autoconfianca aumentasse
e, em poucos meses, eu ja
andava por toda parte com
os pés nus’, diz ele.

“Os pés sao uma das par-
tes mais sensiveis do corpo,
0 que torna a experiéncia
tatil muito agradavel’, ex-
plica Angeleri. “E possivel se
lembrar de todos os lugares onde vocé
esteve por meio dessas sensagoes: cal-
¢adas, gramados, assoalhos, concreto,
marmore... cada lugar corresponde a
uma experiéncia sensorial, armaze-
nada permanentemente no cérebro
em ultra-HD. Basta se acostumar
com essa percep¢ao enriquecida do
mundo que nao da para voltar atras.”

Milhares de quilémetros mais a
leste, em Tomsk, na Sibéria, mora
outro descalco inveterado. Victor Su-
dakov, administrador de sistemas de
49 anos, ¢ membro da Society for Ba-
refoot Living hd mais de vinte anos,
embora nas profundezas do inverno
siberiano até ele calce um par de
botas quentes. Mas, quando a neve
some, as botas também se vio.

“Aqui em Tomsk, a temporada des-
calca vai de meados de maio a mea-
dos de setembro, as vezes mais’, conta
Sudakov. “Nessa época, ando por toda
parte descalco - a ndo ser para traba-
lhar, porque exigem roupa social. As-
sim, ando descal¢co quando caminho
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“Os pés sdo uma das
partes mais sensiveis
do corpo, o que torna a
experiéncia tatil muito
agradavel.”

sozinho ou com a familia, faco com-
pras, dirijo, vou a restaurantes, visito
amigos, viajo para outras cidades. Em
Moscou, alguns estabelecimentos nao
me deixaram entrar. Mas em geral os
siberianos sdo muito tolerantes. A
ideia de que andar descalco ¢ ilegal
ou insalubre é completamente des-
conhecida aqui.”

Algumas pessoas ficam tao impres-
sionadas que passam a andar descal-
cas também, diz Meghan Lindquist,
uma discipula descal¢a americana.
A professora de 33 anos do estado de
Wisconsin, no meio-oeste americano,
revela: “Meu convertido mais memo-
ravel é meu marido. Comecamos a

CORTESIA DE THE SOCIETY FOR BAREFOOT LIVING
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is que a curiosidade foi mais
me perguntou por que fico
pre descalca. Depois que a
ficou mais séria, ele passou

‘a sair comigo descalgo, e nos casamos

de pés nus.”

ELIMINAR A RACA
HUMANA

ALGUM DIA, os historiadores contarao
que, na primavera de 2020, foram os
seres humanos que se trancaram e
os animais que andaram livremente.
A pandemia de coronavirus fez cisnes
deslizarem com serenidade por canais
venezianos limpos e azuis, nos quais
se viam cardumes de peixes nadando.

Porcos selvagens foram avistados troF

tando pelas ruas do centro de Barce
lona. Golfinhos brincaram no cais de
Cagliari, capital da Sardenha.

Para Les U. Knight, professor de 72
anos de Portland, no estado americano
do Oregon, essas cenas justificam sua
crenca mais profunda. Como fundador
e figura de proa do Voluntary Human
Extinction Movement (movimento de
extingao humana voluntaria, VHEMT),
ele acredita que o planeta ficaria me-
lhor sem os seres humanos. Com o
lema “Vida longa e extingao’, o movi-
mento quer que todos nés paremos de
ter filhos, para que a humanidade, en-
quanto espécie, se reduza aos poucos
e desapareca... para sempre.

“A ‘Sexta Extin¢ao’ [destruicao em
massa de espécies e ecossistemas]

-

esta sendo causada por nés’, adverte
Knight. “Se desaparecermos, o resto
da biosfera terd oportunidade de se
recuperar. A ideia de um planeta sem
seres humanos parece estranha a
primeira vista, embora nao conside-
remos tao preocupante a extingao de
dezenas de milhares de outras espé-
cies. Mas, quando os seres humanos
sumirem, nenhuma de nossas gran-
des obras tera valor para as formas de
vida que permanecerem.”

fﬂ
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Com o lema “Vida
longa e extincéo”,
0 movimento quer
que todos paremos
de ter filhos.

Knight, que nunca teve filhos, nao
tem a minima vontade de nos matar
a todos no atacado. Ele s6 quer que as
pessoas escolham nao procriar, algo
que, na verdade, muitos europeus ja
fazem, pois a taxa de natalidade vem
caindo em todo o continente.

“Nao acompanhamos os nimeros,
mas hd muitos voluntarios do VHEMT
na Europa)) diz Knight. “Um grupo da
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becado por um homem que
@iiz sando os préprios pais por
mundo sem sua permissao.”
ais chocante que pareca essa
ambicao, Knight insiste que uma
grande mudanca se aproxima. “Hoje,
muitos jovens preveem, ainda durante
sua vida, uma Terra futura onde sera
bem dificil sobreviver e se sentem
zangados e assustados. Talvez nossa
mentalidade seja reconsiderada. Sé
porque nunca paramos de nos repro-
duzir nado significa que isso jamais
acontecerd.”

DESACELERAR O
RITMO DA VIDA

CARL HONORE PASSOU a infancia no
Canadd, mas é um europeu muito
moderno. A mae é escocesa, o pai
vem das Ilhas Mauricio e tem ascen-
déncia francesa. Ele fala e trabalha
em inglés, frances, espanhol, italiano
e portugues.

Como autor de quatro livros de su-
cesso traduzidos para 34 idiomas,
Honoré passa boa parte do tempo “cor-
rendo de cidade em cidade e de estidio
de TV em estiidio de TV" Mas, apesar
de toda a correria, ele fez fama com seu
livro Devagar, de 2004, cujo tema era o
Slow Movement (Movimento Devagar),
causa que defende com paixao.

“Vivemos num mundo obcecado
pela velocidade, que faz tudo mais de-
pressa, em que cada dia parece uma
corrida contra o relégio’, diz Honoré.
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A chegada de uma filial
do McDonald’s a Roma
levou Carlo Petrini a
fundar o movimento

. Slow Food.

“Tentamos acelerar tudo, mas aca-
bamos sempre em lagrimas.” Em vez
disso, ele propoe que todos desacele-
remos. “Dé a cada momento a atengao
merecida, resista a ansia de se apressar’,
sugere ele. “Nao tente fazer cinco coisas
ao mesmo tempo. Faca uma coisa bem-
-feita e passe para a proxima. Ou nao
faca nada e deixe a mente vazia. Deixe
que perambule. Isso destrava todas as
outras formas de criatividade.”

O Slow Movement comegou na Ita-
lia em 1986, quando o ativista politico
Carlo Petrini se enfureceu com a che-
gada de uma filial do McDonald’s perto
das escadarias da Piazza di Spagna,
em Roma. Ele reagiu a essa invasao
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indria local, os ingredientes
eis, a preparacao cuidadosa de

‘cada prato e o prazer simples de demo-

rar-se com uma boa refeicao.

Em trés anos, o movimento Slow
Food tinha um manifesto, assinado
em Paris por delegacoes de 15 paises.
Hoje, o Slow Food tem quase 60 mil
membros registrados e produziu re-
bentos que promovem os beneficios
das Slow Cities, do Slow Cinema e da
Slow Fashion (respectivamente, cida-
des, cinema e moda lentos).

Todos tém em comum o desejo de
calma e de dedicar o tempo a apreciar
o ambiente e os sentimentos, ao lado
da rejeicao da ansia frenética de ga-

nhar mais, fazer mais, gastar mais i:

consumir mais.

“Num mundo de abundancia, o
mais sensato e humano que se pode
fazer é... menos’, diz Carl Honoré.
“Menos é mais, principalmente num
mundo que nos diz que mais é mais.”

Ele vé os choques gémeos da crise
financeira de 2008 e da pandemia de
coronavirus deste ano como luzes
de alerta que piscam para a cultura
moderna. “Acho que este pode ser um
ponto de virada na histéria em que
despertamos coletivamente para a
loucura de nosso modo de vida insa-
lubre, insustentavel e que nos leva ao
esgotamento coletivo. E como um fim
de noite na boate. As luzes se acen-
dem; todos se veem no espelho e es-
tao muito feios. Se nao aprendermos

“Percebi que, fora do
contexto de um
relacionamento, o sexo
realmente ndo era
importante na vida.”

desta vez, merecemos o que vai nos
acontecer” Uma ideia em que vale a
pena pensar... devagar.

ABSTER-SE DE SEXO

DURANTE MAIS DE TRINTA ANOS, a re-
vista alema Freizeit Monitor noticiou,
entre outras coisas, a atividade sexual
dos cidadaos do pais. Recentemente,
a Monitor revelou que, numa era de
pornografia ilimitada na internet e
aplicativos para celular que prome-
tem um parceiro com um toque na
tela, na verdade os alemaes estdo
tendo menos relagoes sexuais.

Em setembro de 2019, a revista
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BE&:'IL!)U ue 52% dos alemaes com
anos tinham relacoes pelo
a vez por més, comparados
2014. O mais notavel foi que
essa pesquisa descobriu que os jovens
solteiros praticavam menos sexo do
que todos os outros grupos, com ex-
cecao dos aposentados: s6 27% deles
tinham relacdes pelo menos uma vez
por semana, e 49% s0 uma vez por mes.

Esse fenémeno se reproduz em
toda a Europa e em todo o mundo.
Nos Estados Unidos, o niimero de
alunos do ensino médio que ja tive-
ram relacoes sexuais caiu de 54% em
1991 para 40% em 2017. Assim, hoje o
sexo adolescente € coisa de minorias.
E 15% dos americanos de 20 e poucos
anos também sdo virgens.

Agora, algumas dessas pessoas tém
nome: “Volcel’; que significa voluntary
celibates ou celibatérios voluntarios.

“Eu tinha 24 anos quando decidi ser
celibatéria’, conta Courtney Thomp-
son, uma Volcel australiana. “Percebi
que, em geral, meus encontros sexuais
me faziam sentir que os homens me
viam primeiro como fonte de seu pra-
zer e sO depois como ser humano.”

“Sou um homem de 29 anos que
decidiu voluntariamente aceitar o ce-
libato’, escreve o americano Jack Valen-
tine. “Percebi que, fora do contexto de
um relacionamento, o sexo realmente
ndo era parte importante da vida.”

Bernd Leygraf é um psicoterapeuta
alemao que trabalha em paises tao
diferentes quanto Reino Unido, Hun-
gria e Egito. Tem clientes nascidos

92 seLecHEs 09.2020

na virada do século que adotam o
celibato. “O que é apresentado como
questao de principios costuma mas-
carar outros fené6menos: medo de
compromisso, falta de habilidade nos
relacionamentos e na solugao de con-
flitos e reacao contra o estilo de vida
‘permissivo’ dos pais’, explica ele.
Leygraf acrescenta: “O fil6sofo co-
reano Byung-Chul Han, que deu aulas
na Universidade de Artes de Berlim,
fala de uma gerac¢ao permanente-
mente invadida pelas midias sociais,
pela internet e com as distorcoes da
realidade que a acompanham, como
a sensacao de que tudo deveria estar
instantaneamente disponivel. Rela-
cionamentos e sexo nao funcionam
assim; eles exigem muito trabalho!”

HTOMAR PILULAS
INTELIGENTES

AMSTERDA E FAMOSA, ou talvez not6-
ria, pelos “cafés” que vendem maco-
nha. Mas sdao menos conhecidos os
“cafés inteligentes” que vendem as
chamadas “drogas da inteligéncia” ou
nootropicos, substancias que afirmam
melhorar o desempenho mental, a
concentracao e o estado de alerta.
Um estudo de 2013 da Universidade
de Mainz revelou que um quinto de
todos os universitarios alemaes usa-
ram algum tipo de estimulante men-
tal para melhorar seu desempenho,
entre eles suplementos de cafeina e
medicamentos vendidos com receita,
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Um quinto de todos os
universitarios alemaes
usou algum estimulante
mental para melhorar
seu desempenho.

como Ritalina e Modafinil, pensados 1-:
e

principio para tratar, respectivament
o transtorno de hiperatividade com
déficit de atencao e as dificuldades
do sono, além de anfetaminas.

Sites na internet explicam aos estu-
dantes onde comprar Modafinil. E lojas
de produtos naturais vendem marcas
com nomes como BrainGear, Brain
Fuel e Brain Gains (Engate cerebral,
Combustivel cerebral e Ganho cere-
bral), que declaram que as vitaminas,
0s extratos de ervas e os suplementos
alimentares que contém melhoram
tanto a mente quanto o corpo.

v

O movimento das drogas da inteli-
géncia nao se limita aos estudantes.
Outro estudo alemao constatou que
5% dos trabalhadores em escritério
usavam medicamentos vendidos com
receita médica para obter “aprimora-
mento cognitivo”.

“Indicios numerosissimos mostram
que as drogas da inteligéncia real-
mente funcionam’) afirma o professor
Carl Cederstrom, da Universidade de
Estocolmo, autor de Desperately See-
king Self-Improvement (A busca de-
sesperada do autoaprimoramento).
“Como parte de um projeto de pes-
quisa, conversei com cinco pessoas
que usam drogas regularmente para
trabalhar. Sdo todas bem-sucedidas
no emprego, com seguranca finan-
ceira, relacionamento estavel e, em

, geral, contentes com a vida.”

No entanto, nem todo mundo é tao
positivo assim com as drogas da inteli-
géncia. O jornalista Sam Nichols tomou
cinco nootrépicos, inclusive Modafinil,
testou seu QI depois de cada substan-
cia e registrou os efeitos colaterais. Sua
conclusao: “A combinacao de mania,
ansiedade, superestimulacao, perda
de apetite e privacao do sono cobrou
seu preco. E, francamente, ndo ganhei
muito. Meu QI oscilou na mesma faixa
[...] Com isso, provavelmente vou me
limitar ao café” &

Vida de motorista
O pior na hora de entrar numa vaga sao as testemunhas.

—@ARMYVET1972
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O que fazer quando alguém
se engasgar e se sufocar

POR Lisa Fields

ILUSTRADO POR Mikko Sallinen
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JANTANDO com a familia e alguém conta uma piada.

BE’:STS as que se seguem, uma pessoa se engasga com a co-

O MELHOR E A manobra de Heimlich,
técnica de compressdes abdominais
gue salva vidas e recebeu o nome do
Dr. Henry ]. Heimlich, médico do Jewish
Hospital de Cincinnati, no estado ame-
ricano de Ohio. Em 1974, ele publicou
um artigo descrevendo a manobra.
Naquele mesmo ano, comegou a
aparecer na TV para divulga-la.

Na época, muita gente nao percebia
gue pessoas em sofrimento estavam
engasgadas; os observadores achavam
que eraum infarto. A exposicao gene-
ralizada que a manobra de Heimlich
recebeu levou a salvacdo de grande
numero de pessoas — até 100 mil no
mundo inteiro, de acordo com algumas
estimativas - por gente comum que viu
atécnicaserapresentadanaTVou
descrita naimprensa.

Quando achar que alguém se engas-
gou, as diretrizes atuais do Conselho
Europeu de Ressuscitagdo (ERC) acon-
selham a perguntar antes de intervir.
Se a pessoa conseguir falar ou tossir,
incentive-a a tossir para limpar as
vias aéreas.

Se a pessoa indicar que esta sufocada
e nao consegue falar, tossir nem respi-
rar, 0 ERC recomenda |he dar cinco gol-
pes fortes entre as escapulas. Se ndo
der certo, o ERC recomenda até cinco
compressdes abdominais, no estilo de
Heimlich, e depois alternar pancadas e
compressoes.
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arios golpes secos nas costas nao ajudam a deslocar a
obstrucdo. A pessoa ndo consegue respirar! O que fazer?

Os especialistas dizem que as panca-
das nas costas e as compressoes abdo-
minais ajudam vitimas de engasgo,
mas nao ha como saber conclusiva-
mente qual é o melhor método.

“E impossivel realizar um estudo
cientifico controlado [com vitimas en-
gasgadas], e ndo temos muitas provas
de que deva ser assim ou assado”, diz
Ari Palomaki, professor de medicina
de emergéncia da Universidade Tam-
pere, na Finlandia, e presidente da
Sociedade Finlandesa de Medicina
de Emergéncia.

As pancadas nas costas podem ser

rimeira recomendacdo porque sdo
mais faceis de fazer sob tenséo.

“Acho que todo mundo da tapas
nas costas instintivamente antes de
usar amanobra de Heimlich”, diz
o professor Wilhelm Behringer,
secretario da Sociedade Europeia de
Medicina de Emergéncia e diretor do
Centro de Medicina de Emergénciado
hospital da Universidade de Jena,
na Alemanha.

O Dr. Heimlich costumava advertir
gue so temos quatro minutos até que
o blogueio completo do oxigénio
cause lesao cerebral permanente
ou morte.

Felizmente, pouca gente tem de
cuidar de uma vitima engasgada. Mas,
se acontecer, saber o que fazer pode
ser adiferenca entre avida e a morte.
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A PARA EMERGENCIAS DA REVISTA SELECOES
lquer coisa que impeca a respiracao exige agao rapida.
ra referéncia rapida em emergéncias, corte este diagrama

e o deixe em lugar visivel dentro de casa.

AVITIMA ESTA SENTADA
OU EM PE

Fiqgueem péaoladoda
1 vitima, incline-a paraa

frente enquanto sus-
tenta seu peito com uma das
maos e dé até cinco panca-
das fortes nas costas, entre
as escapulas, com o calca-
nhar da outra mao.

Se nédo funcionar,
Zﬁque em péatrasda

vitima, passe seus bra-
cosemtornodacinturadela
eaincline para a frente. Po-
nha o punho entre o umbigo
eas costelas, como lado do
polegar contra o abdome.
Segure o punho com aoutra
mao e puxe com forga para
dentroeparacimaafimde
desobstruir as vias aéreas.
Repita até cinco vezes;
depois, use pancadas nas
costas erepitaasequéncia
engquanto for necessario.

09.2020 SELECOEs 97



Ajude adeitaravitima

no chao, chame uma
ambulanciae comecea
ressuscitacao cardiorrespi-
ratéria (RCR) com com-
pressdes do torax.

As pesquisas mostraram
que, nessasituacdo,
compressoes do torax
geram mais press@o nas vias
aéreas do que compressées
abdominais, e isso pode
desfazer a obstrugdo.

VOCE SE ENGASGA SOZINHO

Feche a mao em punho, pouse-a
entreoumbigo e o esterno, com
oladodo polegar contra o abdome.

Segure o punhocomaoutra
mao e pressione paradentroe
para cima, num movimento rapido.

Se ndo adiantar, aperte a parte su-

perior do abdome rapidamente
numa superficie firme, como o espal-
dar de uma cadeira, a lateral da mesa
ou o parapeito davaranda. Talvez
voceé precise de varias compressdes
para desobstruir as vias aéreas.

As compressoes abdominais podem
causar lesdes internas; portanto,
sempre consulte o médico depois
deum incidente de engasgo.
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FAVITIMA ESTA CONSCIENTE
E E OBESA

Se ndo conseguirabragar alguém
que esta sufocando, deite a pessoa
de costas no chdo e se ajoelheaseu
lado.

Ponha as maos no peitoda

pessoa, com o calcanhar de
uma das médos na metade inferior
do esterno, como se fosse fazer as
compressoes de torax da RCR.

Aperte com forga, tentando
desobstruir as vias aéreas.



mbora possa ser usada em
criangas maiores, a manobra
de Heimlich ndo deve ser
executada em bebés com
menosde 1 ano.

Comece com as
pancadas nas costas:
deite o bebé de bru-
¢os no colo, com a cabeca
para baixo, de modoquea
gravidade ajude. Para apoiar
acabega, segure a mandi-
bula com uma das maos.
Com o calcanhar damao,
dé até cinco pancadas fortes
no meio das costas, entre
as escapulas.

Em seguida, fagaas

compressoes do to-

rax. Deite o bebé no
coloeaolongodo brago, 0
rosto para cima, com a ca-
beca mais baixa, a parte de
tras da cabecga na palmada
mao. Use dois dedos para
comprimir a parte inferior
do esterno, mais ou menos
um dedo abaixo da linha dos
mamilos, até cinco vezes. ¢

FONTES: CONSELHO EUROPEU

DE RESSUSCITACAQ, ASSOCIACAO
AMERICANA DE CARDIOLOGIA E
CONSELHO DE RESSUSCITAGAO
(REINO UNIDO)

09.2020 SELECOEs 99



wk Woxy

: Pescadores
as para lagostas,

I

BE3Tes
%ES@\:a llhado Principe
uardo. @&gina aolado:

comer ostras
em incontaveis
restaurantesdailha.
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" De onde vém
as ostras

> A

A Ilha do Principe Eduardo oferece encanto rural
e um banquete sem fim de frutos do mar

POR Janie Allen




GAMOS NUM DIA chuvoso
setembro e dirigimos qui-
etros por campos e fazen-
das até nossa pousada, spa e
resort de golfe guardadinha no oeste
da Ilha do Principe Eduardo. Era o
fim de dois dias de viagem de carro
de Nova York ao leste do Canada. No
friozinho do inicio da noite, meu ma-
rido Glen e eu corremos para o restau-
rante prestes a fechar e pedimos um
ensopado de frutos do mar.

Trouxeram-nos pratos generosos
de uma delicia cremosa e fumegante.
O ensopado de mariscos da Nova In-
glaterra nao tem nada a ver com esse
banquete confortador. Inalamos o
aroma de maresia e comemos colhe-
radas de camarao, marisco, hadoque,
lagosta e batata. O sabor era divino,
rico e substancial, e devoramos tudo,
quase a ponto de lamber os pratos en-
quanto descansavamos pela primeira
vez naquele dia.

Quase todo ano, os veranistas se
amontoam na ilha, a menor provincia
do Canadd, com parques, praias de
areia vermelha e pitorescas aldeias a
beira-mar. Os fas da ruiva Anne do clas-
sico Anne de Green Gables vém de longe
para o Green Gables Heritage Place.

Mas foram os frutos do mar que nos
atrairam a essa meia-lua de 225 quilo-
metros de comprimento no Golfo de
Sao Lourenco. O Canada é um impor-
tante fornecedor mundial de frutos do
mar; os mexilhdes da ilha constituem
até 80% da producao do pais, e as lagos-
tas compoem um quinto da producao

102 seLecdes 09.2020

canadense. A ilha é o principal produ-
tor de ostras no leste do Canada.

Viemos aqui para participar do Fall
Flavours Festival, o festival de sabo-
res do outono. Assistiriamos a alguns
eventos, conheceriamos moradores e
explorariamos a ilha. Mas, depois da
primeira noite, acrescentamos a pauta
a caldeirada e examinamos a lista de
63 restaurantes da Chowder Trail, a
“Trilha da Caldeirada” Com o passar
dos dias, nossa afeicao pelo “jardim
do Golfo” aumentou.

Na manha seguinte, a primeira visita
¢é a maior atragao turistica da pequena
O’Leary: uma batata de fibra de vidro
com quatro metros na frente do Museu
Canadense da Batata. Além do tesouro
submarino da ilha, seu solo rico tam-

jém transborda de tubérculos. O se-

or traz 1 bilhao de ddlares por ano a
economia da ilha. Mais da metade da
colheita de cerca de 34 mil hectares é
transformada em varios produtos, in-
clusive algo bdsico em lanchonetes.

“Uma fabrica daqui produz as bata-
tas fritas da cadeia Wendy'’s, com lojas
que vao do extremo oeste de Thunder
Bay, na provincia de Ontdrio, ao ex-
tremo sul de Washingon, capital’, diz
Jonathan MacLennon, de 45 anos,
da quarta geracao de produtores de
batata. Logo, seus silos conterao

10 milhées de quilos de batata. E ba-
tata frita que nao acaba mais.

Almogamos na Country Kitchen
do museu, e peco batata assada com
recheio de lagosta. Aqui a lagosta é
tao comum quanto o frango. Nos dias

(PRAIA) ©TOURISM PEI/SEAN LANDSMAN; (CHARLOTTETOWN) @SHUTTERSTOCK; (HOMEM COM LAGOSTAS)
@TOURISM PEI/STEPHEN PRAIA; (GREEN GABLES) ©TOURISM PE|I/JOHN SYLVESTER; (SOPA) ©@JANIE ALLEN



Nosentido hordrio, a partirdo altoa
esquerda: Basin Head Provincial Park,
no extremo lesteda ilha; Charlottetown;
preparo de lagosta napraia, no Fall
Flavours Festival; museuem Green
Gables; sopa de frutos domar, o prato
mais confortador.
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BEgSiFte ejo-a nos cardapios como

ienp de tortas, poutine, lasanha...

f& fra@go com recheio de lagosta!
da tarde, estamos em Skin-
ners Pond. E a segunda temporada
anual da lagosta, e os barcos estao
trazendo o que pescaram. No cais, tra-
balhadores do barracao da Royal Star
Foods descarregam caixotes de lagosta.
Parece que nem notam o vento forte
que sopra do mar e respondem alegre-
mente a nossas perguntas.

Metade dos 47 barcos da Royal Star
ndo saiu hoje por causa da ventania,
informa Chris Hogan, trabalhador
sazonal. Ainda assim, cerca de 4.500
quilos foram trazidos. Chris pega para
nos mostrar um macho do tamanho
de dois pratos rasos, que se debate. A
Royal Star envia lagostas vivas até para
a China e o Japao.

O pescador Blain Gavin, de 53 anos,
diz que hoje pescou 300 quilos; 200 a
250 é “bem tipico” Um dia muito bom
pode produzir até 900 quilos. Os pes-
cadores recebem cerca de 12 délares
canadenses o quilo, mas as licencas
de pesca sao limitadas.

“E preciso receber de alguém que
esteja se preparando para a aposen-
tadoria’} nos conta Gavin, ou comprar
dos outros. Ha 30 anos, Gavin pagou
75 mil délares canadenses por uma
licencga. “Depois, comprei a de meu
pai, dez anos atras, por 300 mil, e ano
passado a de meu tio por um milhao.”

Terminamos o passeio do dia em
North Cape, o pitoresco extremo norte
da ilha e local de um de seus 63 farois.
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L4 em cima, no restaurante Wind &
Reef, a sopa de frutos do mar, repleta
de mariscos, vieiras e muito mais,
vem perfeita, e apreciamos a vista dos
penhascos de arenito vermelho - os
penhascos, o solo e as praias da ilha
recebem a cor do éxido de ferro - e
do mar revolto e desolado. Hogan nos
contou que, dois anos atrds, dois ho-
mens morreram num barco de pesca
de lagosta. “Veio uma onda safada que
quase arrancou a cabine.”

A aquicultura prospera nas baias
e estudrios da ilha. Os mexilhoes sao
criados em cordas, dentro de “meias”
de rede suspensas na 4dgua, e as ostras
sdo selvagens ou produzidas em cria-
douros particulares.

Curiosos, combinamos visitar na

Qﬁjlanhé seguinte o produtor de ostras
~Adam Buchanan, de 37 anos, na casa

dele junto ao rio Trout, no oeste da
ilha. Quando chegamos, ele estd no
terreiro separando ostras amontoadas
numa bandeja, parte de um pedido de
80 mil que uma fabrica vai buscar hoje.

De maio a novembro, ele comercia-
liza um milhao de ostras em seus 13
hectares de criadouros no rio Foxley.
Pergunto-lhe o que € preciso para que
cheguem ao tamanho exigido pelo
mercado, entre 7 e 8 centimetros, e re-
cebo uma resposta inesperada. “Nao
passamos de babas’, diz ele. “Oferece-
mos o habitat. Elas comem o plancton
e as algas que crescem nos rios.”

Todo verdo, na temporada de re-
produgao, muitos criadores de ostras
coletam as larvas (Buchanan compra
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um fornecedor). Quando
elas sao transferidas para
rede suspensos em gaiolas
durante até quatro anos.
‘As ostras da IlTha do Principe
Eduardo, chamadas de Malpeques
(nome da maior baia da ilha), sdo
especiais, explica ele, por serem pe-
quenas - “faceis de comer” -, e a
salinidade da 4gua € elevada em com-
paracao com a de outras regioes. “Te-
mos um sabor bom, doce e salgado.”

Matthew, ajudante de Buchanan,
abre duas e nos entrega. Insegura,
pego uma concha gotejante.

- Nunca comi ostra crua! - admito.

- Nao ha jeito certo de comer - re-
plica Buchanan.

Mordo, e ela é muito macia. Ras-

pa-la da concha libera um jorro deli-F

cioso de sabor de salmoura.

Juntos, descemos de carro uma tri-
lha acidentada até o rio Foxley, onde
vemos gaiolas suspensas com boias.
“Aqui temos umas boas dezenas de
milhares de gaiolas’, nos mostra Bu-
chanan. “Provavelmente, os criadouros
mais caros da ilha ficam neste rio.” A li-
cenca dos criadouros é vendida por até
100 mil ddlares canadenses o hectare.

A tarde, vamos para Charlottetown,
situada no centro do litoral sul. Os
campos se estendem até 0s morros on-
dulados, cobertos de abetos. Fazemos
um desvio para visitar Victoria by the
Sea, uma comunidade artistica, mas
ficamos desapontados ao encontra-la
praticamente deserta nesse dia util de
outono. A aconchegante Landmark

O farolde East
Point ainda
funciona, mais
de 150anos
depoisda
construcao.

Oyster House esta aberta, e comemos

, COIm prazer a sopa, com uma nova

apreciacao pelas ostras que ha nela;
salmao, hadoque, mexilhdes e bacon
aumentam os sabores fortes. Biscoitos
feitos ali dao um toque agradével.

A garconete diz que logo fecharao
para o inverno. Pergunto aonde vao
os moradores quando querem comer
fora nessa época do ano, e ela res-
ponde que s6 umas 40 pessoas ficam
o0 ano todo.

“Quarenta!’, me cochicha Glen de-
pois da conversa. “Poderiam comer
todos juntos!”

Ficamos perplexos ao saber como
sao poucos os moradores da Ilha do
Principe Eduardo. A populacao total é
de 158 mil habitantes; a capital Char-
lottetown tem apenas 36 mil, pouco
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nferéncia aqui realizada em
4 levou a unificacao do pais).

Em Charlottetown, nos instala-
mos no elegante hotel Great George,
numa rua tranquila atras da Province
House de 1847, e dobramos a esquina

DICAS DE VIAGEM

como cHEGAR A Air Canada e a Westjet
tém voos para Charlottetown. Também é
possivel pegar uma balsa para carros
que vaida Nova Escocia atéa ilha ou usar
a ponte Confederation, de 13 quildme-
tros, que parte de New Brunswick.

HosPEDAGEM Mill River Resort, millri-
ver.ca; hotel Great George, Charlotte-
town, thegreatgeorge.com; The Innat
Spry Point, innatsprypoint.com

comipa Clam Digger’s Beach House&
Restaurant, Cardigan, pratosde 16a 30
ddlares canadenses, clamdiggerspei.
com; sala de jantar do Culinary Insti-
tute of Canada, Charlottetown (preco
comparavel aos restaurantes da area; o
Marché tem pratos baratos para via-
gem), hollandcollege.com/dining;
FireWorks, cardapio fixo, 165 délares
canadenses, innatbayfortune.com.
Verifique pregos/disponibilidade dos
hotéis e o hordrio dos restaurantes nos
sites de cada um ou em tourismpei.com
(que traz a atualizagao das restrigoes a
viagens). Algumas atragoes turisticas
da ilha ficam fechadas no inverno.
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até o Brickhouse Kitchen & Bar - afi-
nal de contas, ele estd na Trilha da
Caldeirada. Em 2018, seu prato foi
considerado o melhor no Festival In-
ternacional de Crustédceos da I1ha do
Principe Eduardo. O caldo de leite,
molho de lagosta e temperos é o mais
sofisticado que comemos até agora. E
cheio de lagosta, mexilhoes, hadoque
e vieiras, regado com azeite. Delicioso!
Estamos aprendendo depressa que os
ingredientes basicos sao semelhantes,
mas que nao ha duas sopas iguais.
Estamos inscritos numa aula de culi-
naria de meio dia no The Culinary Ta-
ble Studio, em New London, no litoral
norte, que faz parte do festival Fall Fla-
vours. O prédio é uma ex-igreja: um es-
paco elegante, com cozinha moderna e

-uma grande mesa rustica.
]
. Somos oito: trés casais e duas mu-

lheres solteiras de Nova York, Florida,
New Brunswick, Alberta e da prépria
ITha do Principe Eduardo. O proprie-
tario Derrick Hoare apresenta o chef
Taylore Darnel, de Vancouver, de ca-
belo curto e olhos cinza-azulados, e
anuncia: “As 12h30, vocés terao um
lindo almocgo.” No carddpio: risoto de
lagosta, mexilhoes com funcho no va-
por e sobremesa-surpresa.

Vestimos aventais, e cada um pega
uma lagosta viva. Depois de tirar com
cuidado os eldsticos que prendem
as garras, alguns de nés olham com
apreensao a panela fumegante. “Elas
ndo tém sistema nervoso central e nao
sentem dor’, explica Darnel para nos
tranquilizar. Ndo sei se é verdade, mas



da a fazer além de mergu-
sta delicadamente.
inutos depois, as tiramos
casca escura agora vermelho-
-vivo. Logo, estamos descascando la-
gostas, mexendo o risoto, limpando e
lavando os mexilhdes, e aprendendo a
usar a faca para picar legumes.
Gratificados, vamos almocar. O ri-
soto esta perfeito. Os mexilhoes tém
um sabor delicado. E nos assombra-
mos com a sobremesa: “Vieiras na
Praia”. As vieiras tostadas, guarnecidas
com casca de limdo cristalizada e fa-
relo de biscoito (a praia), sao doces e
macias. Sera assunto de conversa em
casa: “Vieiras na sobremesa!”

0SSOS ULTIMOS TRES dias in-
cluem algum tempo no Insti,

tuto Culinario do Canada, um
rodada nas lojas de Charlottetown,
na rua Grafton, e uma visita a pé a
prédios histéricos. Numa das noi-
tes, vamos ao North Rustico para um
“rodizio” numa tenda junto ao porto
onde devoramos mais ostras; noutro
dia, fazemos um passeio de barco
com um pescador que toca rabeca. Na
aldeia de Cardigan, encontramos uma
nova variedade de sopa no restau-
rante Clam Digger’s: mexilh6es num

caldo de curry, viciante de tao bom.
Na ultima noite, planejamos um
jantar especial no restaurante Fire-
Works, do chef Michael Smith, no
The Inn, na baia Fortune. Smith, chef
da TV, autor de livros de culinéria e
embaixador culindrio oficial da ilha,

oferece um cardapio de oito pratos. O
conceito é simples: culinaria caseira
sustentavel feita no fogao a lenha.

Boa parte da comida servida é
criada e produzida na fazenda biodi-
namica da FireWorks, e, depois que o
gerente Kevin Petrie leva os comen-
sais numa visita a horta, vamos até
uma fogueira onde os chefs grelham
ostras na meia concha. “A tnica regra
do chef Michael é que vocés tém de
mastigar as ostras!’, diz ele. “E preciso
abrir o sabor.” Nao é necessario ex-
plicar duas vezes a Glen e a mim. As
ostras cruas, mas quentinhas, tempe-
radas com manteiga de levistico der-
retida, estdo tao deliciosas quanto a
primeira que provei.

As sete da noite, nos sentamos para o
desfile de pratos. O carddpio ¢ uma ma-

, ravilha, do “Pao de 100 anos’, feito com
farinha de trigo arcaico, a uma salada
de brotos, talos, folhas e flores. “Tudo
no prato é comestivel’, nos dizem, in-
clusive as pontas assadas de cenoura e
beterraba. H4 barriga de porco e atum-
-rabilho. A sopa é um banquete por si
sO: mexilhdo, mariscos do atlantico,
lagosta, vieiras, caranguejo-vermelho,
algas e muito mais. No final, perdemos
a conta dos pratos - e das calorias.

O fim da viagem chega cedo de-
mais. Adoramos o campo verde, o
lindo litoral, o povo amistoso e toda
aquela comida fresca. Descobrimos
nossa sopa favorita? Na verdade, to-
das foram boas. Mas estamos dispos-
tos a continuar tentando. Ha muitas
razoes para voltar. ¢
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o ouvir o barulho da ancora contra a
proa, virei-me para Richard. Ele acenou
para mim. “Vamos!”, gritou. Pus o
avante. Quando empurrei 0 aceler

velocidade, e delxamos 0 portﬁ de Papeete, naﬁlhmf» Ed
do Taiti. Era um dia perfelto‘ﬁe setembro. Dalia
um meés, estariamos em San Diego.

Gritos na margem chamaram minha
atenc¢ao. Virei-me e vi nossos amigos
dando adeus. Fiquei em pé no banco
do timao e acenei com os dois bragos
levantados. Richard pegou o timao
com uma das maos e pds a outra em
minha cintura. Olhei seus olhos azuis.
Ele me puxou para si e sorriu. “Levan-
tar ancora!”

Dei um tltimo aceno aos amigos e
retomei o timao enquanto Richard icava
a vela mestra. Virei o barco a favor do
vento, e a vela mestra estalou e balan-
¢ou enquanto Richard dava mais pano.
Entao o guetche de dois mastros virou
a sotavento, a vela de proa se abriu e o
Hazana avangou confortavelmente.

Fizemos cinco nés (9 km/h) no
primeiro dia em mar calmo, com lua
cheia naquela noite. No segundo dia,
fizemos seis nds (11 km/h). No sexto
dia depois de zarparmos do Taiti, o
vento nos empurrava para nordeste,
0 que era exatamente do que preci-
savamos. Nos varios dias seguintes
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o Hazana voou. As velas enfunadas
refletiam o sol cor de salmao, e pude-
mos ler, relaxar e dormir.

Cruzamos a linha do equador e
entramos no hemisfério norte. Um

.grande cardume de baleias veio brin-
~icar conosco, e as observamos saltarem

e cantarem suas saudacoes agudas. Os
ventos alisios de sudeste permanece-
ram conosco, nos levando para o leste.
Vimos mais baleias, e entao os golfi-
nhos vieram mostrar seu rosto alegre.

Em 8 de outubro de 1983, o dia
nasceu cinzento e chuvoso. O vento
soprava de sudeste para sudoeste e
voltava do norte. O canal do tempo
alertou para uma tempestade tropical
chamada Raymond que se formava
no litoral da América Central e seguia
para oeste a 12 nés (22 km/h).

No amanhecer do décimo dia, o
vento virara para o norte. Mudamos
nossa posi¢cdo e manobramos para
nor-noroeste a fim de ganhar veloci-
dade e chegar o maximo possivel ao
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norte da trajetéria de Ray-

ard ficaram noivos
sde zarparem para
r o Oceano Pacifico.

mond. O vento aumentou du-
rante a manha e, ao meio-dia,
ele gritava. Pusemos dois rizes
na vela mestra. Era o maximo
que podiamos reduzir a vela
sem baixa-la toda.

Cabos tensos, também cha-
mados de linhas de seguranca,
correm nos dois lados do
barco, da proa a popa. Podemos usa-
-los para prender as correias do arnés
de seguranc¢a enquanto trabalhamos
no convés. Forgamos o Hazana ao
maximo. Tinhamos de sair do rumo
da tempestade.

Richard e eu limpamos o conF

vés; ninguém quer objetos pesados
voando por ai. Entdo a genoa explo-
diu. O vento agoitou violentamente o
pano rasgado, os estalos e estampidos
ensurdecedores. Ligamos o motor, pu-
semos no piloto automaético e fomos
até o mastro principal, prendendo
nossas correias na linha de seguranca.

- Voceé folga a... - berrou ele.

- O qué? - gritei.

Entao entendi. Eu folgaria a adriga
enquanto ele baixava a vela. Fiquei
apavorada ao vé-lo lutar para chegar
a proa. Litros de 4gua explodiram em
cima dele. A vela arruinada se sacudia
ao vento com risco e violéncia.

Ajudei-o a puxar e prender a vela
e, finalmente, com bolhas nos dedos

de tanto segurar o pano, a vela des-
ceu com barulho. N6s a recolhemos

depressa e a prendemos.

Richard e eu estdvamos esgotados.
Abri a escotilha e desci a cabine. Fazia
calor 14 dentro com todas as escoti-

, Ihas fechadas. Tirei a roupa protetora,

que estava encharcada, e me sentei,
exausta, no beliche.

ESPIRITO LIVRE

Parece que faz muito tempo que me
formei no ensino médio em San Diego.
Lembro que peguei meu diploma e cai
fora. Comprei uma Kombi usada e con-
venci uma amiga a fugir comigo. Puse-
mos as pranchas de surfe no bagageiro
do teto e lda fomos nés para o México,
com a promessa de grandes ondas e
grandes aventuras. Depois que minha
amiga voltou para casa, fiquei morando
com uma familia local, aprendi espa-
nhol, ajudei-os na fazenda e abri uma
pequena empresa que fazia e vendia
molho aos gringos na praia.
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nha, vi um antincio: “Pre-
ripulantes. Experiéncia de
desnecessdria. Cozinhar é
nte. Partida para a Polinésia
Francesa no fim do més.” Eu nem sa-
bia onde ficava a Polinésia Francesa,
mas 0 nome me atraiu.

Partimos em marco de 1979. Eu cozi-
nhava. Ficava de vigia. E passava perio-
dos no timao aprendendo a manobrar
uma embarcacao no mar. Velejamos
até as [lhas Marquesas, na Polinésia
Francesa, depois até o Taiti, onde en-
trei em outra tripulacdo que ia para a
Nova Zelandia. Aprendi a velejar e o
basico da navegagao, e também a aju-
dar a instruir os outros na arte da vela.

Conheci Richard em 1981, de volta
a San Diego, quando eu trabalhava

queriamos ir e o que fariamos quando
1a chegassemos.

Fui com ele numa viagem de volta
a Polinésia Francesa. Passamos dias
intermindveis numa sequéncia de al-
deias remotas e depois continuamos
até o Taiti. Estdvamos ancorados em
Maeva Beach quando encontramos
os proprietarios do Hazana, que mo-
ravam perto da familia de Richard na
Inglaterra. Eles procuravam alguém
que levasse para San Diego seu lu-
xuoso iate e se dispunham a pagar a
vista e fornecer passagens aéreas.

Assim, fizemos planos para deixar
o barco de Richard no Taiti enquanto
leviavamos o Hazana. Depois, voaria-
mos para a Inglaterra, voltariamos a
San Diego e, mais tarde, ao Taiti. Fi-

0 NERVOSISMO E 0 MEDO DE RICHARD ERAM

0BVIOS. EU NUNCA 0 VIRA ASSIM.

num estaleiro. Gostei dos olhos azuis
dele e do cabelo louro cor de mel e do
jeito como a barba cheia e bem apa-
rada emoldurava o rosto. Gostei de
seu modo de andar e dos ombros for-
tes e quadrados que se moviam com
decisao. E gostei do sotaque britanico.

A quimica rolou na mesma hora, e
eu soube que ele era o “homem certo’,
meu cavaleiro de armadura brilhante.
Ele era confiante, forte, sabia o que
queria. Ficdvamos em seu veleiro e
conversavamos horas sobre aonde
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cariamos quatro meses fora. Richard
calculou o curso: seria no fim da tem-
porada de furacoes, e a probabilidade
de uma tempestade era baixa.

Pouco antes de partirmos, Richard
me pediu em casamento e enfiou em
meu dedo um anel de barbante com
nds complicados.

- Quando chegarmos aos Estados
Unidos, eu vou te dar um de verdade
- disse ele.

Fiz que nao.

- Nada jamais serd tao precioso
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ste - respondi, os
nchendo d'agua.
&? Nao quer se casar

- Quero! Quero, sim, me ca-
sar com vocé. Eu me casaria
com vocé neste segundo.

Assim, zarpamos para os Es-
tados Unidos. Nés nos sentia-
mos indestrutiveis; sabiamos
que nosso amor venceria tudo.

“MEU DEUS!”
Ainda seguiamos para no-
roeste, nos afastando de Ray-
mond, saindo do caminho do
perigo. Mas o vento e as on-
das aumentavam sem parar. A
crista branca das ondas soltava
espuma e criava um chuveiro
constante de borrifos salgados.

A ultima previsao dizia que
a classificacdo de Raymond
agora era de furacao, com ven-
tos de, no minimo, 120 km/h.
Ele nos seguia, regirando numa tra-
jetéria oés-noroeste. Richard gritou
para o radio: “Por que diabos vocé
esta vindo para o norte? Va embora!”

Richard me disse que alterasse o
curso para sudoeste. Se nao podiamos
nos situar ao norte de Raymond, tal-
vez conseguissemos escapulir pelo sul
e, pelo menos, chegar ao quadrante
mais seguro que nos afastaria do vor-
tice em vez de nos sugar para ele.

O nervosismo e o medo de Richard
eram 6bvios. Eu nunca o vira assim.
Ele examinava o mar a leste e ajustava

OHazanaa
todo pano.

as velas sem parar, desesperado para
ganhar mesmo que fosse s6 uma fra-
¢do de no6 para se afastar do avango
de Raymond.

Mais tarde, a nova previsao disse
que Raymond alterara seu rumo de
oés-noroeste para oeste, com ventos
de até 140 nos (260 km/h). Colidiria-
mos com Raymond se continudsse-
mos indo para sudoeste. Entao demos
meia-volta e seguimos novamente
para nordeste, tentando nos afastar
do furacao.

Naquela noite, o encaixe superior
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palanque se soltou e des-
chard o agarrou antes que
agua quebrasse o encaixe
e jogasse a peca no mar. Foi
necessario que nos dois o amarrasse-
mos ao convés.

Quando nos instalamos no timéo,
notei que ele estava com olheiras. “Vai
dar tudo certo’, afirmei, tentando con-
vencer nos dois.

O uivo constante do vento aumentou
e 0 mar se tornou mais ingreme, zan-
gado, agressivo. Ficamos morrendo de
medo de que Raymond estivesse nos
alcangando, mas nos restava velejar o
mais depressa possivel.

Fizemos vigia, nos revezando para
descer e descansar como fosse possi-
vel. Nossos musculos doiam de lutar
com o timdo enquanto tentdvamos
transpor o mar ribombante. Nunca
houve uma noite tao longa.

A manha seguinte chegou cinzenta
como concreto. Os borrifos do mar nos
estapeavam o rosto o tempo todo. O
vento estava firme a 40 nds (74 km/h).
Por volta das dez da manha, o mar se
arqueou em arranha-céus, assomando
acima do barco. Fomos forcados a bai-
xar todas as velas e manter nossa po-
sicao com o motor funcionando. Ao
meio-dia, o vento estava constante em
100 nés (185 km/h).

Richard me entregou o EPIRB
(emergency position-indicating radio
beacon ou radiotransmissor de emer-
géncia para indicar posicao).

- Tome, ponha isso.

- E vocé?
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- Tami, se tivéssemos dois, eu poria
um também. Coloque logo isso que
vou me sentir melhor.

Entédo coloquei. E ficamos sentados,
presos pelas correias de seguranca,
fitando indefesos o mar furioso. O
casco subia a alturas estonteantes e
depois mergulhava em abismos pro-
fundos, caindo com um tremor. Final-
mente, gritei para Richard:

- Pode piorar?

- Nao - berrou ele. - Desca e tente
descansar.

Relutante, me levantei e apertei a
mao dele. “Segure-se!’, gritou ele de
repente. Ele girou o timao. Cai de lado
quando o casco foi golpeado. Uma
avalanche de agua nos atingiu. O
barco tremeu da proa a popa.

Richard me olhou, dgua escorrendo

%0 rosto, o medo evidente. Entao er-

gueu o queixo, sinal para que eu des-
cesse. Seu sorriso forcado sumiu assim
que fechei a escotilha.

Desmoronei na rede presa a mesa.
Prendi a correia do arnés de seguranga
ao pé da mesa e abracei um cobertor
embolorado enquanto era jogada de
um lado para o outro na rede. Entao,
todo movimento parou. Algo estava
muito errado, o siléncio foi demais -
um vale muito profundo.

“Meu Deus!’, ouvi Richard gritar.
Entdao, UUMP! Cobri a cabeca e nave-
guei para a inconsciéncia.

ELE SUMIU

Abri os olhos e vi 0 céu azul e leves
nuvens brancas. A cabeca latejava.



isas em cima de mim, me
, me esmagando. Foi dificil
. Estava coberta de sangue e
m corte horrendo queimando
minha canela esquerda.

Onde estava? O que tinha acon-
tecido? O relégio da parede clicou.
Eram quatro da tarde. A correia ainda
estava presa a mesa e, frenética, tentei
solta-la. Minha visao estava borrada, a
dor na cabeca era lancinante.

Engatinhei para fora da rede e fi-
quei em pé sem firmeza. Devagar,
vadeei por quase meio metro d'dgua
cheia de destrogos. Fui para a cabine

fora do caminho. “Richard? Richard?’
eu ndo parava de gritar.

A escotilha fora arrancada das do-
bradicas. Icei-me até a cabine de co-
mando e bati a cabeca na retranca,
que bloqueava a entrada. Uivei e de-
pois, dolorosamente, subi por cima
dela. Vi o cabo de seguranca de Ri-
chard preso no gancho da cabine. A
correia pendia sobre o lado do casco.
Meu Deus, ele estaria na outra ponta?

Corri para o cabo de seguranga,
agarrei-o e puxei com forca. Ele voou
para dentro da cabine, o metal fa-
zendo um estalo agudo contra a fibra

OLHEI'EM VOLTA OUTRA VEZ. “RICHARD?

RICHARD?” MINHAS PERNAS CEDERAM.

de proa. “Al6!’, gritei. Minha voz soou
estranha. Espiei a cabine. No espe-
lho, vi uma imagem exausta, o rosto
coberto de sangue, a testa com um
corte aberto. Minhas maos voaram até
a boca, chocadas, quando percebi que
a imagem ultrajante era eu.

Sem acreditar, recuei para o salao
principal. Cai de joelhos e vomitei. A
agua de sentina bateu em minha bo-
checha. Richard nao descera comigo.

“Richard!’, chamei. “Richaaarrrd!”

Fiquei em pé, cai sobre a mesa e
vomitei outra vez. Fui me arrastando
até a escada da escotilha, as maos es-
palhando dgua em todas as direcoes
enquanto eu empurrava coisas para

de vidro. La estava o amargo fim: a
argola meia-lua se quebrara.

Desesperada, olhei em todas as di-
recoes. Onde estava o vento uivante, a
chuva torrencial? O oceano era uma su-
cessao de ondas lentas de dois metros.

Forcei a abertura das travas do as-
sento e joguei almofadas, tudo o que
pudesse flutuar, no mar. Ele estava em
algum lugar por l4. Talvez esteja vivo.
Ah, meu Deus, por favor...

“Aguente ai, Richard. Vou encontrar
voce!”

Ele podia estar vivo, tinham sido
s6 algumas horas. Seu ultimo apelo,
“Meu Deus’, rugia em minha mente.
Deve ter sido uma onda imensa, uma
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. Rolamos e Richard... Ah,
.. Deus, o senhor nao iria...

nei o oceano em volta até a
timbria do horizonte. Nada. “Por fa-
vor, por favor, por favor” Ele nao es-
tava em lugar nenhum.

O Hazana estava destruido. A maior
parte do mastro principal sumira. O
mastro da mezena estava na agua,
batendo no casco. O cordame pendia
no mar. Suportes de metal estavam
quebrados ao meio. Os tanques de
propano tinham sumido.

Olhei em volta outra vez. “Richard?

cintura. Lutei para solta-lo. Como essa
coisa funciona? Retirei a capa, apertei
o botdo. Nada aconteceu. Levantei-me
e segurei o aparelho de réadio no ar. Fiz
circulos. Sentei-me e recomecei. Tirei
as pilhas, limpei, montei tudo de novo.
Nada, ainda. Nem luzes, nem bipes.

Nao consegui pensar em mais nada,
a nao ser pular no mar e dar fim ao pe-
sadelo. Se Richard acenasse, eu pula-
ria. Por que ndao me levou junto? Como
continuar sem vocé? O que devo fazer?

Fechei os olhos e chorei até dormir,
sem me preocupar com o que poderia
acontecer.

FITEI 0 MAR POR MUITO TEMPO. NENHUMA NUVEM,

NENHUM MAR MONSTRUOSO, NENHUM RICHARD.

Richard?” Minhas pernas cederam.
Agarrei-me a retranca enquanto as an-
sias de vomito me sufocavam. Ele nao
podia estar morto. Tomada pelo medo,
me agarrei a retranca e fiquei ali, tonta,
o rosto contra o aluminio frio.

Entdao uma voz interior invadiu
meus pensamentos. Posso salva-lo.
Arrastei-me por sobre a retranca que-
brada e tateei atras do binoculo. Exa-
minei 0 oceano, espiando em todas as
direcoes. Nada.

Experimente o motor, pensei. Pu-
xei o afogador, ajustei o acelerador e
apertei o botdo de partida. Nada, nem
mesmo um grunhido, um rangido. En-
tao senti o EPIRB ainda preso a minha
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VOZ ESTRANHA

Acordei ao amanhecer, gelada até os
0ss0s com a brisa imida. Desesperada,
queria continuar dormindo ou morrer
para nao ter de lidar com aquele pesa-
delo. Fiquei ali deitada e chorei de novo.
Como aquilo péde acontecer? Comecei
a tossir e cuspir sangue. Meu Deus, o
que esse sangue significa? Fingi que
Richard ainda estava comigo, fechei os
olhos e flutuei de volta ao sono.

Acordei de novo e notei que a dgua
dentro do barco se agitava de acordo
com o rolamento do Hazana. Forcei-
-me a me levantar. Fui vadeando até o
saldo principal. Nada tinha mudado.
O pesadelo permanecia.



és, peguei o bindculo e pro-

amor novamente. Nao ha-
, nada além do brilho do sol
a. Fitei o mar por muito tempo.
enhuma nuvem, nenhuma espuma,
nenhum mar monstruoso, nenhum
Richard. S6 o mar e eu.

Vocé tem de tirar a d4gua do barco. A
ideia flutuou devagar para dentro do
cérebro. Levantei-me, fui até a cabine
e liguei o interruptor da bomba de po-
rao. Nada aconteceu. Recorri a bomba
manual, mas, com tantos detritos na
dgua, a tela se entupiu rapidamente.
Eu néao tinha forga suficiente para li-
dar com ela e desisti. Parecia que nao
entrava mais agua no Hazana. Eu po-
deria resolver isso depois.

Notei fibra de vidro exposta no teto

da cabine. As folhas de compensadé:

cobertas de Naugahyde, um cour
artificial, tinham caido. Vasculhei a
mochila, achei o batom e escrevi em
cada pedaco: “SOCORRO - ESTOU SEM
MASTROS EM LAT 15° N.”

Joguei cada placa no mar e as obser-
vei ondular enquanto iam a deriva na
corrente, partindo para encontrar meu
salvador. Mas, quando sumiram nas
ondas, me perguntei: “De que adianta?”’

A vozinha estranha dentro de mi-
nha cabeca respondeu misteriosa-
mente. Nao desista, amor. Nao desista.

Seria Richard?

Vocé precisa manter esse barco em
movimento, disse a voz. Por que nao
come alguma coisa?

As maos invisiveis da voz me levan-
taram com gentileza. Desci e, na pia,

vi um vidro de manteiga de amen-
doim. Embora nao sentisse fome, pe-
guei o vidro e o abri. Achei uma colher
e peguei uma colherada. A manteiga
de amendoim grudou em minha lin-
gua como uma lesma no concreto.
Richard adorava manteiga de amen-
doim, e gemi ao me lembrar.

Um barulho raspado e forte no
casco me fez pular de pé. Procurei
até achar o alicate de corte grande e
engatinhei até a cabine de comando.
Fui a popa e comecei a cortar os cabos
de aco e o cordame que se arrastavam
na agua e seguravam o mastro da me-
zena contra o casco. Torci e apertei o
alicate e, aos poucos, os fios de aco
se desenrolaram e se abriram. Com
o corte final, o mastro da mezena
afundou, e o Hazana recuperou um

. pouco da compostura. Desesperada,

torci para que tivesse agido certo.
Nunca conseguiria recapturar o equi-
pamento se precisasse dele depois.

Era a coisa certa a fazer, me asse-
gurou a voz. Era um risco batendo no
casco.

Ainda havia velas se arrastando na
agua junto a proa. Puxei o pino da buja
e a vi se soltar e se afastar flutuando,
enquanto o Hazana avangava com a
corrente. Pensei em guardar a outra
vela, mas estava encharcada, contendo
toneladas de d4gua em suas dobras. Mal
consegui ergueé-la alguns centimetros.
Desisti e tirei o pino também, chorando
quando ela saiu flutuando na agua. Eu
tivera esperancas de que ela me aju-
dasse a chegar a terra.
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ambaleei de volta a cabine
o e desci. Achei o radio
i ajuda. “Socorro! Socorro!
estd me ouvindo?”

ada. Estava quebrado, como tudo
0 mais.

MANTER A SANIDADE
Pus a mao na testa e senti um ardor
no corte. E melhor cuidar disso, sus-
Surrou a voz.

Achei uma garrafa de dlcool, des-
pejei um pouco num pano, apertei-o
contra a testa e gritei. “Droga!” O an-
tisséptico ardeu como o diabo.

Juntei a pele e pus vdrios curativos
adesivos sobre o ferimento. Passei dl-
cool nos cortes dos bracos e das per-

estar uns 1.900 quilémetros a nor-
deste; Hilo, no Havai, uns 2.400 qui-
lobmetros a noroeste. Seria melhor
seguir os ventos alisios e as correntes
até o Havai.

Prendi o timdo para manter o leme
firme. Isso ajudaria o Hazana a avancar
0 maximo possivel com a corrente. En-
tdo, fiz uma cama para mim na cabine
de comando e adormeci. Pela manha,
abri os olhos e fui cegada pelo sol. Va-
mos la, Tami. Levante-se. Coma alguma
coisa. Ponha esse barco para navegar.

A voz era assustadora, mas também
me confortava. Sempre sabia o que eu
tinha de fazer. As vezes, soava como
Richard. As vezes, como eu. Seria meu
anjo da guarda?

MEIO DORMINDO, TENTEI MANTER 0 RUMO.

ENTAO, COMO NUM SONHO, VI UM NAVIO.

nas; achei uma bandana e prendi meu
cabelo embaragado para cima, enro-
lando o pano na cabeca.

Encostei-me no beliche. Nao sabia
mais o que fazer; havia tanto a fazer.

Examinar as cartas. Planejar a ida
para terra.

Encontrei a carta que mostrava
nossa ultima posicao antes do fura-
cao. Examinei a rota que Richard e eu
percorremos desde o Taiti. Era difici-
limo me concentrar. Peguei os instru-
mentos nauticos e comecei a calcular.
O Cabo San Lucas, no México, deveria
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Desci e comi mais manteiga de
amendoim. De volta ao sol, o pau de
palanque chamou minha atencéo.
Ainda estava preso no convés de proa.
Parte dele fora arrancada quando o
mastro principal caiu, mas restara um
pedaco de quase trés metros. Repassei
na mente a dindmica de um mastro
montado - o estai real, o estai de popa
e as enxarcias indo do topo do mas-
tro ao convés nos dois lados do barco.
Todo esse cordame segurava o mastro
ereto e vertical. Ergui o mastro, depois
tirei da sacola a buja de tempestade
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_

b Quase todas as velas,

¥
[

nastrose cordamedo
- Hazanase perderam ou
oram destruidos.

R
e icei a vela no mastro. Passei o dia
todo no projeto, e s6 tinha 4 metros
quadrados de vela. Finalmente, senti
algo diferente da dor. Senti esperanl;aF

Mas houve muitissimas horas de
vazio. Para manter a sanidade, as ve-
zes eu operava a bomba de porao ma-
nual. De hora em hora, mandava um
pedido de socorro, mas sé ouvia esta-
tica. O sextante nao estava quebrado, e
comecei a fazer leituras didrias. Minha
medicdo me deu uma latitude de 18°N.
Assim, rumei para 19, depois virei para
oeste e torci para nao errar o Havai.

Para manter a mente longe de Ri-
chard, limpei a cabine. Encontrei um
remo. Achei uma camiseta vermelha
de Richard e a amarrei em torno da
pa. Vermelho, a cor do amor, a cor do
sangue.

Vermelho, a cor do resgate, completou

comando. Talvez pudesse usa-lo para
chamar a atencao de um barco.

O problema era que, em dez dias,

| nao apareceu nenhum navio. Ninguém
respondeu aos pedidos de socorro.

Certa tarde, eu tentava ler uma bro-
chura enquanto mastigava uma lata
de feijao frio. Meio adormecida, ten-
tava manter o rumo no dia sem vento.
Entao, como num sonho, vi um navio.
Um navio grande, fumaca saindo da
chaminé.

Despertei do cochilo num pulo. Pe-
guei a pistola de sinalizagao. BAM! O
foguete subiu rumo ao sol. BAM! Lan-
cei outro foguete. Fitei o navio. Ele nao
mudou de curso.

Agarrei uma bomba de fumaca e a
acendi com os fosforos a prova d’agua.
Estava tao nervosa que a deixei cair na
cabine de comando. Agarrei-a para jo-

a voz. E guardei o remo na cabine de

gd-la no mar e queimei a mao.
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remo e corri para a proa.
ava menor. Frenética, agi-
seta vermelha enquanto o
subia em cada onda. Nada.
Larguel o remo no chao e corri para
o radio. “Socorro! Socorro! Socorro!”

Novamente, nada. Fiquei chocada.
Como é que ndo me viram? Andei
pisando forte pelo convés, aos gritos.
Por fim, me recostei, ofegante. Quanto
mais eu aguentaria?

FACO PARTE DE VOCE

Acabei desenvolvendo uma rotina
diaria. Minha primeira tarefa ao acor-
dar era examinar o horizonte. Nunca
havia nada além de dgua e céu.

A segunda tarefa era verificar o cor-
dame que, de centimetro em centime-
tro, puxava o barco rumo a terra. Fazia
trés medicoes diarias do sol. A noite,
prendia o timdo e dormia na cabine
de comando até o sol da manha me
forgar a acordar.

Encontrei um pouco de locao para
maos e corpo e a esfreguei no rosto,
no pescoco e nos bragos. Era maravi-
lhosamente fresca e acetinada. Tam-
bém achei um engradado de cerveja
Hinano. Naquela noite, abri uma de-
las. Embora estivesse morna, a cerveja
foi como um néctar quando eu estava
sentada na cabine de comando con-
templando o passar de mais um dia.

Em 1?2 de novembro, enquanto eu
examinava o mar com o binéculo como
fazia cem vezes por dia, avistei algo ala-
ranjado no horizonte. Era uma boia
grande com uma bandeira vermelha.
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Cerca de uma hora depois, me aproxi-
mei o suficiente para ver que havia uma
rede presa nela. Sera que eu deveria pa-
rar e aguardar o retorno do pesqueiro?

Entao percebi que a rede estava co-
berta de cracas, cheia de algas. Fora
abandonada.

Naveguei espantosos 95 quilometros
no dia seguinte, 80 no préximo. O Ha-
zana estava fazendo um bom tempo.

Eu estava concentrada, tentando
enviar uma mensagem a Richard. De
repente, meu pé escorregou do timao
e bati na cabine com barulho. Talvez
fosse o jeito dele de me lembrar de
prestar atengao e manter o curso.

Vocé pensa demais, acrescentou
gentilmente a voz.

O que mais ha para fazer? Pensei em

e uma vida humana. A voz interrom-
peu meus pensamentos: o unico des-
perdicio é sentir pena de si mesma.
Vocé nao tem o direito de julgar a vida
de Richard. Vocé nao é Deus.

Fiquei com vergonha e passei a de-
fesa. “Ora, nao tem problema’, disse
em voz alta. “Nunca mais vou me
apaixonar.”

Isso é que seria um desperdicio.

Ergui o rosto para o mar e vi um par
de fragatas planando alto no vento.
Ver os passaros me pareceu um bom
sinal; devia haver terra proxima.

Eu comecava a ver objetos flutuan-
tes: sinais de humanidade, como
garrafas de refrigerante, sandalias
de dedo, uma boia de isopor. Entao
o vento ficou instavel e me mandou

iichard caindo no mar, no desperdicio



CORTESIA DE TAMI OLDHAM ASHCRAFT

ceu, me sentei, me alon-

. Amaldicoei o

s dias depois,
sol surgindo no

guei e fui a proa verificar
o cordame. Olhei em volta
e parei de repente. “Nao
pode ser... serd?” Franzi os
olhos, tentando focalizar.

No horizonte, vi uma
forma isolada. A principio,
achei que fossem nuvens,
ciimulos baixos. Mas, ao
meio-dia, a massa se tor-
nou uma mancha cor de
granito a minha frente. Seria o Havaf?

Acertei o curso rumo a massa ter-
restre cada vez mais definida, o co-
racdo batendo com forca num surto-|
firme de expectativa. Finalmente, EL&“‘
tinha de acreditar. Era terra firme. O
Havai estava bem ali, onde achei que
estivesse. Apoiei a cabeca nas maos
e chorei, as lagrimas correndo pelo
rosto. “Esta errado sentir alegria’, so-
lucei. “Estou triste. Estou com muitas
saudades de Richard.”

Vocé sempre tera saudades de Ri-
chard e sempre amara Richard. Mas
a vida continua, Tami. Acredite em si
mesma. Com o tempo, seu coracao
voltard a se abrir.

“Terei saudades suas.”

Estou sempre aqui. Fago parte de
VOCeé,

Um navio japonés encontrou o Ha-

zana e finalmente o rebocou para

Tamihoje com
omarido, Ed, eas
filhas, Kelli e Brook.

um lugar seguro. Os donos do iate
voaram até o Havai para resgatar o
barco e chorar a perda de Richard. A
mae de Tami chegou para levar a fi-

. lha para San Diego. Depois de visitar
a familia de Richard na Inglaterra e
trabalhar algum tempo em San Diego,
Tami se mudou para a Ilha San Juan,
no estado americano de Washington,
onde mora com o marido e as filhas
e continua a ser uma marinheira
entusiasmada.

Ela é comandante autorizada de
embarcacoes de 100 toneladas e ja
percorreu mais de 80 mil quilometros
em alto-mar. Fala frequentemente de
suas experiencias.

A versdo cinematogrdfica de sua his-
toria, Vidas a deriva, foi lancada em
2018. ©
DO LIVRO A DERIVA POR TAMI OLDHAM ASHCRAFT E SUSEA
MCGEARHART, © 2002 TAMI OLDHAM ASHCRAFT, PUBLICADO

COM PERMISSAO DE |ILL GRINBERG LITERARY
MANAGEMENT, LLC
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PIADAS de

CASERNA

Um colega do exército e
outros recrutas inexpe-
rientes aguardavam
suas tarefas. Quando

o oficial de servico lia o
nome, o soldado pu-
lava de pé e saia para

0 novo posto, a ndo ser
um sujeito chamado
Jones. O oficial gritou
“Jones... Jones...; mas
ninguém respondeu.
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Quando ele acabou
de chamar os nomes,
s0 restava um soldado.

- Vocé é Jones? -
perguntou o oficial.

- Sou - respondeu o
soldado, contente por
ser reconhecido. - Mas
todo mundo me chama
de Buba.

—RICK SAGE

Estavamos em nossa
primeira instrucao com
fuzis quando o sar-
gento pegou um dos
cadetes mascando
chiclete.

- Cadete! - gritou ele.
- Corra até o fim do
campo e jogue esse
lixo no outro lado da
cerca!

Ficamos todos um
pouco atonitos quando
ele voltou ainda com o
chiclete, mas sem o
fuzil.

—GUNAR GRUBAUMS

SUA HISTORIA PODE
VALER ATE R$ 400.

Visite o site selecoes.com.br

ou veja os detalhes na
pdgina 27.

ILUSTRADO POR BILL THOMAS



ok Woxy

———
e

seun
[rees

asan

ENRIQUECA

SEU vocabuldrio

Alexandre Herculano (1810-1877), mestre do romance
historico portugués, soube se utilizar de episodios memoraveis
como poucos. Os termos abaixo vieram do Livro Il da Historia

da Origem e Estabelecimento da Inquisi¢cdo em Portugal.

Determine seu significado. Respostas no verso.

POR Ricardo Salles

1.advenas. 2 gén.

A: que chegade outra localidade;
B: que sai para longe; c: quefica
sempre no mesmo lugar.

2.conjurarvb
A: jurar falso; B: revelar segredo feito
sob juramento; c: conspirar.

3.esbirros.m.
A: carregador; B: policial; c: remador.

4. escandecido ad].
A: esverdeado; B: acinzentado;
c:avermelhado.

5.guaridas.f.

A: detencdo; B: exclusdo; c: protegdo.

6.laquearvb
A: atar; B: banhar; c: embelezar.

7.lenitivo adj.
A: que intensifica; B: que suaviza;
c:que causador.

8. mercés.f.
A: favor; B: humilhacao; c: suplica.

9. nefando adj.
A: sociavel; B: abominavel;
c:imperceptivel.

=} 10.obliterarvb
\ A: gesticular exageradamente;

B: fazer desaparecer; c: estimular a falar.

11. prelagaos.f

A: 0 mesmo que excomunhao;

B: direito a preferéncia na pratica
deum ato;

c: sede de um bispado.

12. protrairvb
A: tirar para fora; B: puxar para dentro;
C:empurrar para cima.

13. sopitarvb
A: retirar as forgas; B: 0 mesmo que cuspir;
c:zombar.

14. tornadico adj.
A: entusiasta; B: renegado; c: fugitivo.

15.voragems.f.
A:aquilo que arrebata; B: aquilo que

cansa; c: aquilo que estimula.
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BEST

a A que chega de outra locali-
dade (do latim advena, -ae, propria-
mente um estrangeiro, deverbal de
advenire, ‘sobrevir, chegar’).

TAS

2. conjurar c conspirar (do latim conju-
rare, idem, formado dos elementos cum-,
gue significa ‘junto com’, e jurare, ‘jurar
[comprometer-se]’, ou seja, assumir com-
promisso com alguém para fazer algo).

3. esbirro e policial (do italiano sbirro,
idem, na verdade nome de um capote
vermelho usado por agentes de policia;
ha quem advogue um étimo remoto
grego, pyrrhds, ‘ruivo’ de que o latim bir-
rus, -i [> sbirro] seriaempréstimo; ha
quem defenda exatamente o oposto).

4. escandecido c avermelhado (part.
passado de escandecer, do latim excande-

cere, ‘abrasar-se’ [adquirir a cor de brasa]).

5. guarida c protecdo (derivado de
guarir, que significa curar-se [cf. francés
guérir]; a origem remota é germanica,
onde ha waryan, ‘proteger’ [procurar
manter integro], em gético [cp. com
Wehr, ‘defesa’, e wehren, ‘defender-se’,
em alemao]).

6. laquear A atar (do latim laqueare, pro-
priamente prender com lagos [laqueus, -i]).

7. lenitivo B que suaviza (na raizremota
latina, o adjetivo lenitus, -a, -um, ‘abran-
dado’, derivado de lenis, -e, ‘macio,
agradavel’).
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8. mercé a favor (do latim merces, merce-
dis, propriamente o pre¢o pago por uma
mercadoria [merx, -cis] e, por extensao,
‘recompensa’, inclusive ‘soldo,
honorario’).

9. nefando B8 abominavel (do latim nefan-
dus, propriamente aquilo de que nao

se deve falar, deverbal de fari, ‘falar’

[vb depoente] - cf. infans, infantis,
propriamente o que nao fala).

10. obliterar B fazer desaparecer (do
latim oblitterare, idem; literalmente é
apagar as letras).

11. prela¢do B direito a preferéncia na
préatica de um ato (do latim prelatio, -onis,
‘preferéncia’; a opgao C é prelazia).

__12. protrair a tirar para fora (do latim
—protraere, ‘alongar’ [puxar para afrente]).

13. sopitar A retirar as forgas (deuma
formainferida do latim vulgar, *sopitare,
‘adormentar’, formado de sopitus,
‘adormecido’, part. passado de sopire,
na verdade eliminar a sensibilidade).

14. tornadico B renegado (deverbal de
tornar [as costas para algo oualguem]).

15. voragem A aquilo que arrebata (do
latim vorago, -inis, um sorvedouro,
abismo, onde as coisas e as pessoas
desaparecem).

L]

Some seus pontos

4-9: Bom; 10-12: Excelente;
13-15: Excepcional.
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1. O acrilonitrila butadieno estireno
(ABS) é um plastico muito resistente. Por
isso doi tanto pisar em que brinquedo de
ABS projetado por dinamarqueses?

2. Talvez vocé a conheca melhor como
enfermeira, mas qual foi a primeira
mulher a entrar na Real Sociedade
Estatistica do Reino Unido em 18587

3. Quem descreveu Simon Bolivar como
“0 mais cruel, miseravel e covarde dos
patifes”?

4. Qual o astro do cinema cuja primeira
pretensdo afama foi participar de uma
dupla de hip-hop chamada D) Jazzy Jeff
and the Fresh Prince?

5. De acordo com pesquisas revisa-
das por pares, qual a cor que da
vantagem aos boxeadores quando
usada?

6. Além de seu mais famoso retrato,
que artista também pintou
outros como Dama com armi-
nho e Ginevra de' Benci?

7. Malena Ernman, mae

|

Quiz

15. Quem ganhou dois

-
..
..

POR Paul Paquet

8. Que ex-chanceler alemao deu a
Angela Merkel seu primeiro cargo

no gabinete... e o apelido bem
paternalista de mein Mddchen (minha
menina)?

9. Sem contar queijo e molho de tomate,
qual é, de longe, o sabor de pizza mais
popular entre os americanos?

10. A baleia-de-omura, a lagosta-das-
-arvores e o painho-de-tempestade da
Nova Zelandia sao exemplos de que
tipo de animal?

11. Embora Bea Arthur detestasse
) cheesecake, o elenco de que seriado
" de TV comeu uns cem deles diante
das cameras?

12. Que personagem Disney tem
sobrenome Fa, embora no material
de pesquisa fosse Hua?

13. Com que nome o Prémio Sve-
riges Riksbank de Ciéncia Eco-
némica é mais conhecido?

14. Em Hong Kong, no
inicio de 2020, homens

de Greta Thunberg, prémios Grammy por armados roubaram 600
representou a Suéciaem gravacoes de comédiae unidades de que item
que evento de 20097 trés por tocar banjo? cobigado?
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BEST

OF THE

BEST

¥ O MELHOR Remédio

Um pombo andava an-
sioso de um lado para o
outro na rua até ver o
amigo pular no
meio-fio.

- Onde voce se me-
teu? - perguntou ele. -
Estou esperando aqui
ha horas.

- Desculpe o atraso -
respondeu o amigo. - O

dia estava tao lindo que
resolvi vir andando.

—THAYERBIRDING.COM

A professora do jardim
de infancia explicava
aos alunos os varios ti-
pos de animais.

- As baleias sdo o
maior bicho - disse ela
-, mas nao podem

E um péssimo planejamento a palavra
ninja ndo ter nenhuma letra muda.

—W@UNFITZ

126 seLecdes 09.2020

engolir pessoas, porque
sua garganta € pequena
demais.

- Mas na Biblia diz
que Jonas foi engolido
por uma baleia -
comentou uma
menininha.

- Nem sempre se
pode acreditar no que
se lé - respondeu a
professora.

- Entao, quando eu
for para o céu - disse a
menininha -, vou per-
guntar a Jonas.

ILUSTRADO POR BOB ECKSTEIN
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O Getty Museum de Los Angeles desafiou as pessoas a

- Entao vocé s bras deartet : "
recriarem obras de arte famosas com coisas que tives-
pergunta. . . . 9
. sem em casa. Eis dois de nossos favoritos:
—Enviado por BETTY
ALEXANDER

Hoje fui a uma entre-
vista de emprego. O en-
trevistador me entregou
seu laptop e disse:

- Quero que vocé
tente me vender isto.

Entao, pus o compu-
tador embaixo do
bracgo, sai do prédio e
fui para casa. Final-
mente, ele ligou e me
ordenou:

- Traga o computa-
dor de volta agora!

- Quinhentas pratas
e ele é seu - repliquei.

—BLOG.ZOOMINFO.COM

Na época de festivida-
des juninas, a mae
preocupada fala para
o filho:

- Menino, pare de
soltar fogos, vai se
machucar! Va ali pular
fogueira com as outras

—SADANDUSELESS.COM

CORTESIA NATIONAL GALLERY, LONDRES. CORTESIA COVID CLASSICS. CORTESIA PAUL DIMATTIA. RD PHOTO STUDIO.670, JOHANNES VERMEER,

NO SENTIDO HORARIO, A PARTIR DO ALTO A ESQUERDA: NG 186, JAN VAN EYCK (ATIVO EM 1422, MORTE 1441), O CASAL ARNOLFINI, 1434,
MOCA COM BRINCO DE PEROLA, 1665, CORTESIA MAURITSHUIS, HAIA

criancas!

—CAIO CESAR MACEDO P

D'FRANGA, Jodo SUA HISTORIA PODE VALER ATE R$ 400. Visite o site
Pessoa (PB) selecoes.com.br ou veja os detalhes na pdgina 27.
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“Querem ser

meus avos?”’

Bill e Arlene foram os vizinhos mais
extraordindrios do mundo. Tenho um
certificado na parede para provar.

POR Katelynn Martinez

RAMOS SO NOS trés: meus [

pais e eu. Meu pai é mo-

torista de caminhao e,

quando eu era pequena,

ele viajava quase o tempo
todo, entregando arame farpado e im-
plementos agricolas pelo Meio-Oeste
americano. E minha mae era quase
mae solteira.

Mordavamos numa casinha em
Brighton, no Colorado, num bairro
de 1970 com casas de um andar s6.
Na parte decorada do porao, tinha-
mos carpete vermelho puido, lambri
de madeira e imitacdo de tijolinho e,
no quintal grande, espaco suficiente
para nossos cinco cachorros e dois
gatos correrem.

Mudamos para la quando eu fiz
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3 anos. Minha primeira lembranca é

da vizinha Arlene me entregando mo-
rangos de seu quintal por um furo no
alambrado da cerca. Ela e o marido
Bill moravam ao lado.

Arlene passava muito tempo traba-
lhando no jardim, e eu sempre ficava
em nosso quintal conversando com
ela. Eu nao parava de falar. Acho que
o que me atraiu em Arlene e Bill foi
que nunca se cansavam de me ouvir
tagarelar. Também acho que Arlene
se via refletida em mim - fomos am-
bas criancas solitarias e ansiosas -, e
talvez por isso sempre reservasse um
tempo para me escutar. Bill também.
Era uma ligacao maravilhosa.

Nao havia crian¢as da minha idade
no bairro e, em geral, eu brincava no

CORTESIA KATELYNN MARTINEZ
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os cachorros. Tinha mui-

imagindrios; uma fami-

, na verdade, com marido,
s, filhos, uma melhor amiga...
E'ser10. Eu era uma crianca esquisita.

Certo dia, meus pais pediram a Bill
e Arlene que cuidassem de mim en-
quanto iam a um compromisso. Deu
certo para todo mundo, e essa virou

Arlente & Bl
are mowe Stk sl inkeptad by
Carsivmn

TODA CRIANCA MERECE
TER SEU AFETO
CORRESPONDIDO
COM ENTUSIASMO.

uma ocorréncia mais ou menos men-
sal. Arlene e Bill nao tinham filhos.
Havia um quarto vago na casa deles
que se tornou “meu’”. Eu tinha um ar-
mario e caixas de livros e brinquedos
naquele quarto.

Arlene e eu faziamos artesanato
juntas. Estavamos sempre pondo
lantejoulas mintsculas nas coisas.
Bill me ensinou a andar de bicicleta
e, depois, a dirigir o tratorzinho do
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gramado e, finalmente, um carro
(com marcha e automatico). Estava
sempre consertando alguma coisa
na garagem e constantemente tinha
cheiro de 6leo. Eu ia até la conversar
com ele, que toda vez parava para me
escutar, exatamente como Arlene.

Com uns 5 anos, tive uma ideia.
Meus pais assistiam a TV quando per-
guntei: “E se eu adotasse Bill e Arlene
como meus avos?”

Meus pais disseram que no dia se-
guinte eu podia ir 14 perguntar a eles.
E, de fato, no dia seguinte, bati a porta
de Bill e Arlene, sentei-me na sala de
estar e mandei: “Vocés querem ser
meus avos?” Eles comecaram a cho-
rar e aceitaram com entusiasmo. Logo
depois, imprimiram um certificado de

:)gdogﬁo, que desde entdo ficou pendu-

Tado na parede da sala.

Eu me lembro de ficar surpresa por
levarem tdao a sério minha oferta -
nao porque eu nao falasse sério, mas
porque eu era s6 uma crianca. Eles
podiam ter s6 achado graga. Pensar
naquele momento ainda me traz la-
grimas aos olhos. H4 algo realmente
magnifico quando uma crianca ofe-
rece seu amor e os adultos se mos-
tram extasiados em aceité-lo. Toda
crianca do mundo merece o amor
correspondido com entusiasmo.

Desde o dia em que os adotei, pas-
sei a chamar Bill e Arlene de vovo e
vovdo. Nao demorou para que meus
pais os chamassem de mamae e pa-
pai. Até nossos bichos amavam Bill e
Arlene e escapavam de nosso quintal

CORTESIA KATELYNN MARTINEZ



a-los. Arlene sempre tinha
etiscos para eles.

erno, Bill prendia uma p4 de
a frente do tratorzinho e lim-
‘pavamos juntos o quarteirdo e todas
as entradas de garagem dos vizinhos.
Numa das minhas primeiras vezes no
trator, derrubei nosso alambrado, e Bill
se limitou a dar uma risada com seu
jeito tranquilo. Por fim, o substituimos
por uma cerca “privativa” de madeira,
alta e bonita. Meu pai e Bill a instala-
ram juntos. Abriram um portaozinho
no alto de uma parte para podermos
abrir e ainda conversar. Também puse-
ram uma porta embaixo para os caes.

Com o passar dos anos, Bill e Ar-
lene Howe apoiaram todos os meus
sonhos. Eles me incentivaram a me
candidatar a universidade, embor
eu nao tivesse dinheiro para ir. E
quando fui aceita na Universidade
do Estado do Colorado, eles me pre-
sentearam com um fundo. Disseram
que vinham economizando desde o
dia em que os adotei.

Levei cinco anos, mas me formei
em engenharia florestal e hoje traba-
lho como técnica em saude das flores-
tas para o Servigo Florestal do estado
do Colorado.

v

Quando me tornei adulta, des-
cobri mais coisas sobre meus avos.
Ambos cresceram pobres. A mae de
Bill morreu quando ele tinha apenas
8 anos, e ele e 0s irmaos - eram oito
- foram morar com parentes. Arlene
teve problemas de satide e lutou com
o alcoolismo quando jovem. A vida
deles ndo era tao perfeita quanto
percebiamos do outro lado da cerca.
Mas sempre pareciam genuinamente
felizes na companhia um do outro.
Bill me contou que uma vez, numa
viagem na motocasa, ele passou 300
quilémetros ouvindo Arlene falar de
criacao de abelhas sem se cansar do
som da voz dela.

Arlene faleceu em 2013, dois dias
antes do aniversario de nossa adogao.
Bill fez o elogio fiinebre no sepulta-

, mento. No fim, disse: “Arlene deixa

seu marido Bill e a maior alegria de
sua vida, a neta Katie.”

Depois do funeral, Bill me deu o
anel que dera a Arlene nas bodas de
prata. E uma alianca simples de ouro
que uso no anular como lembrete do
tipo de amor que desejo por neste
mundo. ¢

ADAPTADO DE HUMANSOFNEWYORK.COM (MARCO DE
2020), © DE KATELYNN MARTINEZ.

Circunstancias
Quando jovens, penteamos os cabelos de acordo
com a moda do momento. Ao ficarmos velhos,
penteamo-nos de acordo com os cabelos que
ainda temos no momento.

LUIS MANUAL RADILLO, MEXICO
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FATOS FASCINANTES

CRIATURAS
MUITO
ESTRANHAS

Todas as espécies tém suas
peculiaridades, mgsyalgumas sdo bem
mais esquisitas do que outras

POR Andy Simmons

ILUSTRADO POR ARMANDO VEVE

EM NOME DA autopreservacao, da reproducdo e
até do almoco, muitos animais desenvolveram
habitos curiosos... ou horripilantes. A fémea do
louva-a-deus arrancar a cabeca do amante é um
dos mais extremos, mas ha muitas criaturas que
forcaram a barra do bom gosto de maneiras
menos assassinas. Veja esta compilacdo — tdo
horrivel que outros bichos podem balancar a
cabeca e declarar: “Que nojo!”
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EURASIANO

Imagine que vocé fosse cumprimentar
alguém, mas, ao se aproximar, a pessoa
abrisse a boca e vomitasse em vocé. Com
certeza vocé manteria a distancia, ndo é?
No caso dos jovens rolieiros eurasianos, a
razdo desse comportamento rude se justi-
fica: eles supdem que que quem se apro-
xima vai comé-los. Sabe-se que os rolieiros
viajam da Europa a Asia Central e, pelo ca-
minho, encontram incontaveis cobras, ratos
e outros predadores. Quando pdoem para
fora o fluido intestinal alaranjado, de cheiro
puatrido, os filhotes mantém os vildes afas-
tados e avisam aos pais que ha problemas.
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RA PELUDA

Se lhe falassem de uma
ra que vive quebrando
0S 0SS0S, VOCé pensa-
ria: Uau, que anfibio
descuidado. Mas a Tri-
chobatrachus robustus,
ara peluda de 10 centi-
metros, nativa da Africa
Ocidental, sabe o que
faz. Quando ameacada,
ela contrai os musculos
conectados as patas
traseiras e quebra os
ossos. Entdo os cacos
saem pela parte inferior
da almofada dos de-
dos e se transformam
em armas. Quando

o inimigo é vencido,

0s 0ss0s voltam para
dentro do pé, onde se
acredita que o tecido
se regenere. Os fas de
super-herdis talvez
reconhecam essa agao.
Afinal de contas, um
dos nomes da criatura
é ra Wolverine.
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LAGARTO DE CHIFRES caninos e outros cagadores: de dutos
no canto dos olhos, ele lanca sangue
Os lagartos do género Phrynosoma, nos olhos e na boca dos predadores
que perambulam pelos climas mais espantados, permitindo-lhe escapar
secos do Arizona a Guatemala, sdo rapidamente. O sangue pode percorrer
um petisco bem gostoso. No en- até 1,3 metro e acredita-se que conte-
tanto, esse petisco tem um truque nha uma substancia desagradavel
otimo para rechacgar gavioes, cobras, para caes e coiotes.
D
n

BESOURO-BOMBARDEIRO

an

Esta criatura tem um nome adequado: ela afasta os atacantes bombardeando-os
com substancias quimicas quentes a ponto de queimar a pele humana. Este be-
souro voador de menos de 1,5 centimetro tem duas glandulas separadas. Uma
contém peroxido de hidrogénio e hidroquinona, que também pode ser fabricada
em laboratério e usada comercialmente como agente para clarear a pele. A ou-
tra guarda uma mistura de enzimas. Quando o contetdo das duas glandulas se
mistura, cria-se uma substancia que pode chegar a temperatura de 100°C. Entao
essa combinacdo é disparada por uma abertura localizada na traseira do abdome
do besouro, acao que ele pode repetir até 20 vezes antes que a municao acabe.
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RATEL

O ratel, ou texugo-do-mel, de quase 15 quilos, foi
chamado de animal mais destemido do mundo
pela disposicao de enfrentar outros maiores, como
ledes e bufalos. Além da mandibula fortissima

e da pele grossa e emborrachada, o ratel se de-
fende virando pelo avesso a bolsa das costas para
borrifar os inimigos com um fedor almiscarado e
sufocante. Essa acao faz os predadores fugirem, e
é exatamente o que vocé faria se alguém usasse o
mesmo truque com vocé. Eis outro factoide: o ratel
costuma viver sozinho. Por que sera, hein?
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VESPA
XENOMORFA

Lembra-se do filme Alien, o
oitavo passageiro? Nele, um
Xenomorfo injeta seu embriao
no corpo de um astronauta.
Alguns dias depois... BAM! Um
bebé alienigena brota do peito
PEPINO-DO-MAR do pobre sujeito. Bem:, hé cerca
B — de um ano um pesquisador da
Austrdlia descobriu uma vespa

A velocidade preguicosa do pepino-do- que injeta seus ovos na vitima,
-mar faria dele uma presa fécil. Mas esse por exemplo, uma lagarta de
animal muito simples possui uma ar mariposa. Conforme crescem,
secreta. Quando ameacado, digamos, 0s ovos consomenm as entranhas
por um caranguejo, algumas espécies de da lagarta até explodirem de seu
pepino-do-mar ejetam suas entranhas corpo como larvas totalmente
- 0 intestino, o trato respiratorio e até os formadas. E ndo acaba ai. As
orgaos reprodutores - pelo dnus. Acredite vezes, a lagarta sobrevive como
se quiser: alguns predadores acham isso um zumbi, condenada a passar
apetitoso. Depois o pepino-do-mar se es- a vida protegendo o novo casulo
conde embaixo de uma pedra ou na areia comunitdrio até o dia em que as
e trama sua fuga. Seguir com a vida depois larvas emergem como vespas. O
de literalmente por os bofes para fora nao pesquisador, obviamente fa de
é facil, e o pepino-do-mar passa alguns ficgao cientifica, chamou a vespa
meses num estado de animacao suspensa de Dolichogenidea xenomorph.
para regenerar os Orgaos e se preparar para Pense nisso como mais uma
fugir do préximo predador. continuagao da série Alien.
vy

Ingrediente crucial
Atitude ndo é tudo, mas é quase tudo.

MARY PIPHER, PSICOLOGA
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