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PALAVRA DO PRESIDENTE
Olá,

PALAVRA DO CONSELHO
Caros Associados,

Marco Antônio Partel

Após muita discussão, estudos e negocia-
ções, conseguimos abrir o Clube para proporcio-
nar algo aos associados. Frequentar o Clube, 
mesmo que seja apenas para caminhar, já é muito 
bom para muitos sócios. Sair de casa, respirar ar 
puro e poder ver nosso ambiente é, sem dúvida, 
muito prazeroso. Vários protocolos de segurança 
estão sendo adotados em todas as áreas comuns. 
Álcool gel em diversos pontos, campanha de 
conscientização para o uso de máscaras, aferição 
da temperatura de todos que adentram o Clube, 
distanciamento social, etc. Tudo para proporcio-
nar aos nossos colaboradores e associados um 
ambiente sadio e seguro.

Temos nos esforçado muito para manter as 
despesas do Clube no menor nível possível, assim 
temos conseguido proporcionar aos associados os 
descontos oferecidos na mensalidade desde o 

Por três meses consecutivos, o Conselho 
Deliberativo realizou reuniões extraordinárias 
virtuais em virtude da pandemia que o país 
enfrenta. As reuniões atenderam a um pedido 
da Diretoria Executiva, para analisar e aprovar 
descontos nas mensalidades do Clube, como 
preconiza o artigo 58, letra A, do Estatuto do São 
Carlos Clube. Foram 10% de desconto em abril, 
40% em maio e 40% em junho. 

A iniciativa inédita da reunião virtual 
contou com a aceitação e participação de 
todos os 51 conselheiros. A reunião extraordiná-
ria virtual, além de mostrar o seu valor, proporcio-
nou também uma experiência diferente para 
quem já está acostumado a contribuir com o 
Clube há muitos anos. 

Um exemplo de longa jornada de contri-
buição é a do conselheiro João Paulo Porto, que 
destacou a oportunidade de fazer parte de um 
momento único no Conselho Deliberativo: 
“Como ex-presidente da Diretoria Executiva 
(1999 a 2003), ex-presidente do Conselho 
Deliberativo (2011 a 2013) e atual conselheiro, 
tive o prazer de estar discutindo uma situação 
inédita no Clube, o que só foi possível graças à 
maneira exemplar com que o São Carlos Clube 
vem sendo administrado pela atual gestão”. 

Marcio Luis de Barros Marino é outro 
conselheiro com extensa cha de contribuição 
para o São Carlos Clube. Márcio Marino desta-
cou a rápida resposta perante as exigências do 

início desta situação. O esforço prosseguirá até 
superarmos esse momento tão complicado pelo 
qual estamos passando. 

Nosso Clube está cada dia mais bonito! 
Manutenções estão sendo feitas e algumas refor-
mas também: a Sala da Melhor Idade, reforma dos 
sanitários da Sinuca e de todo o ambiente térreo 
da Sede, vestiários da Piscina, sala do Tênis de 
Mesa, dentre muitas outras obras que se encon-
tram em andamento. Nosso compromisso é 
manter o Clube ativo, à espera do retorno de 
todas as atividades, assim que for possível e seguro!

Fiquem atentos aos nossos meios de comuni-
cação. É onde vocês carão a par de tudo o que 
está acontecendo e vai acontecer. 

Grande abraço a todos!

atual momento: “Em todos estes anos como 
conselheiro do Clube é a primeira vez que tivemos 
uma reunião não presencial – e tivemos três já. 
Uma experiência inovadora que, de acordo com o 
momento, proporcionou a agilidade de solução e 
resposta rápida à solicitação de descontos nas 
mensalidades por parte da Diretoria. O Conselho 
não poderia se furtar e tampouco se reunir, então 
a reunião virtual foi  uma solução ecaz. 
Atendemos à solicitação da Diretoria e, dentro do 
Estatuto, aprovamos os descontos, beneciando a 
todos neste momento”. 

Os dois conselheiros também menciona-
ram que as aprovações nas reuniões virtuais se 
tornaram mais tranquilas graças ao trabalho 
realizado pela Diretoria Executiva. João Paulo 
Porto destacou a seriedade do trabalho que vem 
sendo realizado: “Aproveito para parabenizar o 
presidente, Marco Partel, e seus diretores pelo 
belíssimo trabalho, dedicação e seriedade com 
que estão atuando à frente da Diretoria 
Executiva”. Já o conselheiro Márcio Marino ressal-
tou a importância de atravessar este momento. 
“Parabenizo a Mesa do Conselho pelas atitudes 
corretas e à Diretoria, que enfrenta com altivez o 
momento desta pandemia.” 

A expectativa, agora, é se os conselheiros 
serão convocados para mais uma reunião virtual 
em julho.

Paulo A. Alves Brasileiro
Pres. do Conselho Deliberativo
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SAÚDE

No inverno, sentimos “na pele” os efeitos da baixa umidade do ar e temperaturas mais frias. 
A dermatologista Juliana Pazelli Balau, em entrevista exclusiva à Revista do São Carlos Clube, 
conta-nos que, além da umidade e temperatura, os banhos mais quentes diminuem o manto 
lipídico que mantém a pele hidratada. “Para evitar esse ressecamento, é muito importante ter 
um cuidado maior com a hidratação da pele, não esquecer de beber bastante água e investir 
em uma alimentação saudável, rica em vitaminas e antioxidantes”, sugere. 

Conra abaixo a entrevista na íntegra:

 A alimentação inuencia a saúde de nossa pele?
Sim, a alimentação saudável é imprescindível para manter a pele bonita e hidratada. 

Comer legumes, hortaliças e frutas, que são fontes de vitaminas e minerais, ajuda a combater os 
radicais livres, prevenindo o envelhecimento da pele. A soja, que é rica em isoavonas, é outro 
alimento que deve ser adicionado à dieta, pois evita o ressecamento e melhora a elasticidade 
da pele. As castanhas, que são ricas em vitamina E, selênio e antioxidantes, também são impor-
tantes para manter a pele saudável e bonita. Beber bastante água é essencial para a pele.

Como manter a pele hidratada?
Beber no mínimo dois litros de água por dia. Evitar banhos quentes e muito demorados; 

evitar se ensaboar demais e usar buchas. Usar um creme de hidratação mais profunda logo 
após sair do banho, ainda no banheiro. Para peles oleosas, evitar hidratante comum no rosto, 
usar oil-free nas áreas de maior oleosidade (rosto e tórax). Os lábios também costumam ressecar 
muito no inverno. É importante usar hidratantes especícos para essa região e, assim, evitar 
rachaduras. Os pés, cotovelos e joelhos também merecem uma hidratação especial. 
Hidratantes à base de ureia, lanolina e ácido láctico são ótimos. Usar ltro solar diariamente!

Quais procedimentos dermatológicos devem ser feitos preferencialmente no inverno?
O inverno é uma boa época para realizar alguns tratamentos dermatológicos que reque-

rem que o paciente evite a exposição ao sol, como peelings, tratamentos a laser e uso de ácidos 
mais fortes para clareamento de manchas.

Quais doenças podem acometer a pele no inverno?
Algumas doenças podem aparecer por causa do ressecamento da pele. Dentre elas, a 

dermatite seborreica, a dermatite atópica, a psoríase e a ictiose.

Como saber qual o melhor produto para a minha pele?
De forma geral, para as peles oleosas, os produtos com textura sérum ou loção oil-free são 

os mais indicados, pois são leves e uidos, proporcionam conforto na aplicação e permitem a 
sobreposição de outros produtos, como o protetor solar. Já as peles mais secas merecem que se 
invista em produtos com textura mais densa. Com todas essas possibilidades, a visita ao derma-
tologista é essencial para selecionar quais dermocosméticos vão fazer parte da sua rotina!

CUIDADOS COM A
PELE NO INVERNO
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SCC RESPONDE:
DÚVIDAS DE TREINOS DURANTE A PANDEMIA
APÓS ENQUETE NO INSTAGRAM, OS PROFISSIONAIS DA FITCLUBE 
ACADEMIA RESPONDEM ÀS DÚVIDAS DE NOSSOS SEGUIDORES 
SOBRE TREINAMENTOS EM CASA. CONFIRA:

Como manter a motivação para treinar sem 
academia?

Depois de três meses em casa, é natural que 
muitos tenham perdido a motivação em treinar. 
Importante ressaltar que o sedentarismo é o 
principal problema relacionado à saúde no século 
XXI. Sendo assim, não devemos esquecer que 
treinar é um dos pilares para manter a boa saúde 
física e mental. Sem treinar, nosso condicionamen-
to é reduzido e nos afastamos dos objetivos que 
nos zeram começar. Quanto mais tempo carmos 
parados, mais difícil será o retorno após a pande-
mia e a retomada pelos nossos objetivos.

Há uma frequência mínima de treinos por semana?
De acordo com recomendação da OMS, 150 

minutos de atividades moderadas são sucientes 
para promover benefícios à saúde. Isso é um 
mínimo a ser seguido. Ajustar sua rotina ao tempo 
de treino pode garantir bons resultados, especial-
mente por nos manter ativos e favorecer outros 
bons hábitos, como a alimentação saudável e o 
repouso adequado. Importante ressaltar que o 
retorno à prática de exercícios deve ser feita de 
maneira progressiva, respeitando seus limites e 
garantindo boa readaptação à nova rotina. 

Com:

Bruno Brabo – 116381-G/SP

Camila Borim – 108345-G/SP

Eduardo Bonani – 161293-G/SP

Fabiana Cândido – 087032-G/SP

Phillyp Cornicelli – 130223-G/SP

Priscila Costa – 094732-G/SP
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O que esperar do retorno aos treinos em locais fecha-
dos após a pandemia?

Vivemos uma nova realidade e temos um duplo 
dever a partir de agora: cuidar de nossa saúde e 
preservar a saúde daqueles que estão ao nosso redor 
e vão aos mesmos locais que nós frequentamos. Os 
países que passaram pelo pico da pandemia e 
iniciaram exibilizações são exemplos que iremos 
seguir. Restrição no número de pessoas, uso de EPIs, 
cuidados com a higienização intensicados, respeito 
às demarcações de espaços e o distanciamento 
seguro entre todos. Tudo isso para garantir a seguran-
ça e o bom retorno às atividades individuais e coleti-
vas na FitClube.

Como é possível treinar usando máscara?
A principal regra, para entrarmos em qualquer 

estabelecimento hoje, é o uso obrigatório de másca-
ras. É incômodo, porém é a nossa principal proteção 
contra a Covid-19. Ao treinarmos com máscaras, 
percebemos grande diculdade para respirar em 
virtude do aumento da ventilação, e o uso desse EPI 
pode representar justamente uma barreira. Isso exige 
maior esforço do nosso aparelho cardiorrespiratório, 
trazendo uma situação de desconforto ao treinar, 
porém a máscara é nossa principal proteção! Tudo é 
questão de hábito, e desde já vale uma ressalva: 
sempre ter ao menos uma máscara de reserva. Como 
nosso retorno aos treinamentos se dará de forma 
progressiva, isso facilitará a readaptação e a volta 
gradativa de nosso condicionamento físico, evitando 
riscos de lesões e tendo a nossa saúde como principal 
objetivo.

Vou conseguir voltar aos treinamentos com a mesma 
intensidade e volume?

Cuidado! Muitas pessoas pararam completamen-
te com os exercícios físicos durante todo esse período. 
Estamos criando protocolos para garantir a melhor 
readaptação dos nossos alunos ao treinamento. 
Estamos há três meses sem treinar em um local apropri-
ado. Por isso orientaremos todos para que evoluam 
gradativamente, readaptando nossos corpos ao 
treinamento e não se preocupando em ter o mesmo 
ritmo dos treinos de antes da pandemia.  

Há algum tipo de treinamento mais adequado em 
tempos de pandemia?

Inicialmente, será preciso readaptar nossos corpos 
ao treinamento. Frisamos a importância de não nos 
preocuparmos em voltar a treinar nas mesmas intensi-
dades que antigamente, justamente para nos acostu-
marmos a uma nova realidade: treinar com limitação 
de tempo e espaço, utilizar EPIs ao treinar, sermos 
ainda mais cuidadosos com a higienização e ter, 
como principal objetivo, a saúde.
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ACONTECE NO CLUBE

TROCA DE
EQUIPAMENTOS
FOI INICIADA

A FitClube Academia é um dos locais mais 
frequentados pelos associados do São Carlos 
Clube. Com cerca de 1.500 matriculados e mais 
de dez professores  de Educação F í s ica 
contratados, a Academia oferece musculação e 
diversas modalidades de aulas coletivas.

Em março de 2020 foi nalizado o projeto 
de aquisição de Bicicletas Stages para as aulas de 
FitCycling. Já em junho, um novo passo foi dado: o 
início da troca de equipamentos da Academia.

O diretor de Esportes, Harry de Oliveira 
Santos, explica que o planejamento de compra 
dos novos equipamentos foi feito com a 
colaboração de uma equipe multidisciplinar, 
envolvendo Presidência, Diretoria de Esportes e 
Adjunta da Academia, bem como supervisão, 
personal trainers e professores da FitClube 
Academia. “A partir de conversas, levantamos o 
estado geral dos equipamentos, e os prossionais 
envolvidos se sentiram prestigiados em nos ajudar. 
Anal, são eles que passam boa parte do tempo 
no local e precisam dos equipamentos para 
exercer suas atividades. Nosso principal objetivo, 
com a aquisição dos novos aparelhos, foi garantir 
a segurança e proporcionar bem-estar aos 
usuários da Academia em seus momentos de 
treino.” Harry explica também que, além da troca 
parcial de alguns aparelhos, os tatames foram 
devidamente protegidos para que sejam 
higienizados de forma mais eciente. 

FITCLUBE ACADEMIA
DE CARA NOVA
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A troca de equipamentos é um desejo antigo 
da atual gestão e foi planejada e direcionada com o 
intuito de renovar a Academia e oferecer 
equipamentos modernos e com ótima biomecânica 
para os associados do São Carlos Clube. ''A 
pandemia não nos parou, foram feitas várias 
reuniões on-line para o desenvolvimento do nosso 
planejamento. Analisamos as melhores opções de 
equipamentos, zemos pesquisas e simulações de 
quais equipamentos trocar e buscamos aumentar a 
oferta de alguns, sempre pautados nas categorias 
que criamos para a denição das compras. O 
engajamento de diferentes prossionais foi 
fundamental.  Uma experiência única para 
conseguirmos extrair informações valiosas e, dessa 
forma, nos planejarmos para oferecer as melhores 
opções aos associados do São Carlos Clube'', arma 
Camila Borim, supervisora da Academia.

A personal trainer Carolina Greco reforça a 
importância desse trabalho em equipe. “Eu me senti 
parte da equipe e responsável pelo planejamento, 
pois, quanto mais prossionais capacitados 
trabalharem juntos, melhor para o funcionamento 
da Academia e para o bem-estar do associado, 
nossa maior preocupação. "Já Jorge Cintra acredita 
que esse modo de encaminhar o trabalho foi uma 
decisão acertada. “O Clube necessitava de tais 
aquisições, pois as mesmas eram de fundamental 
importância para o bom funcionamento da 
Academia. Trabalhamos em conjunto com todos os 
prossionais para que as decisões fossem tomadas 
de forma acertada. Agradeço a Diretoria por nos 
deixar fazer parte desse passo importante na 
modernização da nossa Academia!''

O planejamento de compras foi dividido nas 
seguintes categorias:

Segurança ao associado: Serão adquiridos 
e/ou trocados os equipamentos que promovam 
maior segurança durante a execução dos 
exercícios. Exemplo: Gaiola de Agachamento e 
Crossover.

Equipamentos antigos: A Academia cresceu 
rapidamente e alguns equipamentos precisam ser 
atualizados em virtude da crescente necessidade de 
manutenções geradas diariamente. Exemplo: 
Puxador Alto, Remada Baixa.

Aumento de oferta: Alguns equipamentos 
são mais utilizados e a oferta não é compatível com 
a procura. Por isso, alguns equipamentos serão 
comprados em maior quantidade e/ou conjugados. 
Exemplo: Puxador com Remada e Crossover, com 
seus pontos de exercícios (em vez de quatro, como 
temos hoje).

Melhor ergonomia: Existe no mercado 
equipamentos com melhor ergonomia, então é 
necessário que alguns modelos da Academia sejam 
atualizados. Exemplo: Bancos Reguláveis.
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SAÚDE

Quando se fala em qualidade de vida, consi-

derar o papel dos hormônios é fundamental! 

Anal, eles estão relacionados com os mais 

diversos aspectos dos seres humanos, como: sono, 

sistema reprodutor, metabolismo do que come-

mos, humor, comportamento e preparo do corpo 

para lidar com situações estressantes. Além disso, 

os hormônios são capazes de modicar visivelmen-

te algumas características físicas, como, por 

exemplo: crescimento, surgimento de pelos, 

ganho de peso, dentre outros.

A endocrinologista Mariana Mancini explica 

que manter os hormônios equilibrados é extrema-

mente importante para o controle e bom funcio-

namento do organismo. “Não há frequência 

preestabelecida para checarmos como estão 

nossos hormônios, exceto se tivermos um patologia 

instalada ou se apresentarmos alguns sintomas 

que podem demonstrar problemas hormonais. 

Esse mapeamento hormonal é uma excelente 

forma de diagnosticar precocemente algumas 

doenças, aumentando a taxa de sucesso do 

tratamento.” 

A IMPORTÂNCIA DO
EQUILÍBRIO HORMONAL
ALÉM DE INFLUENCIAREM O SONO, O PESO E O HUMOR, 
OS HORMÔNIOS PODEM MODIFICAR NOSSAS 
CARACTERÍSTICAS FÍSICAS

Mariana M. Mancini

CRM 155278

COM:

• Excesso de espinhas.
• Cansaço excessivo e incomum durante o dia.
• Alterações no ciclo menstrual, seja na adoles-
cência ou na idade adulta.
• Quadros recorrentes de ansiedade e irritabili-
dade, bem como depressão.
• Excesso de fome.
• Diculdade para dormir.
• Má digestão. 
• Diculdade em perder peso, mesmo com 
programa de dieta e atividade física.
• Perda de peso expressiva em curto espaço de 
tempo.

Mariana explica que, se houver o diagnósti-
co de alguma alteração hormonal no paciente, 
a checagem deve ocorrer de três a seis meses. 
“Os hormônios não caem porque envelhece-
mos, mas sim envelhecemos porque os hormôni-
os caem. Portanto, é muito importante manter o 
equilíbrio hormonal se o seu objetivo for longevi-
dade saudável.”

SINTOMAS QUE DEVEM SER OBSERVADOS:



11REVISTA DO SÃO CARLOS CLUBE JULHO DE 2020
SA

Ú
D

EPAPEL DOS HORMÔNIOS
No apetite: As conexões feitas pelo corpo 

para equilibrar o apetite, fome e saciedade são 
extremamente complexas. Sempre digo: se fosse 
bem entendida, teríamos muitas ferramentas para 
tratar a obesidade. No entanto, há um consenso 
de que insulina, grelina, leptina, GLP 1 e GIP são os 
hormônios com ação direta nesse aspecto. 

Peso: Além do controle dos hormônios citados 
acima, temos de observar a função da glândula 
tireoide. O descontrole tireoideano pode levar não 
só à oscilação de peso, por atuar diretamente no 
metabolismo basal, como também acarretar 
mudanças de comportamento. Digo isso porque 
atendo muitos casos de depressão causada por 
queda na produção dos hormônios da tireoide. Ou 
seja, há casos de doença completamente depen-
dente desses hormônios.

Sono: Uma boa noite de sono tem relação 
direta com os hormônios! Por meio de um mecanis-
mo extremamente regulado, nosso corpo diminui a 
secreção de cortisol ao longo do dia, preparando-

nos para dormir, que é quando entra em cena a 
melatonina. Ela é responsável por "dizer" ao 
corpo que, quando escurece, é chegada a hora 
de dormir. Quem sofre de insônia, por exemplo, 
pode ter alteração em um desses hormônios. E 
por falar em melatonina, especula-se que ela 
possa ter ligação com a moderação do apetite, 
ter efeito antioxidante, na regulação do relógio 
biológico e também alguma relação com o 
câncer.

Libido: Fundamental aqui é estar atento, 
não somente para a testosterona, como tam-
bém para outros hormônios, como: prolactina, 
estrogênio e os hormônios da tireoide, que, 
quando alterados, têm inuência direta na 
libido. No entanto, não podemos esquecer que 
a libido também pode ser alterada por outros 
fatores, como depressão, ansiedade, anorexia 
nervosa, sedentarismo e o uso de alguns medica-
mentos.
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QUARENTENA

O QUE O ISOLAMENTO SOCIAL
PODE FAZER COM SUA MENTE (E CORPO)
E SEU FUTURO?
O DISTANCIAMENTO SOCIAL PODE TER EFEITOS ADVERSOS NAS 
NOSSAS VIDAS E NOSSOS PROJETOS FUTUROS. MAS AINDA HÁ 
COISAS QUE VOCÊ PODE FAZER PARA MANTER SUA SAÚDE EM 
GERAL E CULTIVAR PROJETOS FUTUROS. 

COM:

Anandsing Dwarkasing
Consultor Sistêmico e Master Coach
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O FUTURO E AS TENDÊNCIAS PÓS-PANDEMIA

Como lidar com este momento?
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Desejo que os leitores tenham mais 
informações que possam guiar seus 
passos nesse novo cenário. Se for seu 
desejo, me procure: 
@anandsingconsultoria. 
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PERFIL

Os segmentos culturais e criativos foram uns dos mais impactados 
pela pandemia do novo coronavírus. Dentre os que atuam no setor, 
muitos se mostram preocupados, porque acreditam que a atividade 
só voltará a pleno vapor no m da crise. Isto, aparentemente, não tem 
desanimado alguns artistas de São Carlos, que, cada um em seu ofício, 
continuam ativos e levando adiante vários projetos.

Nesta primeira edição da editoria Perl, convidamos um fotógra-
fo, um músico, um escritor e um grateiro – todos são-carlenses – para 
contar e mostrar um pouco de sua trajetória e também do que têm 
feito atualmente. 



ADILSON
MARQUES 
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O paulistano Adilson Marques reside na cida-
de de São Carlos desde 1998. É autor de 52 livros 
que abordam temas como espiritualidade, enve-
lhecimento e práticas integrativas e populares de 
saúde. Licenciado em Geograa, seu mestrado é 
em Educação Ambienta l ,  doutorado em 
Antropologia das Organizações e pós-doutorado 
em Educação Popular em Saúde. 

Adilson atua na prefeitura de São Carlos como 
educador de idosos e já recebeu moção honrosa 
da Câmara Municipal em três ocasiões: pelo 
projeto Meditações Integrativas (2015), pela organi-
zação do livro Ação Cultural na Terceira Idade 
(2017) e pelo projeto Educação Popular, Imaginário 
e Mobilidade Urbana (2018). Em 2019, o projeto 
Ação Cultural na Terceira Idade, realizado por meio 
do Grupo de Literatura da UATI, foi contemplado 
pelo Programa de Ação Cultural (PROAC) do 
governo do estado com o lançamento da terceira 
edição do projeto.

Seus últimos l ivros compõem a tri logia 
Metanoia, que apresenta a teoria animagógica 
por meio de dois romances espiritualistas e um 
estudo de caso realizado por intermédio das 
técnicas de regressão de memória e da captação 
noética. Os dois últimos livros da trilogia foram 
escritos e editados durante a pandemia: um entre 
os dias 16 e 29 de março e o outro entre os dias 23 e 
29 de abril. Os livros que formam a trilogia são:

O carma do senhor Immanuel Kant na França e seus 
últimos dez dias

Neste romance, uma suposta vida passada de 
Immanuel Kant na França – como bispo da Igreja 
católica – é apresentada. Apesar de ser um livro de 
cção, parte signicativa das informações foram 
obtidas por meio da regressão de memória com 
pessoas que armaram ter sido contemporâneas 
do lósofo prussiano, assim como do bispo. 
Algumas, inclusive, relatam que estavam nas duas 
encarnações. Os sonhos atribuídos ao lósofo foram 
vivenciados pelo autor do livro e incorporados ao 
romance. A personagem Luna, uma dançarina 

espanhola e taróloga que conviveu com o persona-
gem principal nas duas encarnações, foi construída 
com base na regressão de memória de cinco mulhe-
res.

Operação Auschwitz e a regeneração da Terra
A ideia original era fazer um romance espiritua-

lista baseado também em regressões de memória 
realizadas com pessoas que acessaram a informa-
ção de terem vivido as agruras do nazismo, desen-
carnando em campos de concentração. Mas, em 
uma rápida consulta no Facebook, amigos do autor 
sugeriram um livro "técnico" e não um romance. A 
Operação Auschwitz, em tese, é um trabalho espiritu-
alista que tem, entre os seus mentores, o Espírito que 
vivenciou a existência de Viktor Frankl – criador da 
logoterapia e que passou por quatro campos de 
concentração – e visa limpar algumas das energias 
que ainda envolvem a psicosfera da Terra, ligadas 
ao nazismo. 

O despertar do Homo spiritualis
Romance espiritualista que narra o despertar 

espiritual de um jovem casal: ela católica e ele 
umbandista. Após somatização na garganta que 
leva a jovem a buscar um atendimento de imposi-
ção de mãos com uma sensitiva, seus canais intuiti-
vos vão se abrindo e revelações sobre vidas passa-
das lhe surgem no campo mental, ajudando a 
compreender o relacionamento com o marido, o 
irmão e a mãe. Apesar de ccional, parte signicati-
va das experiências que o casal vivencia, de fato, 
aconteceram ao longo dos 20 anos de experiência 
do  auto r  com a 
Apometria e outras 
técnicas espiritualis-
tas. Diferentes casos 
t r a t a d o s  n e s s e 
p e r í o d o  f o r a m 
reunidos e apresen-
t a d o s  d e  f o r m a 
romanceada ao 
longo do livro.

asamar_sc@hotmail.com
/Adilson Sanches Marques
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Eder Slim
/Eder Slim
@eder.slim

SLIM
Eder Rodrigues, conhecido como 

Slim, iniciou a carreira no grate em 2003, 
época em que a arte não era tão difundi-
da em São Carlos. Após alguns trabalhos, 
conta Eder, mesmo sem muita técnica, 
pintava letras e foi se aprimorando na 
vivência com amigos. Mas a paixão foi 
descoberta mesmo em 2004, quando 
começaram a chegar revistas de grate 
à cidade. Desde então, participa da ATS 
crew, um grupo de grate.

Seu estilo é variado; gosta de pintar 
personagens, animais estilizados e reproduzir fotos em busca 
do realismo. Em alguns trabalhos, faz a junção de elementos, 
traduzindo humor e mensagens positivas. “Muitas de minhas 
criações saem despretensiosamente. Vivo e respiro o grate 
com muita luta e dedicação em meus trabalhos. Sinto-me 
satisfeito em ver o cenário do grate ganhando cada vez mais 
espaço em nossa cidade. Por meio do meu trabalho, espero 
ampliar ainda mais essa arte e, através do meu empenho, a 
competência criativa. Meu comprometimento está em 
fornecer aos meus clientes a melhor experiência possível por 
meio da expressão artística.”



JO
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O
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Z
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nho velho que cava pendurado na parede da casa 
de meu pai. Nessa época, com 11 anos de idade, 
nem poderia imaginar que esse simples movimento 
mudaria o resto da minha vida. Eu me lembrava das 
músicas que ouvia em rádios por aí e sentava por 
horas, buscando notas das quais nem sabia o nome, 
só pra tentar "tocar" algo parecido com música. 
Acredite, deu certo! A partir daí o interesse pelo 
instrumento tomou conta! Logo, as notas perdidas se 
tornaram acordes, os acordes se tornaram músicas e, 
quando você sabe tocar cinco músicas, o próximo 
passo é conseguir uma banda! Sim! Uma banda 
formada por quatro ou cinco pessoas, mais ou menos 
da mesma faixa etária, que também só sabem tocar 
as mesmas cinco músicas. Pronto! Consegui uma 
banda! 

Costumo dizer que não é você quem escolhe a 
arte, a arte é quem escolhe você. Àquela altura do 
campeonato, eu já havia sido escolhido. O modo 
como estudava, me doava e acreditava na música 
me levou a tocar em bares, restaurantes e festas 
universitárias de São Carlos, aos 13 anos de idade. 
Nessa mesma época vieram as primeiras composi-
ções, simples, até mesmo um pouco imaturas nas 
ideias e palavras.

Alguns anos se passaram e muitas dúvidas 
quanto ao que fazer quando for adulto apareceram. 
De um lado, a música não saía da minha vida; do 
outro, aquela "pressão social" que leva você a acredi-
tar na ilusão de que é impossível viver de arte no 
Brasil... Acreditei nisso por alguns anos e virei publicitá-
rio! Fui fazer arte em outro lugar, mas nunca me 
distanciei da música. Segui fazendo meus shows e 
compondo minhas músicas, hora com banda, hora 
voz e violão. MPB e o pop/rock, nomes como Chico 
César, Lenine, Zeca Baleiro, Cazuza e Cássia Eller 
permeiam minhas inuências e são percebidos em 
meu trabalho autoral.

Em 2017, ainda me equilibrando entre duas 
prossões, lancei meu primeiro disco, no formato EP 
(Extended Play). O EP Bem-vinda ao lar é composto 
por cinco músicas autorais, uma delas um reggae 
com arranjos do Maestro Tiquinho. 

Em 2018 me mudei para São Paulo (capital) e 
passei a viver exclusivamente para a música. Desde 
então concilio a agenda de shows na capital e no 
interior. Em São Paulo z novas parcerias musicais que 
amadureceram meu trabalho, trazendo um frescor 
para novas composições. Agora me preparo para o 
lançamento do single Chega, um feat com a rapper 
Souto MC, com produção musical e arranjos do 
renomado músico Webster Santos, que será lançado 
nas próximas semanas. 

Ainda para este mês também estreio um progra-
ma no estilo reality show da Netix. Este ainda não 
estou autorizado a divulgar, mas quem de olho e 
sigam as novidades através das minhas redes sociais!”

Jota Gonzalez
/Jota Gonzalez
@jotagonzalezocial
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CAPA

A m de proporcionar a 
nossos associados e 

colaboradores a segurança 
necessária durante a 

pandemia de COVID-19, o 
São Carlos Clube está 

seguindo as orientações das 
autoridades de saúde 

pública de forma 
responsável e criteriosa.
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Nossos porteiros, que estão na linha de frente, diari-
amente monitoram a temperatura de todos os asso-
ciados e estão scalizando o número de pessoas que 
entram, a m de evitar aglomerações.

O horário exclusivo à terceira idade tem sido respe-
itado e, embora esperássemos uma quantidade 
maior de caminhantes diários, este número tem sido 
equilibrado. 

Recebemos a visita dos scais da Prefeitura para 
uma vistoria. Constatou-se que todas as medidas 
adotadas até o momento estão em consonância 
com as recomendações. 

Conheça, neste material, quais são nossos cuida-
dos e recomendações durante a reabertura.
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Antes mesmo da reabertura, 
aumentamos os pontos de álcool 

gel pelo Clube que agora estão 
devidamente sinalizados. A 

equipe de limpeza passou por 
uma capacitação de acordo 

com os novos protocolos de 
higienização e desinfecção dos 
ambientes. Os cuidados com a 

limpeza foram redobrados, 
principalmente onde há 

atendimento ao público, como 
balcões da Secretaria.



Todos os colaboradores 
receberam máscaras de tecido e 
os que estão em atividade 
presencial fazem uso da máscara 
100% do tempo. Há máscaras 
descartáveis disponíveis na 
Secretaria também para os 
associados. Seu uso é obrigatório 
em todas as dependências do 
Clube.

24 REVISTA DO SÃO CARLOS CLUBE JULHO DE 2020



25REVISTA DO SÃO CARLOS CLUBE JULHO DE 2020

Antes de entrar no Clube, diariamente 
a temperatura dos colaboradores é 

aferida com um termômetro digital a 
distância, além disso, eles também 

respondem a um formulário de 
monitoramento de contágio. Em caso 
positivo de sintomas ou convívio com 
pessoas que apresentem tosse, febre 

ou dor de garganta, os colaboradores 
serão orientados a fazer a quarentena 

antes retornarem a suas atividades 
presenciais. Após terem sua 

temperatura aferida, o porteiro indica 
o ponto de álcool gel para que eles 

higienizem suas mãos.
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O Clube atualmente está aberto em 
horário reduzido e, a m de manter 
a segurança dos grupos de risco, 
optamos por abrir o Clube em um 
horário especial para associados 
com idade acima de 60 anos.
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Limitamos o número de pessoas 
que podem esperar o 

atendimento na Secretaria e o 
piso foi devidamente sinalizado 

para mantermos o 
distanciamento social. Nossas 

máquinas de cartão estão 
envelopadas por papel plástico 

lme que, além de serem 
higienizadas, são trocadas 

constantemente.
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Os dois locais contam com 
pontos de álcool gel para 
higienização das mãos e a 
quantidade de pessoas tem 
sido monitorada a m de 
evitarmos aglomerações.
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O desconto de 40% na mensalidade de JULHO será

concedido AUTOMATICAMENTE aos sócios adimplentes.

O pagamento com desconto é até a data de vencimento que 
ocorre sempre no quinto dia útil do mês (07/07).  Fiquem atentos 
as informações contidas no boleto, lembrando que nosso banco 

é SANTANDER e o beneciário é o São Carlos Clube.

ATENÇÃO ASSOCIADOS



ARVORES

GESTÃO 2019/2021


