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Sandra Backes:

frente a tragédia

epois que acordou, na
madrugada de 30 de
abril, a prefeita de Si-
nimbu, Sandra Ba-
ckes, ndo conseguiu mais “pre-
gar os olhos”. A chuva forte ndo
parava, assim como o recebimen-
to de mensagens no seu celular,
enviadas por moradores de regi-
Oes mais altas, informando que
o progndstico ndo era favordvel.
A intui¢@o dela comecgou a gri-
tar. Era necessdrio agir, porque
havia possibilidade de enchen-
te. Afinal, isso ja acontecera em
outros anos. “Mas nunca houve
nada parecido, foi uma catéstro-
fe histdrica, que deixou marcas
profundas”, relembrou.

Trazer os fatos vividos naque-
le dia de volta a memoria € uma
tarefa dolorosa. Mas Sandra tem
sido exemplo de for¢a e coragem
frente a tragédia que se abateu so-
bre Sinimbu e praticamente todo
o Rio Grande do Sul. Por volta
das 5 horas da terga-feira mais
sombria que o municipio ja vi-
veu em 32 anos de emancipacao,
a prefeita tomou uma atitude que
salvou vidas. Ela acionou a Po-
licia Civil, a Brigada Militar e o
Servigo de Atendimento Mével
de Urgéncia (Samu), para que fi-
zessem um “‘sirenago”, acordan-
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do e alertando a populacdo.

Apesar de muitos duvidarem
da necessidade de tamanho “al-
vorogo”, ela ndo desistiu
e ouviu o seu corac¢do. Foi
devido ao barulho das si-
renes que as familias des-
pertaram e conseguiram pegar
itens fundamentais, como docu-
mentos, antes de serem obriga-
das pela dgua do Rio Pardinho a
deixarem suas casas. A enxurra-
da ndo pediu licenca. Pouco de-
pois do sirenago, por volta das 6
horas, o curso d’agua invadiu a
cidade pela primeira vez.

Desde as primeiras horas da
manha, Sandra e algumas pes-
soas de sua equipe ja se mobili-
zaram no Centro Administrativo,
tentando se antecipar a enchen-
te. “Foi tudo muito rdpido. Mas
n6s, mulheres, pensamos tam-
bém com o coracdo e foi o que
eu fiz. Felizmente, conseguimos
tirar muitas pessoas de casa, prin-
cipalmente as mais idosas. Se is-
so tivesse acontecido a noite ou
com as pessoas dormindo, a tra-
gédia seria muito pior, com muito
mais gente desaparecida ou mor-
ta”, analisou.

As 7h30, a 4dgua alcangava a
cintura dentro do prédio. Quando
achavam que o terror havia pas-
sado, outra enchente, ainda mais
devastadora, com uma correnteza
tao intensa capaz de quebrar pré-
dios, arrastar arvores e tudo que
encontrou pela frente, iniciou-se
por volta das 13 horas. Foram du-
as horas de desespero.
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MARCAS PROFUNDAS

0 nimero oficial de habitantes

de Sinimbu é de 8,5 mil. Com a
enchente, trés vidas se foram. A
tragédia climatica ainda causou a
destruicao total ou parcial de 350
casas. Diretamente, estima-se que
pelo menos 2 mil pessoas tenham
sido atingidas.

Uma das casas que se tornaram
ruinas foi a da avo da prefeita
Sandra Backes. Um deslizamento
de terra acabou coma

construcdo centenaria, em estilo
enxaimel. Além disso, os dois
estabelecimentos pertencentes a
familia de Sandra também ficaram
destruidos. Eram uma churrascaria e
uma loja de materiais de construcao.
“J3 visitei todos os espacos publicos,
pontes e locais destruidos, mas
ainda n3o tive coragem de ir nos
nossos. Eram a construcdo de uma
vida inteira”, revelou.

HORA DE RECOMECAR

Rafaelly Machado

Made de muitos filhos

Sandra Backes é a primeira
prefeita de Sinimbu. Eleita em
2016 e reeleita em 2020, nunca
foi vereadora ou ocupou qual-
quer outro cargo politico. “A vi-
da politica me reservou muitos
desafios e sei que muitos se per-
guntaram se eu daria conta”, co-
mentou. Agora ndao ha mais dd-
vidas: ela deu conta.

E claro que a sensagdo de im-
poténcia — muito comum entre
mulheres — se fez ainda mais pre-
sente no momento da enchente.
“Houve pedidos de resgate que
ndo conseguimos atender, por-
que os barcos ndo resistiam a cor-
renteza e ainda ndo tinhamos he-
licopteros”, recordou. Contudo,
a atitude de convocar o sirenago

fez com que as pessoas fossem
subindo a Rua Frederico Kops
em direcdo a Comunidade Evan-
gélica, que também ja havia sido
acionada pela prefeita, para que
servisse como abrigo.

A demonstracdo de forga, inte-
ligéncia e coragem dela faz com
que seja uma referéncia para to-
da a comunidade. “Sao muitos fi-
lhos para cuidar”, brinca a mae de
duas mulheres, uma de 28 e ou-
tra de 33 anos, que ja ndo moram
mais em Sinimbu. Mas, no mu-
nicipio, € inspiracdo para outras
mulheres. “Participa¢do femini-
na na politica é essencial, ndo so-
mente como pegas a serem ma-
nipuladas, mas com voz e poder
de decisdo”, definiu.

Passado o desespero da necessidade de oferecer socorro imediato aos sobreviventes, é chegada a hora de
recomecar. A comunidade de Sinimbu trabalha para limpar ruas e casas, restabelecer pontes e acessos e
reconstruir aimagem colorida e acolhedora que Lhe era caracteristica. A prefeita Sandra Backes acredita que, até o
fim do més, aproximadamente 50% do comércio reabra as portas.

N&o é um trabalho facil ou prazeroso. Em muitos momentos, a esperanca some e a tristeza ocupa seu lugar.
Sandra entende que a enchente é uma ferida aberta, que ainda vai cicatrizar. Para que esse processo seja menos
arduo, é necessario que todos facam sua parte. “Machuca, mas precisa ser enfrentado”, comparou.

Ela lamenta o fato de, talvez, ndo conseguir entregar o municipio tdo bem quanto gostaria. “Tive uma gestao
focada no desenvolvimento de Sinimbu, mas talvez ndo consiga recuperar os estragos. Aqui havia flores, cores e
hoje ndo ha nada. Mas eu quero que a populacdo enxergue 3 esperanca que tenho, a crenca em um futuro melhor.
Que acreditem que podemos nos reconstruir.”
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Shopping, Arroio Grande, Miller Independéncia e Miller Vera Cruz
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e NEGOCIOS

representatividade e empreendedon SIMO

Paula Appolinario
paula.appolinario@gaz.com.br

epresentatividade, crescimen-

to feminino e empoderamento

preto. Esses sdo alguns prin-

cipios que o Grupo Dipretas
quer fortalecer em Santa Cruz do Sul.
O coletivo foi criado em busca de auxiliar mulheres ne-
gras a qualificarem as rela¢cdes com seus empreendimen-
tos e negdcios.

A ideia surgiu durante uma conversa informal entre as
sete fundadoras. Todas tinham o mesmo impeto: evoluir
em seus negdcios e contribuir para a ascensdo de outras.
“Eu acho que a gente precisa fortalecer a mulher negra
em Santa Cruz, ndo temos muito espaco. Falo pela mi-

Fotos: Alencar da Rosa

nha profissdo, eu sou a tnica consultora de imagem ne- . .#»
gra, todas as outras sdo brancas. Quantas meninas negras | .-

querem trabalhar com moda e talvez ndo se acham capa-
zes?”, diz uma das idealizadoras do projeto Thaiz Alves,
de 35 anos.

Apesar de outras iniciativas para empresarias ja exis-
tirem em Santa Cruz, o Dipretas vem para se aproximar
da realidade de mulheres negras, algo de que as préprias
integrantes sentiam a falta. “A gente sabe que como mu-
lIher € muito dificil empreender no Brasil. Para a mulher
negra, é o dobro. Entendemos que a fala da mulher bran-
ca para a negra ¢ diferente. Entdo, nés como mulheres empre-
endedoras negras, vamos conseguir usar essa linguagem mais
préxima”, continua Thaiz Alves.

O lancamento oficial do grupo estava previsto para o final de
maio, mas foi adiado por causa das enchentes. Por enquanto, se-
guem aprimorando e propagando a missdo, os valores e as estra-
tégias do projeto. A expectativa € de que o coletivo venha para
ser uma fonte de influéncia e aprendizagem.

Entre as agdes ja planejadas, estao a de realizar palestras e
treinamentos sobre o mundo dos negdcios. Gestdo financeira,
precificacdo de produtos, posicionamento no mundo digital sdo
alguns temas que pensam em Compartilhar com outras empre-
sdrias. Para isso, as mulheres jd estdo em contato com organiza-
¢des como a Central Unica das Favelas (Cufa) e entidades seme-
lhantes, que possam auxiliar as acdes em Santa Cruz.

Cintia Mara da Luz, publicitdria de 45 anos e uma das funda-
doras, explica que os temas sdo pensados a partir dos préprios
anseios das mulheres do grupo. “O Dipretas nasceu das nossas
dividas e anguistias como mulheres negras empreendedoras de
varios ramos. Ainda temos muitos questionamentos, mas preci-
samos e queremos mais. Nos demos conta que muitas mulheres
devem estar nesse momento”, afirma.

Elas também reforcaram a importancia da unido dessas mu-
lheres com os mesmos propdsitos. Além da qualificacdo profis-
sional, as idealizadoras também esperam que o espago seja de
trocas, de coworking e que as participantes se fortalecam e se
inspirem umas com as outras.

Edicao: Heloisa Corréa heloisa@gaz.com .br & 37157984

De pé: Katiele Gehrke, Cintia Mara da Luz, Bruna Gabriele Alves e Chaiene Nunes. Sentadas, Jeanine Cristina dos
Santos, Carmen Lucia Kappel e Thaiz Alves
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As meninas também destacaram
que toda ajuda é bem-vinda.

Mulheres negras que se sintam

3 vontade para contribuir nas

acoes podem entrar em

| contato pelo Instagram (@di_

pretas). Pessoas ndo negras
que quiserem prestigiar o
lancamento do coletivo sao
bem-vindas para participar
como ouvintes.

Até agora, a acdo andou
por recursos proprios
das integrantes. Para
todos que quiserem
contribuir no fomento da
representatividade em
Santa Cruz do Sul, o projeto
aceita investimentos. “Nao
é doacdo. As pessoas que
quiserem auxiliar vao
investir em nés, porque
elas acreditam no nosso
potencial e que mais
adiante tera como rendimento um valor social”, finaliza Cintia
Mara da Luz.

“Fazer essas mulheres se
verem como empreendedoras”

Um dos maiores destaques da acdo é que ela tam-
bém ¢ focada em reconfigurar a palavra “empresa-
ria” no imagindrio da sociedade e das préprias mu-
lheres. “Existem muitas mulheres negras empreen-

dedoras que ndo se veem assim. Por exemplo, a
mulher que criou toda uma familia vendendo seu
churrasquinho. Ela ¢ uma empreendedora. O mes-
mo vale para diaristas, domésticas, cozinheiras”,
diz Cintia Mara da Luz.

Com o coletivo, as sete querem fazer outras mu-
lheres entenderem que seus trabalhos nio sdo apenas
fruto de seus sustentos didrios. Mesmo que inferiori-
zados pelas pessoas, toda a oferta de servigos € tam-
bém um negdcio, um empreendimento — e quem os faz,
uma empresaria. “Vou dar exemplo de uma nail desig-

ner: precisamos fazer com que ela entenda que ndo é

s6 uma pessoa que faz unhas. Ela € uma empresaria da
area da beleza. E sobre fazer essas mulheres se verem
como empreendedoras”, diz Thais Alves.

Cintia Mara da Luz e Thaiz Alves falaram de acées futuras em
nome do coletivo

Diagramacao: Rodrigo Sperb Arte-final: Neusa Brum

CARDAPIO CONGELADOS

ECTT R T T [T (T T

Filé ao molho madeira R$47,00 5009 Lasanhas frango,| RS 20,00 5009
Filé a parmegiana R$ 48,00 500g Lasanhas wolonhesa, frango, | RS 27,00 7509
Estrogonofe de Filé RS 47,00 500g Lingua ao molho RS 22,00 500g
Alcatra ao molho madeira R$ 37,00 5009 Torta de batata RS 20,00 5009
Almoéndega ao molho R$ 29,00 500g Mocoté RS 28,00 1kg
Bife a Parmegiana R$ 38,00 6509 Feijoada RS 28,00 1Kg

ABERTO DE SEGUNDA A ;

SABADO DAS 11H AS 14H Estrogonofe de carne R$ 37,00 5009 Sopa de capeletti R$ 20,00 1Kg

BUFEET LIVRE E POR KG Feijao / Lentilha R$ 12,00 5009 Sopa frango com legumes RS 18,00 1Kg

Marmitas - R$ 20,00 Q37153133 99916-2078 (3 .. 55 de Setembro 90 - SCS e Mocoté congelado | Retirada de congelados
FEIJOADA NOS SABADOS MEIO-DIA - 99662-7849 De R$ 26,00 por RS 23,00 kg | das 8h30 as 18h15
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Qual a relacio entre
e atividade fisica?
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oce sabia que os diferentes niveis de hor-

monios ao longo do més podem influen-

ciar o rendimento durante as atividades fi-

sicas? Pois a medicina do esporte ja tem
considerado as alteragdes hormonais femininas e es-
pecialistas da area, indicado a atividade adequada pa-
ra cada etapa do ciclo menstrual como forma de ga-
rantir mais conforto e, obviamente, resultados para
a pratica esportiva. Afinal, ndo é novidade que mu-
lIheres em idade reprodutiva, com ciclos menstruais
regulares, percebam mudancas, no decorrer das se-
manas, na disposi¢do para se exercitar.

Embora a data e o nimero de dias de cada ciclo
variem de organismo para organismo, o fato é que
uma vez por més a menstruacio acontece. Mesmo
que seja desconfortavel para algumas
mulheres, é possivel adaptar os
treinos e até mesmo tirar van-
tagens sobre eles. Por isso,
€ importante conhecer
o ciclo hormonal, en-
tender sua influén-

cia e organizar uma
. T — ‘
agenda que respei- -
te as variacbesdo <1 . F’. e
. R -
organismo. o

Observar, co- |
nhecer e respei-
tar o ritmo do
préprio corpo
pode mudar defi-
nitivamente a re-
lacdo com o ciclo
menstrual. Mas o
que ocorre, geralmen-
te, é que sé se pensa so-
bre o fluxo de hormdnios

de Casseb, € mais comum que se percebam as difi-
culdades na fase pré-menstrual. “Estamos estudan-
do as caracteristicas que melhoram ao longo do ci-
clo. E trazemos isso para o dia a dia do exercicio,
para explorar as melhores capacidades de cada fa-
se”, destaca.

E antes de comegar essa adaptacdo, uma questdo é
definitiva: observar as oscila¢des do periodo s6 fun-
ciona para quem ndo usa anticoncepcional hormo-
nal sist€mico, aquele que age no corpo todo e entre-
ga dosagem de hormdnios igual todos os dias (po-
de ser comprimido, adesivo, injetdvel ou implante),
impedindo essas oscilagdes. Quem usa DIU (de co-
bre ou hormonal) tem o ciclo mantido, tem ovula-
¢do e, portanto, pode ter beneficios com esse tipo de
programa. Outro ponto importante é entender que o
corpo da mulher tem dois horménios femininos: o
estrogénio e a progesterona. Mas outros hormdnios
exercem influéncia sobre eles, causando a flutuagao
das caracteristicas de cada um.

O estrogénio € um hormdnio metabdlico que aju-

da na produg@o da massa magra. Ele

faz com que a mulher transfor-
me os nutrientes que ingere
em proteina para os mus-

culos. E considerado o
anabolizante femini-
no. Também ¢ ele
que garante a dis-
posicao e defi-
ne os caracteres
secunddarios da
mulher, como as
mamas e a gor-
dura localizada
no quadril e nas
coxas. Ja a pro-
gesterona € o hor-
monio pré-gesta-
¢do (por isso 0 no-

me). Conforme Sil-

via, ele € o responsavel
por preparar o corpo para

no organismo quando bate a

engravidar. “Desde a adap-

tdo falada tensdo pré-menstrual e
(TPM). Mas aqui vai um alento: o rit-
mo hormonal pode ser adaptado para, por exem-
plo, programar atividades fisicas. Essa, alids, ja é
uma das principais tendéncias utilizadas na perio-
dizacdo de treinos.

Isso se justifica pelo fato de cada uma das fases
do ciclo criar uma motivagao diferente e, por causa
disso, beneficiar um tipo de pratica. Em alguns dias
se terd mais disposicdo para modalidades de forca,
em outros para trabalhar melhor a queima caldrica,
e por ai adiante. De acordo com a ginecologista e
especialista em medicina do esporte Silvia Gomy-

cabeleireira

X O  OQ

amor e familia transformacdo

Q Rua Ernesto Alves, 400 - Santa Cruz do Sul ® 51 99895-1828

Divulgacao/GS

tacdo do utero até garantir todas

as reservas que O COrpo precisa para

gestar: criar estoques de gordura, reter liquidos

e gerar lentiddo em sistemas como o intestino e os
rins”, explica.

Portanto, toda a organizacdo e divisdo dos treinos
¢ feita com base nas principais fun¢des desses hor-
monios e das acdes que eles sofrem ao longo do ci-
clo menstrual, que € dividido em quatro fases, con-
siderando um ciclo de 28 dias.

Fontes: www.folhape.com.br, www.sibeleklitzke.com.br e www.
revistamarieclaire.globo.com
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COMO SE DIVIDE 0 CICLO?

FASE 1- Menstruacao ou folicular precoce (1° ao 5° dia)

Durante a fase menstrual, existe predominio do estrogénio, que esta
comecando a subir, mas ainda é considerado baixo. S3o indicados
exercicios leves e que ndo exigem muito esforco. E um momento para
confortar o corpo e investir em alongamento, ioga e exercicios para a
pelve, que também ajudam a aliviar as colicas.

FASE 2 - Folicular tardia (6° ao 13° dia)

Em torno do 10° dia do ciclo, os niveis de estrogénio comegam a subir
muito, o que garante desempenho fisico bem acima da média. E a

fase mais indicada para investir em treinos pesados, tanto para ganhar
musculatura, como crossfit, musculacdo e pilates, quanto para praticar
atividades de resisténcia, como spinning. A concentracdo também vai
estar mais agucada nessa etapa. Outra dica, conforme a ginecologista e
especialista em medicina do esporte Silvia Gomyde Casseb, é que nessa
fase vai se “construir” mais mUsculos. Portanto é possivel consumir mais
proteina e, assim, potencializar o que seu corpo ja esta fazendo.

FASE 3 - Ovulatoria ou fase latea (14° ao 24° dia)

Aovulacao acontece em um dia s6, exatamente no meio do ciclo. Nesse
dia, o estrogénio atinge seu pico e depois comeca a cair. Nos dois ou trés
dias em torno da ovulacdo, acontece também um aumento importante
de outro horménio chamado LH (horménio luteinizante). Ele é produzido
na hip6fise e aumenta a testosterona. Porisso a fase ovulatoria é de
bastante disposicdo e, geralmente, hd aumento da libido. Nessa fase,

0s exercicios aerdbicos costumam apresentar mais rendimento porque
aumentam a captacao e a distribuicdo de oxigénio e ainda ha aumento da
massa magra. Mas, como esse é um periodo longo, os niveis hormonais
comecam a cair progressivamente com o passar do tempo.

FASE 4 - Pré-menstrual (entre 25° e 28° dia)

A partir do 25° dig, comeca uma diminuicao de atividade hormonal

geral. Tanto a progesterona quanto o estrogénio despencam, mas a
progesterona cai ainda mais e ha um leve predominio do estrogénio. Essa
é a hora de respeitar a sonoléncia, o mau humor, a indisposicao, a dor

de cabeca, 0 inchago nos seios e a retencao de liquidos. Nessa fase, se
ndo for uma atleta de alta performance, ndo ha necessidade de treinar
forte todos os dias. Esse tipo de treino, portanto, € sobre se conhecer e
entender que o seu corpo ndo esta a fim de tal atividade nesse momento.

Como acompanhar?

Para quem tem ciclo linear, com o mesmo nimero de dias todos

os meses, fica mais facil o acompanhamento, que pode ser feito

até mesmo com tabelinha. Mas como a maioria das mulheres tém
ciclo irregular, a maneira mais pratica € usar apps de controle de
ovulacao. Inicia-se marcando o primeiro dia da menstruacio ea
partir dai o aplicativo cria uma média das fases do ciclo. Para quem
busca conhecimento mais aprofundado do corpo, métodos fisicos (e
mais analogicos) podem ajudar. Nem todos s3o simples e a melhor
maneira de escolher € com a ajuda de um médico.

J) . A
Conte com nosso espaco para trabalhar e receber seus

clientes com uma estrutura adequada.

Rua Venancio Aires, 1173 Centro
Santa Cruz do Sul - RS

& 51980373849
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: Fricassé de frango a Ancienne:

: INGREDIENTES

@ 200g de frango em cubos
: ®4vagens

: ®%cebola

: ®1dentedealho

: ®1tomate

: ®1/3dealho-poré

: ®71/3 de pimentdo

@ Sal, pimenta e paprica defumada a gosto.

: MODO DE PREPARO

: Emuma panela, coloque um fio de azeite de

e ELAS GOURMET

Molho bechamel:
10g de manteiga

10g de farinha de trigo

250mlde leite

Sale pimenta agosto
Noz-moscada

MODO DE PREPARO

Em uma panela adicionea
manteiga. Quando derreter,
coloque afarinha e cozinhe por até
dois minutos.

Adicione o leite aos poucos,
sempre mexendo, paran3o
empelotar.

: oliva e frite os cubos de frango.
Adicione os temperos a gosto.
Depois de pronto, & s6 misturar
com o frango e servir. Bom apetite!

: Reserve ofrango em outro recipiente. Na
: mesma panela em que preparou a

: carne, refogue a cebola. Adicione

: oalho, 0 alho-poré eo

: piment3o.

: Adicione o tomate e as
: vagens.

Ajuste os temperos.

: Retorne com o frango
¢ paraapanela.

CAFE DA MANHA

06:00 - 10:00 (segunda a sabado)
06:00 - 10:30 (domingos e feriados)
JANTAR

18:00 - 22:00 (todos os dias)

VISITE NOSSO p K2 , ; ”
RESTAURANTE! < PR A N CHARRUA!

aberto ao publico
(O 5199296 7699 [J 513715 6533

charruahotel
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