
Gěua C¿«é�eč¿ éaña ÿauñ d¿ 
Bñaÿu�
Sauñ d¿ Bñaÿu� ±ã¿ éñecuÿa ÿeñ ÿu±Ä±u«¿ de u±čeñcâ«bu¿ éag¿, cěñÿ¿ cañ¿ 
¿ě e«éñeg¿ f¿ñ«a�. C¿« a u±čeñ±eč e ě« é¿ěc¿ de c¿ñage«, h¿�e ļ¿cê 
é¿de «¿ñañ ±¿ eŊčeñu¿ñ é¿ñ «eÿeÿ, ¿ě ačé a±¿ÿ, éñačuca«e±če de gñaça. 
Eÿče gěua aéñeÿe±ča duļeñÿaÿ f¿ñ«aÿ de ñea�uśañ ÿeě ÿ¿±h¿ de ļuļeñ f¿ña, 
«eÿ«¿ c¿« é¿ěc¿ duś±heuñ¿.



Pñ¿gña«aÿ de V¿�ě±čañuad¿: ļuļeñ f¿ña ÿe« éagañ 
a�ěgěe� ±e« h¿ÿéedage«
A chaļe? P�ačaf¿ñ«aÿ de ļ¿�ě±čañuad¿ ïěe c¿±ecča« ļua�a±čeÿ a a±fučñuãeÿ d¿ «ě±d¿ u±čeuñ¿ e« čñ¿ca de a�ěda. V¿cê ¿feñece 
če«é¿ e duÿé¿ÿuçã¿. E�eÿ ¿feñece« ca«a, c¿«uda e cě�čěña.

C¿«¿ fě±cu¿±a?
V¿cê ÿe cadaÿčña e« ě«a é�ačaf¿ñ«a, cñua ě« éeñfu�, 
e±c¿±čña a±fučñuãeÿ ïěe éñecuÿa« de a�ěda e« a�g¿ e ÿe 
ca±dudača. Se f¿ñ aceuč¿, ļ¿cê ļua�a e ļuļe c¿«¿ ě« �¿ca�, 
a�ěda±d¿ a�gě«aÿ h¿ñaÿ é¿ñ dua e« čñ¿ca de h¿ÿéedage«, 
e e« «ěuč¿ÿ caÿ¿ÿ, a�u«e±čaçã¿.

Tué¿ÿ de čañefaÿ
Receéçã¿ e �u«éeśa e« h¿ÿče�ÿ
Aě�aÿ de u±g�êÿ ¿ě eÿéa±h¿�
Redeÿ ÿ¿cuauÿ e éñ¿děçã¿ de c¿±čeĜd¿
Jañdu±age«, ñef¿ñ«aÿ ¿ě éu±čěñaÿ
Aé¿u¿ a ONGÿ ¿ě eÿc¿�aÿ a�čeñ±ačuļaÿ
Agñucě�čěña, éeñ«acě�čěña, cě�u±áñua ļega±a, e±čñe 
¿ěčñ¿ÿ

E ¿ «e�h¿ñ: ±ã¿ éñecuÿa čeñ dué�¿«a ±e« u±g�êÿ f�ěe±če.



Pñu±cuéauÿ é�ačaf¿ñ«aÿ de ļ¿�ě±čañuad¿
1

W¿ñ�déac�eñÿ
P�ačaf¿ñ«a bñaÿu�euña, c¿« f¿ñče éñeÿe±ça ±a A«éñuca 
Laču±a e f¿c¿ e« u«éacč¿ é¿ÿučuļ¿.

I±čeñface 100% e« é¿ñčěgěêÿ
Eïěuée de ÿěé¿ñče deducada (u±c�ěÿuļe c¿« é�a±¿ ïěe 
¿feñece ÿegěñ¿ děña±če a ļuage«)
EŊce�e±če éaña ïěe« ïěeñ c¿«eçañ ±a A«éñuca d¿ Sě�, 
A«éñuca Ce±čña� ¿ě Eěñ¿éa
Oé¿ñčě±udadeÿ e« h¿ÿče�ÿ, éñ¿�eč¿ÿ ÿ¿cuauÿ, ec¿ļu�aÿ e 
ačé ÿčañčěéÿ
P�a±¿ÿ a éañčuñ de R$ 170 é¿ñ a±¿

P¿ÿÿěu ě«a c¿«ě±udade ačuļa, c¿« aļa�uaçãeÿ e« 
é¿ñčěgěêÿ e ÿe�¿ de ļeñufucaçã¿ d¿ÿ a±fučñuãeÿ. Ta«bé« 
če« ě«a aba de "W¿ñ�déac�eñÿ Acade«ō", c¿« cěñÿ¿ÿ 
¿±�u±e ÿ¿bñe ļ¿�ě±čañuad¿, ±¿«aduÿ«¿ e čñaba�h¿ ñe«¿č¿. 
Idea� éña ïěe« eÿčá c¿«eça±d¿, ±ã¿ fa�a u±g�êÿ f�ěe±če e 
ïěeñ ÿegěña±ça.

2

W¿ñ�aŁaō
P�ačaf¿ñ«a g�¿ba�, c¿« «u�hañeÿ de ¿é¿ñčě±udadeÿ e« 
«auÿ de 180 éawÿeÿ.

Mauÿ de 50.000 a±fučñuãeÿ ačuļ¿ÿ
I±čeñface e« u±g�êÿ
E±¿ñ«e ļañuedade de eŊéeñuê±cuaÿ (deÿde cěudañ de 
a±u«auÿ ±a Iÿ�â±dua ačé a�ědañ e« ñečuñ¿ÿ eÿéuñučěauÿ ±a 
Tau�â±dua)
TaŊa a±ěa� de ¬49 é¿ñ éeÿÿ¿a ¿ě ¬59 é¿ñ caÿa�/a«ug¿ÿ

Te« ě« d¿ÿ ÿuÿče«aÿ «auÿ c¿«é�eč¿ÿ de aļa�uaçã¿ e±čñe 
a±fučñuãeÿ e ļ¿�ě±čáñu¿ÿ. Ta«bé« é a é�ačaf¿ñ«a éñefeñuda 
de ïěe« ïěeñ ļua�añ ée�a Eěñ¿éa ¿ě Áÿua c¿« eÿču�¿ de ļuda 
±Ä«ade. Idea� éña ïěe« ïěeñ ě« �eïěe e±¿ñ«e de ¿éçãeÿ 
e če« a¿ «e±¿ÿ ě« u±g�êÿ báÿuc¿.



Mauÿ ¿éçãeÿ de é�ačaf¿ñ«aÿ de ļ¿�ě±čañuad¿
1

He�éX
A «auÿ "ñ¿¿čÿ" daÿ čñêÿ.

I±čeñface ÿu«é�eÿ, duñeča, ÿe« aéé, c¿« f¿c¿ č¿ča� e« 
eŊéeñuê±cuaÿ ñeauÿ
EŊce�e±če éaña áñeaÿ ñěñauÿ, faśe±daÿ, caÿaÿ de fa«w�ua 
e éñ¿�eč¿ÿ «a±ěauÿ
Měuč¿ ěÿada é¿ñ ļua�a±čeÿ u±deée±de±čeÿ ±a N¿ļa 
Ze�â±dua, Aěÿčñá�ua e Eěñ¿éa
Reïěeñ «auÿ aěč¿±¿«ua: é¿ěc¿ÿ a±fučñuãeÿ eŊé�uca« 
čěd¿ ±¿ÿ «w±u«¿ÿ deča�heÿ
TaŊa de ¬20 é¿ñ 2 a±¿ÿ (ÿěéeñ bañača!)

Idea� éña ïěe« če« eÿéwñuč¿ aļe±čěñeuñ¿, ïěeñ fěguñ d¿ 
čěñuÿ«¿ c¿«ě« e ļuļeñ c¿«¿ ě« �¿ca� «eÿ«¿.

2

WWOOF
Sug�a de W¿ñ�d Wude Oéé¿ñčě±učueÿ ¿± Oñga±uc Fañ«ÿ. 
P�ačaf¿ñ«a f¿cada eŊc�ěÿuļa«e±če e« agñucě�čěña 
¿ñgâ±uca e eÿču�¿ de ļuda ÿěÿče±čáļe�.

V¿cê čñaba�ha e« faśe±daÿ, ec¿ļu�aÿ e h¿ñčaÿ
Aéñe±de ±a éñáčuca ÿ¿bñe éeñ«acě�čěña, agñ¿f�¿ñeÿča, 
a�u«e±čaçã¿ ±ačěña�
É ïěaÿe ě« u±čeñcâ«bu¿ a�čeñ±ačuļ¿ éña ïěe« cěñče 
±ačěñeśa
Cada éawÿ če« ÿeě éñÀéñu¿ ÿuče (eŊ: ŁŁ¿¿f.fñ ±a Fña±ça)

Geña�«e±če aÿ ļagaÿ u±c�ěe« a�u«e±čaçã¿ 100% ¿ñgâ±uca, 
eÿéaç¿ čña±ïěu�¿, e ě«a ļuda «auÿ c¿±ecčada c¿« ¿ cuc�¿ 
da čeñña. Idea� éña ïěe« ïěeñ ÿe deÿc¿±ecčañ da cudade, 
aéñe±deñ c¿« aÿ «ã¿ÿ e ļuļeñ de f¿ñ«a «u±u«a�uÿča.



Qěa±č¿ cěÿča ļua�añ c¿« ļ¿�ě±čañuad¿?
Qěaÿe ±ada:

TaŊa a±ěa� da é�ačaf¿ñ«a (R$150 a R$300, deée±de±d¿ da eÿc¿�ha)
Paÿÿage« ačé ¿ deÿču±¿
Segěñ¿ ļuage« báÿuc¿ (a�ča«e±če ñec¿«e±dad¿)

H¿ÿéedage«, ñefeuçãeÿ e eŊéeñuê±cuaÿ cě�čěñauÿ eÿčã¿ u±c�ěÿaÿ. E« «ěuč¿ÿ caÿ¿ÿ, ¿ a±fučñuã¿ če běÿca ±¿ aeñ¿é¿ñč¿, če u±čegña à 
ñ¿ču±a e au±da če aéñeÿe±ča a ¿ěčñ¿ÿ ļua�a±čeÿ. É ě« d¿ÿ Ĝ±uc¿ÿ ca«u±h¿ÿ �egwču«¿ÿ de «¿ñañ f¿ña ïěaÿe de gñaça, c¿« 
ÿegěña±ça, c¿«ě±udade e éñ¿éÀÿuč¿.

Dá éña ļuļeñ aÿÿu« é¿ñ baÿča±če če«é¿?

Su«. E «ěuča ge±če �á faś uÿÿ¿ há a±¿ÿ. EŊuÿče« bñaÿu�euñ¿ÿ ïěe deña« a ļ¿�ča a¿ «ě±d¿ ÿe« ±ě±ca éagañ a�ěgěe�. Ge±če ïěe 
éaÿÿ¿ě 3 «eÿeÿ ±a Eÿéa±ha, 2 ±¿ Maññ¿c¿ÿ, deé¿uÿ f¿u éña Tau�â±dua, čěd¿ c¿« ļ¿�ě±čañuad¿.



HuÿčÀñuaÿ ñeauÿ de ļ¿�ě±čañuad¿
1Caÿa� d¿ u±čeñu¿ñ de SP

Paÿÿ¿ě 18 «eÿeÿ ļua�a±d¿ é¿ñ 9 éawÿeÿ ÿÀ c¿« 
W¿ñ�aŁaō

2 F¿čÀgñafa d¿ Paña±á
Uÿ¿ě ¿ W¿ñ�déac�eñÿ éaña «¿±čañ é¿ñčfÀ�u¿ ±a 
Eěñ¿éa e h¿�e ļuļe de fñee�aÿ ±¿ eŊčeñu¿ñ

3C¿śu±heuñ¿ ÿe« u±g�êÿ
Paÿÿ¿ě 1 a±¿ e±čñe P¿ñčěga�, Hě±gñua e Iñ�a±da 

čñ¿ca±d¿ c¿«uda é¿ñ h¿ÿéedage«

A�é« de ļuļeñ bañač¿, ļ¿cê aéñe±de ±¿ļaÿ �w±gěaÿ, deÿe±ļ¿�ļe habu�udadeÿ e c¿±ÿčñÀu c¿±eŊãeÿ ñeauÿ, c¿uÿaÿ ïěe ±e±hě« 
u±čeñcâ«bu¿ čñaducu¿±a� če dá. O ļ¿�ě±čañuad¿ ļuñ¿ě, éña «ěuč¿ÿ, a é¿ñča de e±čñada éaña ě« eÿču�¿ de ļuda ±Ä«ade.

V¿cê c¿«eça čñ¿ca±d¿ ÿeě če«é¿ é¿ñ eÿčadua. Deé¿uÿ éeñcebe ïěe é¿de cñuañ c¿±čeĜd¿, éñeÿčañ ÿeñļuç¿ÿ ¿±�u±e, e±ÿu±añ 
é¿ñčěgěêÿ ¿ě abñuñ ě« ca±a� «¿ÿčña±d¿ ÿěa �¿ñ±ada. Oě ÿe�a, uÿÿ¿ ļuña ě«a é¿±če éña c¿«eçañ a ga±hañ du±heuñ¿ de ļeñdade ±¿ 
duguča�. Te« ge±če ïěe ÿauě éña "éaÿÿañ 2 «eÿeÿ" e ±ě±ca «auÿ ļ¿�č¿ě.

A éeñgě±ča ±ě±ca f¿u "é é¿ÿÿwļe�?". A éeñgě±ča ÿe«éñe f¿u: ïěa±č¿ če«é¿ «auÿ čě ļau fucañ u±ļe±ča±d¿ deÿcě�éa?



H¿«e EŊcha±ge: čñ¿ca±d¿ de 
caÿa c¿« a�gěé« d¿ ¿ěčñ¿ 
�ad¿ d¿ «ě±d¿
Eÿÿa é ě«a daÿ f¿ñ«aÿ «auÿ u±če�uge±čeÿ e ec¿±Ä«ucaÿ de «¿ñañ e« ¿ěčñ¿ 
éawÿ c¿« c¿±f¿ñč¿, e ïěaÿe śeñ¿ de cěÿč¿. O ±¿«e �á duś čěd¿: ļ¿cê čñ¿ca a 
ÿěa caÿa ée�a caÿa de ¿ěčña éeÿÿ¿a. Se« éagañ h¿če�, ÿe« a�ěgañ 
aéañča«e±č¿, ÿe« c¿±čñač¿, ÿe« fuad¿ñ, ÿe« Auñb±b ÿěéeñfačěñad¿.

C¿«¿ fě±cu¿±a?

V¿cê ÿe cadaÿčña e« ě«a é�ačaf¿ñ«a, c¿�¿ca aÿ f¿č¿ÿ da ÿěa caÿa, deÿcñeļe 
a �¿ca�uśaçã¿, dačaÿ duÿé¿±wļeuÿ e c¿«eça a běÿcañ ¿ěčñ¿ÿ «e«bñ¿ÿ 
u±čeñeÿÿad¿ÿ. Qěa±d¿ děaÿ éañčeÿ c¿±c¿ñda« ±a čñ¿ca, cada ě« ļua�a e 
«¿ña é¿ñ ě« če«é¿ ±a caÿa d¿ ¿ěčñ¿.

EŊe«é�¿ éñáčuc¿: V¿cê «¿ña e« F�¿ñua±Àé¿�uÿ e ïěeñ éaÿÿañ 2 ÿe«a±aÿ 
e« Pañuÿ. Aw ļ¿cê e±c¿±čña ě« caÿa� fña±cêÿ ïěe ïěeñ éaÿÿañ 
eŊača«e±če eÿÿe éeñw¿d¿ ±¿ Bñaÿu�. Fech¿ě ¿ «ačch. E�eÿ fuca« ±a ÿěa 
caÿa e« F�¿ñuéa, e ļ¿cê fuca ±a caÿa de�eÿ e« Pañuÿ. Se« cěÿč¿ de 
h¿ÿéedage«, ÿe« éagañ a�ěgěe�, ÿe« ñeÿeñļa de h¿če�. SÀ éñecuÿa 
c¿«éñañ a éaÿÿage« e ¿ñga±uśañ ¿ÿ deča�heÿ d¿ u±čeñcâ«bu¿.



P�ačaf¿ñ«aÿ de čñ¿ca de caÿaÿ

H¿«eEŊcha±ge.c¿«
Mauÿ de 150 «u� caÿaÿ cadaÿčñadaÿ e« 130 éawÿeÿ
V¿cê é¿de ¿feñeceñ ÿěa caÿa éaña čñ¿ca duñeča (ļ¿cê ļau éña caÿa da 
éeÿÿ¿a e e�a ļe« éña ÿěa) ¿ě é¿ñ é¿±č¿ÿ (ļ¿cê ñecebe a�gěé« e 
acě«ě�a é¿±č¿ÿ éña ěÿañ deé¿uÿ e« ¿ěčña ļuage«)
Suÿče«a c¿« ļeñufucaçã¿ de ude±čudade, ÿegěñ¿ u±c�ěwd¿ e ÿěé¿ñče 
děña±če a eÿčadua
TaŊa a±ěa� de ¬160 («aÿ ïěe éaga a ÿu «eÿ«a c¿« aée±aÿ ě«a 
ļuage«)

Oěčñaÿ é�ačaf¿ñ«aÿ
Pe¿é�e Lu�e Uÿ
L¿ļe H¿«e SŁaé
H¿«eLu±�

Maÿ ¿ H¿«eEŊcha±ge au±da é ¿ «auÿ c¿±ÿ¿�udad¿, c¿« «au¿ñ baÿe 
de ěÿěáñu¿ÿ ačuļ¿ÿ.

U«a ļuage« de H¿«e EŊcha±ge ±a éñáčuca:

I«agu±e a fa«w�ua Peñeuña, d¿ Ru¿ de Ja±euñ¿, ÿ¿±ha±d¿ e« éaÿÿañ ě« «êÿ 
eŊé�¿ña±d¿ a T¿ÿca±a, ±a Ičá�ua. Uÿa±d¿ ě«a daÿ é�ačaf¿ñ«aÿ de čñ¿ca de 
caÿaÿ, e�eÿ e±c¿±čña« ě«a be�a caÿa de ca«é¿ e« Sue±a, cě�¿ÿ 
éñ¿éñuečáñu¿ÿ deÿe�a« éaÿÿañ ¿ ļeñã¿ ±¿ �uč¿ña� cañu¿ca. AéÀÿ a�gě«aÿ 
c¿±ļeñÿaÿ e ¿ fecha«e±č¿ da čñ¿ca, ¿ÿ Peñeuña deÿfñěča« de ě«a u«eñÿã¿ 
cě�čěña� c¿«é�eča ±a Ičá�ua, ļuļe±d¿ c¿«¿ �¿cauÿ, c¿śu±ha±d¿ c¿« 
u±gñedue±čeÿ fñeÿc¿ÿ da ñeguã¿ e eŊé�¿ña±d¿ ļu�añe�¿ÿ «edueļauÿ. 
E±ïěa±č¿ uÿÿ¿, a fa«w�ua uča�ua±a aéñ¿ļeuča aÿ éñauaÿ d¿ Ru¿. Těd¿ uÿÿ¿ ÿe« 
cěÿč¿ÿ de h¿ÿéedage«, éñ¿é¿ñcu¿±a±d¿ ě«a eŊéeñuê±cua de ļuage« 
«ěuč¿ «auÿ aěčê±čuca e ec¿±Ä«uca.

Maÿ dá ceñč¿ «eÿ«¿?

Su«. E «ěuč¿. Te« bñaÿu�euñ¿ÿ ļua�a±d¿ ¿ «ě±d¿ há a±¿ÿ ěÿa±d¿ ÿÀ eÿÿe 
«¿de�¿. A gña±de ļa±čage« aïěu é ¿ c¿±f¿ñč¿. Dufeñe±če de h¿ÿče�, 
ļ¿�ě±čañuad¿ ¿ě c¿ěchÿěñfu±g, ļ¿cê fuca ±ě«a caÿa de ļeñdade, c¿« čěd¿ 
¿ ïěe ě«a caÿa če«.



Va±čage±ÿ d¿ H¿«e EŊcha±ge
Dufeñe±če de h¿ÿče�, ļ¿�ě±čañuad¿ ¿ě c¿ěchÿěñfu±g, ļ¿cê fuca ±ě«a caÿa de ļeñdade, c¿« čěd¿ ¿ ïěe ě«a caÿa če«:

C¿śu±ha eïěuéada
Pñeéañe ÿěaÿ éñÀéñuaÿ ñefeuçãeÿ e ec¿±¿«uśe au±da 
«auÿ.

Máïěu±a de �aļañ
C¿«¿dudadeÿ d¿«éÿčucaÿ ïěe facu�uča« eÿčaduaÿ «auÿ 
�¿±gaÿ.

Eÿéaç¿ éñuļad¿
Pñuļacudade e c¿±f¿ñč¿ de ě« �añ de ļeñdade.

Vuśu±ha±ça �¿ca�
Vuļa c¿«¿ ě« «¿ñad¿ñ, ±ã¿ c¿«¿ čěñuÿča.

A�gě«aÿ čñ¿caÿ u±c�ěe«:

Caññ¿ (c¿« aěč¿ñuśaçã¿ če«é¿ñáñua)
Bucuc�ečaÿ
I±ducaçã¿ de gěuaÿ �¿cauÿ ¿ě ļuśu±h¿ÿ
Fñěčaÿ, ļu±h¿ÿ, café da ñeguã¿ de éñeÿe±če de b¿aÿ-ļu±daÿ

A�é« duÿÿ¿, ļ¿cê ±ã¿ éñecuÿa eÿčañ ļua�a±d¿ ¿ če«é¿ č¿d¿. V¿cê é¿de e«éñeÿčañ ÿěa caÿa děña±če feñuad¿ÿ, féñuaÿ, Cañ±aļa� ¿ě fu« 
de a±¿, e acě«ě�añ é¿±č¿ÿ éña ěÿañ deé¿uÿ.



DĜļudaÿ c¿«ě±ÿ ÿ¿bñe H¿«e 
EŊcha±ge

"Maÿ eě «¿ñ¿ de a�ěgěe�. E ag¿ña?"
Se ļ¿cê «¿ña de a�ěgěe� «aÿ če« éeñ«uÿÿã¿ d¿ éñ¿éñuečáñu¿ ¿ě 
c¿±ÿegěe gaña±čuñ a ÿegěña±ça d¿ �¿ca�, au±da dá éña éañčucuéañ. 
Oěčña é¿ÿÿubu�udade: ěÿañ a caÿa d¿ÿ ÿeěÿ éauÿ ¿ě de a�gě« éañe±če 
ïěe če±ha duÿé¿±ubu�udade. Te« ge±če ïěe faś uÿÿ¿ c¿« a caÿa de 
éñaua ¿ě c¿« aïěe�e u«Àļe� ïěe eÿčá fechad¿ éañče d¿ a±¿.

Pñecuÿ¿ čeñ ě«a caÿa �ěŊě¿ÿa?
O u«é¿ñča±če é: ļ¿cê ±ã¿ éñecuÿa ÿeñ «u�u¿±áñu¿ ±e« d¿±¿ de 
«a±ÿã¿. Te« čñ¿ca de aéañča«e±č¿ ÿu«é�eÿ ±¿ u±čeñu¿ñ da Ičá�ua 
é¿ñ caÿa «¿deÿča e« Recufe. Te« ge±če ïěe ļua�¿ě éña N¿ļa 
Ze�â±dua čñ¿ca±d¿ ě« AP de 2 ïěañč¿ÿ e« Be�¿ H¿ñuś¿±če. O ïěe 
c¿±ča aïěu é a c¿±fua±ça e a čñ¿ca de ļa�¿ñ.

Eÿÿa é¿de ÿeñ ÿěa é¿ñča de e±čñada

Se ļ¿cê ïěeñ ÿauñ d¿ Bñaÿu� «aÿ au±da ÿe±če u±ÿegěña±ça e« uñ duñeč¿ éñ¿ 
h¿ÿče�, ļ¿�ě±čañuad¿ ¿ě ļuļeñ "±a ñaça", ¿ H¿«e EŊcha±ge é¿de ÿeñ ě« 
«eu¿-čeñ«¿: V¿cê ļua�a c¿« «auÿ c¿±f¿ñč¿, če« eÿčñěčěña, e au±da 
ec¿±¿«uśa «ěuč¿. C¿« ě«a Ĝ±uca čñ¿ca de 2 ÿe«a±aÿ ±a Eěñ¿éa, é¿ñ 
eŊe«é�¿, ļ¿cê é¿de ec¿±¿«uśañ «auÿ de R$7.000 e« h¿ÿéedage«. E uÿÿ¿ 
�á c¿bñe éaÿÿage«, a�u«e±čaçã¿ e ačé a�gě±ÿ éaÿÿeu¿ÿ.

N¿ fu« daÿ c¿±čaÿ, ¿ ïěe ÿeéaña ïěe« ļuļe ļua�a±d¿ de ïěe« ļuļe 
ñec�a«a±d¿ ±ã¿ é du±heuñ¿, é «e±ča�udade. H¿�e e« dua, ÿe ļ¿cê če« ě«a 
caÿa ±¿ Bñaÿu�, ¿ě c¿±hece a�gěé« ïěe c¿±fua e« ļ¿cê éña ěÿañ ě«a, �á 
če« e« «ã¿ÿ ě«a «¿eda de čñ¿ca ļa�u¿ÿa éña eŊé�¿ñañ ¿ «ě±d¿.



C¿ěchÿěñfu±g: děñ«a de 
gñaça ±a caÿa de �¿cauÿ
Se ļ¿cê ïěeñ ļuļeñ c¿«¿ ě« �¿ca� e ec¿±¿«uśañ a¿ «áŊu«¿, eÿÿa é ě«a 
daÿ feñña«e±čaÿ «auÿ é¿deñ¿ÿaÿ da ±¿ļa geñaçã¿ de ļua�a±čeÿ. O 
C¿ěchÿěñfu±g é ě«a é�ačaf¿ñ«a ¿±de éeÿÿ¿aÿ c¿«ě±ÿ, de č¿daÿ aÿ éañčeÿ 
d¿ «ě±d¿ abñe« aÿ é¿ñčaÿ de ÿěaÿ caÿaÿ éaña ļua�a±čeÿ. E ¿ «e�h¿ñ: de 
gñaça.

Nã¿ é h¿če�, ±ã¿ é Auñb±b. É h¿ÿéedage« é¿ñ čñ¿ca cě�čěña�. V¿cê d¿ñ«e 
±¿ ÿ¿fá, ïěañč¿ de hÀÿéedeÿ ¿ě ačé e« ě« c¿�chã¿ eŊčña, e e« čñ¿ca 
¿feñece a«uśade, c¿±ļeñÿa, ļuļê±cua e ñeÿéeuč¿.

C¿«¿ fě±cu¿±a?

V¿cê ÿe cadaÿčña gñačěuča«e±če ±¿ c¿ěchÿěñfu±g.c¿«, cñua ÿeě éeñfu� c¿« 
f¿č¿, deÿcñuçã¿ e eŊéeñuê±cuaÿ, e c¿«eça a éñ¿cěñañ a±fučñuãeÿ ±¿ deÿču±¿ 
deÿe�ad¿. Lá de±čñ¿, ļ¿cê e±c¿±čña:

Aļa�uaçãeÿ de ïěe« �á ÿe h¿ÿéed¿ě
Pñefeñê±cuaÿ d¿ a±fučñuã¿ (eŊ: fě«a±če, ļegečañua±¿ÿ, ļua�a±čeÿ ÿ¿�¿)
I±f¿ñ«açãeÿ ÿ¿bñe a caÿa e ¿ bauññ¿
HuÿčÀñuaÿ čñ¿cadaÿ é¿ñ ïěe« �á ļuļeě a eŊéeñuê±cua

É c¿«¿ ě« Auñb±b gñačěuč¿ e c¿« a�«a.



P¿ñ ïěe ¿ C¿ěchÿěñfu±g eŊuÿče?
A udeua ÿěñguě c¿« ¿ «¿ļu«e±č¿ de ļua�a±čeÿ ïěe ±ã¿ ïěeñua« ÿÀ "ļuÿučañ" ě« éawÿ, «aÿ ÿe c¿±ecčañ c¿« e�e de ļeñdade. M¿ñañ 
c¿« ě« �¿ca� é¿ñ a�gě±ÿ duaÿ «ěda čěd¿:

Aéñe±duśad¿ ñáéud¿
V¿cê aéñe±de ¿ udu¿«a «auÿ ñáéud¿, eŊéeñu«e±ča c¿«uda 
caÿeuña, ñecebe ducaÿ ïěe ±e±hě« b�¿g ļau če dañ, e cñua 
c¿±eŊãeÿ de ļeñdade.

C¿±eŊãeÿ ñeauÿ
Já h¿ěļe ge±če ïěe cheg¿ě c¿«¿ hÀÿéede e ÿauě c¿« 
a«uśade éña ļuda č¿da. Oěčñ¿ÿ f¿ña« c¿±ļudad¿ÿ éaña 
caÿa«e±č¿ÿ, a±uļeñÿáñu¿ÿ, ñečuñ¿ÿ eÿéuñučěauÿ e ačé ļuage±ÿ 
ée�¿ u±čeñu¿ñ d¿ éawÿ.

"Maÿ é ÿegěñ¿?"

Su«, e «ěuč¿ «auÿ d¿ ïěe éañece. O C¿ěchÿěñfu±g fě±cu¿±a c¿« aļa�uaçãeÿ éĜb�ucaÿ, ļeñufucaçã¿ de ude±čudade, fu�čñ¿ÿ de éeñfu� e 
«e±ÿage±ÿ éñéļuaÿ. V¿cê eÿc¿�he c¿« ïěe« ïěeñ fucañ, é¿ñ ïěa±č¿ÿ duaÿ, e é¿de ñecěÿañ ïěa�ïěeñ c¿±ļuče.

O ÿegñed¿ é:

Leñ ¿ÿ ñeļueŁÿ c¿« ače±çã¿
Teñ ě« éeñfu� c¿«é�eč¿ e ļeñdadeuñ¿
Tñ¿cañ «e±ÿage±ÿ a±čeÿ de c¿±fuñ«añ a eÿčadua
Pñefeñuñ a±fučñuãeÿ c¿« ÿe�¿ de ļeñufucaçã¿ e eŊéeñuê±cua

A�é« duÿÿ¿, a é�ačaf¿ñ«a h¿�e c¿bña ě«a éeïěe±a čaŊa a±ěa� (e« č¿ñ±¿ de 15 dÀ�añeÿ) éaña gaña±čuñ ïěa�udade e ÿegěña±ça.



Vua�a±d¿ c¿« C¿ěchÿěñfu±g
Dá éña ļua�añ ÿÀ c¿« uÿÿ¿?

Su«. E če« ge±če ïěe �á deě a ļ¿�ča a¿ «ě±d¿ ěÿa±d¿ ÿÀ C¿ěchÿěñfu±g. Já 
f¿ña« c¿±čadaÿ huÿčÀñuaÿ de bñaÿu�euñ¿ÿ ïěe ļua�aña« é¿ñ 30 éawÿeÿ e« 1 
a±¿, d¿ñ«u±d¿ 100% daÿ ±¿učeÿ de gñaça, aée±aÿ c¿« «¿chu�a ±aÿ c¿ÿčaÿ 
e ¿ aé�ucačuļ¿ ±a «ã¿.

C�añ¿: ±e« ÿe«éñe é ÿěéeñ c¿±f¿ñčáļe�. Àÿ ļeśeÿ é ě« ÿ¿fá ÿu«é�eÿ, àÿ 
ļeśeÿ ě« c¿�chã¿ ±¿ chã¿. Maÿ e« c¿«ée±ÿaçã¿, a eŊéeñuê±cua é 
hě«a±a, ñuca e u±eÿïěecwļe�. É ě«a f¿ñ«a de ļua�añ c¿« a�«a, ±ã¿ c¿« 
�ěŊ¿.

Mauÿ d¿ ïěe d¿ñ«uñ: é éeñče±ceñ

Qěa±d¿ ļ¿cê e±čña ±a caÿa de a�gěé«, ļ¿cê ±ã¿ eÿčá ÿÀ ec¿±¿«uśa±d¿ 
du±heuñ¿, eÿčá «eñgě�ha±d¿ ±¿ ïěe ±e±hě«a h¿ÿéedage« čñaducu¿±a� 
c¿±ÿegěe e±čñegañ: c¿±čeŊč¿, cě�čěña, c¿±eŊã¿ e c¿±fua±ça.

A�é« duÿÿ¿, ¿ C¿ěchÿěñfu±g ča«bé« če« ě«a aba de eļe±č¿ÿ, ¿±de 
ļua�a±čeÿ e �¿cauÿ ÿe ñeĜ±e« éña c¿±ļeñÿañ, ÿauñ �ě±č¿ÿ ¿ě faśeñ čñu�haÿ e 
éaÿÿeu¿ÿ gñačěuč¿ÿ. Oě ÿe�a: «eÿ«¿ ïěe ļ¿cê ±ã¿ ÿe h¿ÿéede c¿« a�gěé«, 
é¿de c¿±heceñ éeÿÿ¿aÿ ée�¿ aéé.



Rečñuběu±d¿ ±¿ C¿ěchÿěñfu±g

Se ļ¿cê au±da acha ïěe é u«é¿ÿÿwļe� ÿauñ d¿ Bñaÿu� c¿« é¿ěc¿ du±heuñ¿, ča�ļeś ¿ ïěe eÿče�a fa�ča±d¿ ±ã¿ ÿe�a du±heuñ¿, e ÿu« 
c¿ñage«. C¿« eÿÿa é�ačaf¿ñ«a, ¿ «ě±d¿ eÿčá �učeña�«e±če de é¿ñčaÿ abeñčaÿ. SÀ fa�ča ļ¿cê bačeñ.

Se�a a±fučñuã¿
V¿cê ča«bé« é¿de ÿeñ a±fučñuã¿, 

¿feñece±d¿ ě« ca±ču±h¿ éña ïěe« 
eÿčuļeñ ļuÿuča±d¿ ÿěa cudade.

E±c¿±čñ¿ÿ caÿěauÿ
Oě aée±aÿ ÿe c¿±ecčañ c¿« ļua�a±čeÿ 
éña bačeñ ě« éaé¿, č¿«añ ě« café e 
čñ¿cañ eŊéeñuê±cuaÿ.

C¿«ě±udade g�¿ba�
O C¿ěchÿěñfu±g ļuñ¿ě ě«a 
c¿«ě±udade g�¿ba� de ļua�a±čeÿ 
c¿±ÿcue±čeÿ. Peÿÿ¿aÿ ïěe e±če±de« 
ïěe �ubeñdade e h¿ÿéuča�udade ±ã¿ ÿe 
c¿«éña«, ÿe ļuļe«.



Vua�añ ±a ñaça: cañ¿±a, bu�e 
¿ě a éé
A f¿ñ«a «auÿ cñěa, c¿ña�¿ÿa e �ubeñčad¿ña de ÿauñ d¿ Bñaÿu� é eÿÿa. Se« 
deée±deñ de éñ¿gña«a, ÿe« deée±deñ de du±heuñ¿, ÿe« deée±deñ de 
±u±gěé«. P¿de éañeceñ u«é¿ÿÿwļe�, «aÿ če« ge±če ačñaļeÿÿa±d¿ éawÿeÿ 
u±čeuñ¿ÿ c¿« «e±¿ÿ de R$20 é¿ñ dua, ļuļe±d¿ c¿« «¿chu�a, c¿ñage« e fé.

Eÿÿa é a ļuda d¿ÿ ļua�a±čeÿ ñauś, ïěe decuduña« ïěe �ubeñdade ļa�e «auÿ d¿ 
ïěe c¿±f¿ñč¿. E ïěe ÿe ļ¿cê ñea�«e±če ïěuÿeñ, ¿ «ě±d¿ ±ã¿ če« «ěñ¿ÿ, 
če« ca«u±h¿ÿ.

Cañ¿±a: ¿ «ě±d¿ c¿« ¿ ded¿ eÿčucad¿

Pañece c¿uÿa de fu�«e, «aÿ au±da é ñea�. Vua�añ de cañ¿±a c¿±ču±ěa ÿe±d¿ 
ě«a f¿ñ«a ļuáļe�, gñačěuča e hě«a±a de c¿±heceñ ¿ «ě±d¿. Na A«éñuca 
Laču±a, é¿ñ eŊe«é�¿, é c¿«ě« e±c¿±čñañ «¿chu�euñ¿ÿ bñaÿu�euñ¿ÿ éega±d¿ 
cañ¿±a e« eÿčñadaÿ, é¿ÿč¿ÿ de gaÿ¿�u±a, ÿawdaÿ de cudade. E ±ã¿ é ÿÀ de 
caññ¿, če« cañ¿±a de ca«u±hã¿, ļa± de eŊcěñÿã¿, caññ¿ de fa«w�ua, ačé 
bañc¿.

Ducaÿ éaña a cañ¿±a:

Pacuê±cua e Peñÿuÿčê±cua: Ne« ÿe«éñe a cañ¿±a aéañece de éñu«euña. 
Eÿče�a éñeéañad¿ éaña eÿéeñañ.
Eÿc¿�ha ¿ �¿ca�: Oéče é¿ñ �ěgañeÿ ¿±de ¿ÿ «¿č¿ñuÿčaÿ é¿de« éañañ 
c¿« ÿegěña±ça e ¿±de há f�ěŊ¿ de caññ¿ÿ, c¿«¿ é¿ÿč¿ÿ de gaÿ¿�u±a, 
ÿawdaÿ de cudadeÿ ¿ě a±čeÿ de éedágu¿ÿ.
Su±a�uśe c�aña«e±če: U« ÿ¿ññuÿ¿ e ě« cañčaś c¿« ¿ ±¿«e da cudade de 
deÿču±¿ é¿de« a�ědañ «ěuč¿.
C¿±fue ±a u±čěuçã¿: Se a�g¿ ±ã¿ éañeceñ ceñč¿, ±ã¿ e±čñe ±¿ ļewcě�¿. 
Sěa ÿegěña±ça ļe« e« éñu«euñ¿ �ěgañ.
C¿«ě±ucaçã¿ é chaļe: C¿±ļeñÿe c¿« ¿ «¿č¿ñuÿča, c¿±če ÿěa huÿčÀñua. 
Měučaÿ cañ¿±aÿ ÿe čña±ÿf¿ñ«a« e« eŊéeñuê±cuaÿ u±cñwļeuÿ.

Bu�e: a �ubeñdade ÿ¿bñe děaÿ ñ¿daÿ

Peda�añ ée�¿ «ě±d¿ é ě«a eŊéeñuê±cua čña±ÿf¿ñ«ad¿ña. V¿cê ÿe±če ¿ 
ļe±č¿, ¿ÿ cheuñ¿ÿ, ļê cada deča�he da éauÿage« e če« ¿ c¿±čñ¿�e č¿ča� d¿ 
ÿeě ñuč«¿. A bu�e ÿe č¿ñ±a ě«a eŊče±ÿã¿ d¿ ÿeě c¿ñé¿ e ě«a feñña«e±ča 
é¿deñ¿ÿa de eŊé�¿ñaçã¿.

O ïěe c¿±ÿudeñañ éaña ļua�añ de bu�e:

Pñeéañaçã¿ fwÿuca e da bu�e: E«b¿ña ±ã¿ éñecuÿe ÿeñ ač�eča, čeñ a�gě« 
éñeéañ¿ e ě«a bucuc�eča ñeļuÿada é eÿÿe±cua�. P±eěÿ ñeÿuÿče±čeÿ, 
bagageuñ¿ÿ e a�f¿ñ�eÿ ÿã¿ ÿeěÿ «e�h¿ñeÿ a«ug¿ÿ.
Eïěuéa«e±č¿ «w±u«¿: A�é« da bu�e, �eļe feñña«e±čaÿ báÿucaÿ, �uč de 
ñeéañ¿ de é±eěÿ, caéaceče, �ěļaÿ, ágěa e ÿěéñu«e±č¿ÿ éaña a�gě«aÿ 
h¿ñaÿ.
R¿čaÿ: Měuč¿ÿ éawÿeÿ é¿ÿÿěe« cuc�¿ļuaÿ ¿ě ñ¿čaÿ ÿu±a�uśadaÿ. Peÿïěuÿe 
é¿ñ gñěé¿ÿ de cuc�¿ļua�e« éaña ducaÿ de ca«u±h¿ÿ ÿegěñ¿ÿ e b¿±uč¿ÿ.
H¿ÿéedage«: Aca«éañ é ě«a ¿éçã¿ é¿éě�añ, «aÿ ča«bé« é é¿ÿÿwļe� 
ěÿañ ¿ C¿ěchÿěñfu±g («ěuč¿ÿ a±fučñuãeÿ ñecebe« cuc�¿čěñuÿčaÿ) ¿ě 
éeïěe±aÿ h¿ÿéedañuaÿ.

A éé: a �¿ñ±ada «auÿ w±ču«a

Ca«u±hañ é¿ñ �¿±gaÿ duÿčâ±cuaÿ é ě«a daÿ f¿ñ«aÿ «auÿ a±čugaÿ e 
u«eñÿuļaÿ de ļua�añ. Se�a ě«a čñu�ha fa«¿ÿa c¿«¿ ¿ Ca«u±h¿ de Sa±čuag¿ 
¿ě ÿu«é�eÿ«e±če deÿbñaļañ ļu�añe�¿ÿ e éauÿage±ÿ a éé, cada éaÿÿ¿ é ě«a 
deÿc¿beñča. V¿cê ÿe c¿±ecča éñ¿fě±da«e±če c¿« ¿ a«bue±če e c¿« ÿeěÿ 
éñÀéñu¿ÿ ée±ÿa«e±č¿ÿ.

Paña a ÿěa �¿ñ±ada a éé:

P�a±e�a«e±č¿ da ñ¿ča: Eÿčěde ¿ čeññe±¿, a duÿčâ±cua e±čñe ¿ÿ é¿±č¿ÿ de 
aé¿u¿ (cudadeÿ, abñug¿ÿ, f¿±čeÿ de ágěa) e aÿ c¿±duçãeÿ c�u«áčucaÿ.
M¿chu�a �eļe e fě±cu¿±a�: Cada gña«a c¿±ča. Leļe aée±aÿ ¿ eÿÿe±cua�: 
baññaca �eļe, ÿac¿ de d¿ñ«uñ, ñ¿ěéaÿ adeïěadaÿ, �uč de éñu«euñ¿ÿ 
ÿ¿c¿ññ¿ÿ e a�u«e±č¿ÿ ±ã¿ éeñecwļeuÿ.
Ca�çad¿ÿ adeïěad¿ÿ: B¿čaÿ de ca«u±hada c¿±f¿ñčáļeuÿ e �á 
"a«acuadaÿ" ÿã¿ cñěcuauÿ éaña eļučañ b¿�haÿ e �eÿãeÿ.
Me±ča�udade de deÿaéeg¿: Eÿče�a abeñč¿ a¿ u±eÿéeñad¿. A ļuage« a éé 
é ÿ¿bñe a ÿu«é�ucudade e a ñeÿu�uê±cua.



F¿ñ«aÿ de ļua�añ ±a ñaça

Cañ¿±a
C¿«¿ ÿe éñeéañañ:

Te±ha ě« éaée� ¿ě é�aïěu±ha c¿« 
¿ deÿču±¿
Ma±če±ha aéañê±cua �u«éa e 
čña±ïěu�a
Eļuče h¿ñáñu¿ÿ de ±¿uče ¿ě eÿčñadaÿ 
éeñug¿ÿaÿ
C¿±fue ±a ÿěa u±čěuçã¿: ÿe a�g¿ 
éañeceñ eÿčña±h¿, ñecěÿe
Uÿe aééÿ c¿«¿ HučchŁu�u éaña 
«aéeañ ñ¿čaÿ e é¿±č¿ÿ de cañ¿±a

Eÿÿa eŊéeñuê±cua če e±ÿu±a a�g¿ ïěe 
±e±hě«a eÿc¿�a e±ÿu±a: a c¿±fuañ ±¿ 
¿ěčñ¿ e a ļuļeñ c¿« ¿ «w±u«¿.

Bucuc�eča
Te« bñaÿu�euñ¿ ïěe �á f¿u da PačagÄ±ua 
ačé ¿ MéŊuc¿ de bucuc�eča. Peda�a±d¿ 
c¿« baññaca, f¿gañeuñ¿, câ«eña e ¿ 
báÿuc¿ d¿ báÿuc¿. Se« éagañ 
h¿ÿéedage«, ÿe« éñeÿÿa, c¿« ¿ÿ 
éñÀéñu¿ÿ ééÿ decudu±d¿ ¿ ñuč«¿.

O ïěe éñecuÿa:

Bucuc�eča ñeÿuÿče±če (č¿ěñu±g ¿ě 
MTB adaéčada)
A�f¿ñ�eÿ ¿ě bagÿ éaña caññegañ 
«a±ču«e±č¿ÿ
Baññaca �eļe, c¿�ch¿±eče e ÿac¿ de 
d¿ñ«uñ
Feñña«e±čaÿ báÿucaÿ e ñe«e±d¿ÿ
P�a±e�a«e±č¿ «w±u«¿ de ñ¿ča e 
c�u«a

A éé
Eÿÿe é ¿ «auÿ eŊčñe«¿. E ¿ «auÿ 
čña±ÿf¿ñ«ad¿ñ. Te« ge±če ïěe ļua�a a 
éé «eÿ«¿, de cudade e« cudade, 
eÿčñada e« eÿčñada, c¿« ě«a baññaca 
±aÿ c¿ÿčaÿ e ¿ eÿÿe±cua�. D¿ñ«u±d¿ e« 
ca«éu±g ÿe�ļage«, faśe±da, éñaua 
deÿeñča ¿ě ïěu±ča� de deÿc¿±hecud¿ÿ.

Gaÿča ïěa±č¿? Qěaÿe ±ada. C¿«uda de 
«eñcad¿, ágěa fu�čñada, e ě« ce�ě�añ 
c¿« chué �¿ca�. Àÿ ļeśeÿ ±e« uÿÿ¿. Já 
¿ěļu ñe�ač¿ÿ de ge±če ïěe éaÿÿ¿ě 
«eÿeÿ ļua�a±d¿ ÿe« gaÿčañ ±ada a�é« 
da ÿ¿�a d¿ čê±uÿ.



Paÿÿañ ée�a u«ugñaçã¿ c¿« čña±ïěu�udade
Eÿÿe é ¿ «¿«e±č¿ ïěe «auÿ aÿÿěÿča ïěe« eÿčá ÿau±d¿ d¿ Bñaÿu� ée�a éñu«euña ļeś: a če«uda e±čñeļuÿča c¿« ¿ age±če de 
u«ugñaçã¿. Maÿ a ļeñdade é ïěe, ÿe čě čuļeñ čěd¿ ceñču±h¿, eÿÿe éñ¿ceÿÿ¿ �eļa «e±¿ÿ de 5 «u±ěč¿ÿ. O ÿegñed¿? Teñ ÿegěña±ça ±aÿ 
ñeÿé¿ÿčaÿ e č¿d¿ÿ ¿ÿ d¿cě«e±č¿ÿ ¿ñga±uśad¿ÿ.

O ïěe ļ¿cê éñecuÿa čeñ à «ã¿:

Paÿÿaé¿ñče ļá�ud¿
Checa ÿe«éñe a ļa�udade. Měuč¿ÿ éawÿeÿ eŊuge« ïěe e�e 
če±ha ée�¿ «e±¿ÿ 6 «eÿeÿ de ļa�udade ñeÿča±če a éañčuñ 
da dača de e±čñada. Paÿÿaé¿ñče éeñč¿ de ļe±ceñ = d¿ñ de 
cabeça.

C¿«éñ¿ļa±če de h¿ÿéedage«
Meÿ«¿ ïěe ļ¿cê ļá faśeñ ļ¿�ě±čañuad¿, c¿ěchÿěñfu±g ¿ě 
fucañ ±a caÿa de ě« a«ug¿, če±ha ě« éñu±č, e-«au� de 
c¿±fuñ«açã¿ ¿ě c¿±ļeñÿa ÿa�ļa e« PDF «¿ÿčña±d¿ ¿ 
e±deñeç¿ e ¿ ±¿«e d¿ a±fučñuã¿. Se f¿ñ h¿ÿče� ¿ě Auñb±b, 
«e�h¿ñ au±da, é duñeč¿ e fácu� de «¿ÿčñañ.

C¿«éñ¿ļa±če de ÿawda d¿ éawÿ
I«ugñaçã¿ ±ã¿ ïěeñ ÿabeñ ïěa±d¿ ļ¿cê ļau e«b¿ña, e�a 
ïěeñ ÿabeñ ÿe ļ¿cê ļau e«b¿ña. P¿de ÿeñ ě«a éaÿÿage« 
de ļ¿�ča ¿ě éña ¿ěčñ¿ éawÿ («eÿ«¿ ÿe ļ¿cê ±ã¿ f¿ñ ěÿañ). 
Duca: ÿučeÿ c¿«¿ O±Łañd Tuc�eč, BeÿčO±ŁañdTuc�eč ¿ě 
ñeÿeñļa de ļ¿¿ ñee«b¿�ÿáļe� če ÿa�ļa« ±eÿÿa.

Segěñ¿ ļuage« (ïěa±d¿ eŊugud¿)
Ne« č¿d¿ éawÿ eŊuge, «aÿ a «au¿ñua d¿ÿ éawÿeÿ da Eěñ¿éa 
eŊuge ÿegěñ¿ c¿« c¿beñčěña «w±u«a de ¬30.000. Se ±ã¿ 
ïěuÿeñ u±ļeÿčuñ e« ě« cañ¿, eŊuÿče« ¿éçãeÿ bañačaÿ 
c¿«¿: SafečōWu±g, Chaé�a, W¿ñ�dN¿«adÿ, Segěñ¿ÿ 
Pñ¿«¿ (e« ñeauÿ).

Leļa ¿ PDF c¿« a aéÀ�uce e ¿ÿ dad¿ÿ da c¿beñčěña.



C¿«¿ ñeÿé¿±deñ aÿ éeñgě±čaÿ da u«ugñaçã¿
O age±če é¿de faśeñ éeñgě±čaÿ ÿu«é�eÿ c¿«¿:

"O ïěe ļ¿cê ļeu¿ faśeñ aïěu?"
"Qěa±č¿ÿ duaÿ ļau fucañ?"
"O±de ļau ÿe h¿ÿéedañ?"
"Te« éaÿÿage« de ļ¿�ča?"
"Qěa±č¿ du±heuñ¿ ļ¿cê če«?"

A duca é: ñeÿé¿±de cěñč¿, c¿« c¿±fua±ça e ÿe« u±ļe±čañ huÿčÀñua. O ÿegñed¿ é čeñ ÿegěña±ça ±aÿ ñeÿé¿ÿčaÿ e č¿d¿ÿ ¿ÿ d¿cě«e±č¿ÿ 
¿ñga±uśad¿ÿ.

Se�a c¿±cuÿ¿ e duñeč¿
Reÿé¿±da aÿ éeñgě±čaÿ de f¿ñ«a 
cěñča, c�aña e ¿b�ečuļa. Eļuče deča�heÿ 
deÿ±eceÿÿáñu¿ÿ ¿ě huÿčÀñuaÿ �¿±gaÿ.

M¿ÿčñe c¿±fua±ça e 
h¿±eÿčudade
Ma±če±ha a ca�«a, ÿ¿ññua �eļe«e±če 
e ñeÿé¿±da c¿« ÿegěña±ça. Nã¿ 
«u±ča, «aÿ f¿ïěe ±aÿ u±f¿ñ«açãeÿ 
ñe�eļa±čeÿ éaña a ÿěa e±čñada c¿«¿ 
čěñuÿča.

Te±ha ¿ÿ d¿cě«e±č¿ÿ e« 
«ã¿ÿ
M¿ÿčñe ñaéuda«e±če ¿ÿ 
c¿«éñ¿ļa±čeÿ ±eceÿÿáñu¿ÿ 
(h¿ÿéedage«, éaÿÿage« de ÿawda, 
ečc.) ÿe f¿ñ ÿ¿�ucučad¿ ¿ě ÿe a�ědañ a 
ñef¿ñçañ ÿěa ñeÿé¿ÿča.

EŊe«é�¿ ceñčeuñ¿: "Těñuÿ«¿ e ļ¿�ě±čañuad¿ cě�čěña� é¿ñ 3 ÿe«a±aÿ. V¿ě fucañ h¿ÿéedad¿ ±eÿÿe e±deñeç¿ aïěu («¿ÿčña ¿ éaée�). E 
deé¿uÿ �á če±h¿ ļ¿¿ «añcad¿ éña ča� �ěgañ." Fñaÿeÿ cěñčaÿ. S¿ññuÿ¿ �eļe. Paée� e« «ã¿ÿ. É uÿÿ¿.

Eļuče:
Duśeñ ïěe eÿčá u±d¿ čñaba�hañ
Fa�añ ïěe ïěeñ fucañ u±defu±uda«e±če
Pañeceñ éeñdud¿ ±aÿ ñeÿé¿ÿčaÿ

Meÿ«¿ ÿe čě eÿčuļeñ u±d¿ c¿«¿ ±Ä«ade duguča� ¿ě é�a±e�a fucañ «auÿ če«é¿, ±a e±čñada ¿ ïěe c¿±ča é ¿ «¿čuļ¿ da ļuÿuča čěñwÿčuca.

Le«bñe-ÿe: A u«ugñaçã¿ ±ã¿ eÿčá a�u éña če baññañ. E�eÿ ÿÀ ïěeñe« ÿabeñ ÿe čě eÿčá e±čña±d¿ de f¿ñ«a ñegě�añ. O éñ¿b�e«a é 
ïěa±d¿ a éeÿÿ¿a éañece éeñduda, dá ñeÿé¿ÿčaÿ e±ñ¿�adaÿ, ±ã¿ če« c¿«éñ¿ļa±čeÿ e éaÿÿa u±ÿegěña±ça.



Se �¿ca�uśañ e ñeÿéuñañ
Aÿ éñu«euñaÿ 24 h¿ñaÿ e« ě« ±¿ļ¿ éawÿ ±ã¿ ÿã¿ éña eŊé�¿ñañ, ±e« éña ñeÿ¿�ļeñ čěd¿ de ě«a ļeś. Sã¿ éña ñeÿéuñañ. Lučeña�«e±če. 
Qěa±d¿ čě ÿau d¿ Bñaÿu� e é¿ěÿa e« ¿ěčñ¿ �ěgañ, «eÿ«¿ ïěe čě eÿče�a e«é¿�gad¿, ¿ c¿ñé¿ e a «e±če ÿe±če«. Fěÿ¿ h¿ñáñu¿, udu¿«a 
±¿ļ¿ a¿ ñed¿ñ, eÿčw«ě�¿ÿ dufeñe±čeÿ, é�acaÿ ïěe čě ±ã¿ e±če±de, éeÿÿ¿aÿ c¿« ¿ěčña e±eñgua& čěd¿ uÿÿ¿ ca±ÿa. É ±¿ñ«a�. Nã¿ če 
c¿bña.

Chegěe ačé a h¿ÿéedage« 
c¿« ca�«a
Deÿe«bañc¿ě, éaÿÿ¿ě ée�a u«ugñaçã¿ 
e éeg¿ě a «a�a? Sh¿Ł. Ag¿ña, ¿ f¿c¿ 
é ÿÀ ě«: chegañ e« ÿegěña±ça ±¿ 
�¿ca� ¿±de čě ļau d¿ñ«uñ. Nã¿ u±ļe±ča 
de ÿauñ čěñuÿča±d¿ �¿g¿ ±¿ aeñ¿é¿ñč¿.

T¿«a ě« ba±h¿ e c¿«e a�g¿ 
�eļe
P¿de éañeceñ b¿b¿, «aÿ uÿÿ¿ «ěda 
čěd¿. U« ba±h¿ ïěe±če e ě«a 
c¿«uda ÿu«é�eÿ a�ěda« čeě c¿ñé¿ a 
deÿ�ugañ d¿ «¿d¿ a�eñča. Eļuča 
c¿«uda éeÿada ¿ě bebuda a�c¿À�uca 
�¿g¿ de caña, čeě eÿčÄ«ag¿ é¿de ±ã¿ 
g¿ÿčañ da «ěda±ça de ágěa e 
če«éeñ¿ÿ.

D¿ñ«e be« (ÿe« éñeÿÿa éña 
ÿe adaéčañ)
Meÿ«¿ ïěe čě eÿče�a ±ě« �ěgañ 
u±cñwļe�, c¿« «u� c¿uÿaÿ éña faśeñ, 
±ã¿ ÿau c¿ññe±d¿ éña "ļeñ čěd¿" ±¿ 
éñu«euñ¿ dua. Teě c¿ñé¿ éñecuÿa ÿe 
adaéčañ. O fěÿ¿ é¿de eÿčañ 4, 6, ačé 10 
h¿ñaÿ dufeñe±če. D¿ñ«e, ÿe ñecěéeña, 
če a�ěÿča a¿ ±¿ļ¿ ñuč«¿.

Pñu«euñaÿ u«éñeÿÿãeÿ ÿã¿ u±če±ÿaÿ «aÿ ±ã¿ éñecuÿa« ÿeñ defu±učuļaÿ. Te« ge±če ïěe chega e ÿe±če ě« baïěe. "Pěčś, e ag¿ña?", 
"Señá ïěe eě fuś beÿčeuña?", "Nã¿ e±če±du ±ada ïěe ¿ caña fa�¿ě ±¿ aeñ¿é¿ñč¿&". Ca�«a. Reÿéuña. Iÿÿ¿ éaÿÿa. T¿da «ěda±ça caěÿa 
deÿc¿±f¿ñč¿ ±¿ c¿«eç¿. É éañče d¿ éñ¿ceÿÿ¿. Maÿ é �ěÿča«e±če é¿ñ uÿÿ¿ ïěe aÿ éñu«euñaÿ 24h éñecuÿa« ÿeñ ñeÿéeučadaÿ. Nã¿ 
čña±ÿf¿ñ«a čěa chegada e« ě« c¿ññe. Tña±ÿf¿ñ«a e« ě«a čña±ÿuçã¿ c¿±ÿcue±če.



Pawÿeÿ eÿčñačéguc¿ÿ
Deÿcěbña ¿ÿ «e�h¿ñeÿ deÿču±¿ÿ éaña u±ucuañ ÿěa �¿ñ±ada c¿«¿ ±Ä«ade 
duguča�. Aéñe±da ÿ¿bñe cěÿč¿ÿ, ļuÿč¿ÿ e u±fñaeÿčñěčěña e« dufeñe±čeÿ 
ñeguãeÿ d¿ «ě±d¿.



Eěñ¿éa: EŊce�e±če Cěÿč¿-
Be±efwcu¿
Bá�cãÿ

Cñ¿ácua, M¿±če±egñ¿, BÀÿ±ua, A�bâ±ua e Bě�gáñua ¿feñece« cěÿč¿ de ļuda 
aceÿÿwļe�. A u±fñaeÿčñěčěña duguča� é ÿěñéñee±de±če«e±če b¿a.

Eěñ¿éa Ocude±ča�

Eÿéa±ha deÿčaca-ÿe ée�a é¿ÿÿubu�udade de éaÿÿaé¿ñče eěñ¿éeě. Ičá�ua, Sěwça 
e P¿ñčěga� čê« c¿«ě±udadeÿ cñeÿce±čeÿ de ±Ä«adeÿ.



Albânia: Tirana
Capital da Albânia, Tirana surpreende com sua atmosfera vibrante, 
arquitetura colorida e custo de vida extremamente acessível. A cidade tem 
passado por uma transformação significativa nos últimos anos, 
tornando-se cada vez mais atrativa para nômades digitais.

Custo de Vida
Um dos mais baixos da Europa, 
com apartamentos no centro 
por ¬300-400/mês. Refeições 
em restaurantes locais custam 
cerca de ¬5-8.

Internet e 
Infraestrutura
Velocidade média de internet 
de 50Mbps. Diversos cafés e 
coworkings com boa 
conectividade no centro da 
cidade.

Visto
Brasileiros podem permanecer até 90 dias sem visto. A Albânia está 
implementando um visto específico para nômades digitais.



Suíça: Zurique, Lucerna
1

Zurique
Caéuča� fu±a±ceuña c¿« a�č¿ éadñã¿ de ļuda. Aéañča«e±č¿ÿ 
±¿ ce±čñ¿ cěÿča« ¬1500-2000/«êÿ. I±fñaeÿčñěčěña duguča� 
de éñu«euña �u±ha c¿« ļe�¿cudade «édua de u±čeñ±eč acu«a 
de 100Mbéÿ.

Duļeñÿ¿ÿ eÿéaç¿ÿ de c¿Ł¿ñ�u±g de a�ča ïěa�udade
EŊce�e±če ÿuÿče«a de čña±ÿé¿ñče éĜb�uc¿
C¿«ě±udade u±čeñ±acu¿±a� ačuļa

2

Lucerna
Cudade éuč¿ñeÿca àÿ «añge±ÿ d¿ Lag¿ Lěceñ±a. Cěÿč¿ de 
ļuda �ugeuña«e±če «e±¿ñ ïěe Zěñuïěe, c¿« aéañča«e±č¿ÿ 
é¿ñ ¬1200-1500/«êÿ. I±čeñ±eč eÿčáļe� c¿« «édua de 
90Mbéÿ.

A«bue±če čña±ïěu�¿ e u±ÿéuñad¿ñ
B¿a u±fñaeÿčñěčěña éaña ±Ä«adeÿ dugučauÿ
Pñ¿Ŋu«udade c¿« ¿ÿ A�éeÿ Sěwç¿ÿ

Vuÿč¿: Bñaÿu�euñ¿ÿ é¿de« éeñ«a±eceñ ačé 90 duaÿ e« ě« éeñw¿d¿ de 180 duaÿ ±a ś¿±a Sche±ge±. A Sěwça ±ã¿ ¿feñece ļuÿč¿ 
eÿéecwfuc¿ éaña ±Ä«adeÿ dugučauÿ, «aÿ é¿ÿÿěu éñ¿gña«aÿ éaña e«éñee±ded¿ñeÿ e éñ¿fuÿÿu¿±auÿ ïěa�ufucad¿ÿ.



Itália: Roma, Milão

Custo de Vida
Mauÿ e�eļad¿ ïěe ¿ÿ Bá�cãÿ, c¿« 
aéañča«e±č¿ÿ ±¿ ce±čñ¿ ļañua±d¿ 
e±čñe ¬700-1000/«êÿ. Refeuçãeÿ e« 
ñeÿčaěña±čeÿ �¿cauÿ cěÿča« 
aéñ¿Ŋu«ada«e±če ¬12-20, 
deée±de±d¿ da cudade.

Internet e Infraestrutura
Ve�¿cudade «édua de u±čeñ±eč de 60-
80Mbéÿ. Abě±dâ±cua de caféÿ, 
bub�u¿čecaÿ e eÿéaç¿ÿ de c¿Ł¿ñ�u±g 
c¿« b¿a c¿±ecčuļudade, 
eÿéecua�«e±če e« Mu�ã¿, ïěe é¿ÿÿěu 
ě« a«bue±če čec±¿�Àguc¿ e« 
cñeÿcu«e±č¿.

Visto
Bñaÿu�euñ¿ÿ é¿de« éeñ«a±eceñ ačé 
90 duaÿ e« ě« éeñw¿d¿ de 180 duaÿ 
±a ś¿±a Sche±ge±. A Ičá�ua �a±ç¿ě 
ñece±če«e±če ¿ "ļuÿč¿ ±Ä«ade 
duguča�", éeñ«uču±d¿ eÿčadua de ě« 
a±¿ éaña čñaba�had¿ñeÿ ñe«¿č¿ÿ ïěe 
ače±da« a ceñč¿ÿ ñeïěuÿuč¿ÿ de 
ñe±da.



Eÿéa±ha: Bañce�¿±a e Va�ê±cua

Bañce�¿±a
Caéuča� da Cača�ě±ha c¿« u±fñaeÿčñěčěña «¿deñ±a e ě«a 
daÿ «e�h¿ñeÿ ïěa�udadeÿ de ļuda da Eěñ¿éa. Ofeñece éñauaÿ, 
cě�čěña ļubña±če e eŊce�e±če gaÿčñ¿±¿«ua.

Cěÿč¿ de ļuda: ¬1.200-1.500/«êÿ
I±čeñ±eč ñáéuda («édua 100Mbéÿ)
Duļeñÿ¿ÿ eÿéaç¿ÿ de c¿Ł¿ñ�u±g

Va�ê±cua
A�čeñ±ačuļa «auÿ aceÿÿwļe� a Bañce�¿±a, c¿« c�u«a 
«edučeññâ±e¿ éeñfeuč¿ e ñuč«¿ de ļuda «auÿ čña±ïěu�¿. 
C¿«bu±a cudade «¿deñ±a c¿« chañ«e huÿčÀñuc¿.

Cěÿč¿ de ļuda: ¬900-1.200/«êÿ
Óču«a u±fñaeÿčñěčěña duguča�
C¿«ě±udade cñeÿce±če de ±Ä«adeÿ

*Rec¿«e±dad¿ éaña bñaÿu�euñ¿ÿ c¿« éaÿÿaé¿ñče eěñ¿éeě ¿ě ļuÿč¿ de �¿±ga děñaçã¿, deļud¿ àÿ ñeÿčñuçãeÿ d¿ Eÿéaç¿ Sche±ge± (90 
duaÿ a cada 180 duaÿ).



Croácia: Split, Zagreb
Sé�uč e±ca±ča c¿« ÿěa c¿ÿča deÿ�ě«bña±če ±¿ Mañ Adñuáčuc¿ e ce±čñ¿ 
huÿčÀñuc¿ Pačñu«À±u¿ Mě±dua� da UNESCO, e±ïěa±č¿ Zagñeb, a caéuča�, 
u«éñeÿÿu¿±a c¿« ÿěa cě�čěña ļubña±če, «ěÿeěÿ Ĝ±uc¿ÿ e ce±a 
gaÿčñ¿±Ä«uca duļeñÿufucada. A Cñ¿ácua če« ÿe c¿±ÿ¿�udad¿ c¿«¿ ě« d¿ÿ 
deÿču±¿ÿ éñefeñud¿ÿ d¿ÿ ±Ä«adeÿ dugučauÿ ±a Eěñ¿éa.

Custo de Vida
M¿deñada«e±če aceÿÿwļe�, c¿« aéañča«e±č¿ÿ ±¿ ce±čñ¿ de 
Sé�uč é¿ñ ¬500-600/«êÿ e e« Zagñeb é¿ñ ¬400-500/«êÿ. 
Refeuçãeÿ e« ñeÿčaěña±čeÿ �¿cauÿ cěÿča« aéñ¿Ŋu«ada«e±če 
¬10-15.

Internet e Infraestrutura
EŊce�e±če ļe�¿cudade «édua de u±čeñ±eč de 70-100Mbéÿ. 
Abě±dâ±cua de caféÿ, c¿Ł¿ñ�u±gÿ e eÿéaç¿ÿ éĜb�uc¿ÿ c¿« Wu-Fu 
gñačěuč¿ e« a«baÿ aÿ cudadeÿ.

Visto
Bñaÿu�euñ¿ÿ é¿de« éeñ«a±eceñ ačé 90 duaÿ ÿe« ļuÿč¿ e« ě« 
éeñw¿d¿ de 180 duaÿ. A Cñ¿ácua ¿feñece ě« ļuÿč¿ duguča� ±¿«ad 
ïěe éeñ«uče eÿčaduaÿ de ačé ě« a±¿.



Bulgária: Sófia
Caéuča� da Bě�gáñua, SÀfua u«éñeÿÿu¿±a c¿« ÿěa «uÿčěña Ĝ±uca de 
añïěučečěña ÿ¿ļuéčuca, edufwcu¿ÿ ¿č¿«a±¿ÿ e eÿčñěčěñaÿ ñ¿«a±aÿ a±čugaÿ. 
C¿« «¿±ča±haÿ éñÀŊu«aÿ, ě«a ce±a cě�čěña� ļubña±če e ě« cěÿč¿ de ļuda 
eŊceécu¿±a�«e±če bauŊ¿ éaña éadñãeÿ eěñ¿éeěÿ, a cudade če« ačñawd¿ cada 
ļeś «auÿ ±Ä«adeÿ dugučauÿ ïěe běÿca« ě«a eŊéeñuê±cua aěčê±čuca ±¿ 
�eÿče eěñ¿éeě.

Custo de Vida
Měuč¿ aceÿÿwļe� éaña éadñãeÿ 
eěñ¿éeěÿ, c¿« aéañča«e±č¿ÿ 
±¿ ce±čñ¿ é¿ñ ¬250-350/«êÿ. 
Refeuçãeÿ e« ñeÿčaěña±čeÿ 
�¿cauÿ cěÿča« ceñca de ¬5-7, 
č¿ñ±a±d¿ SÀfua ě«a daÿ 
caéučauÿ «auÿ ec¿±Ä«ucaÿ da 
U±uã¿ Eěñ¿éeua.

Internet e 
Infraestrutura
EŊce�e±če ļe�¿cudade «édua de 
u±čeñ±eč de 60-80Mbéÿ. A 
cudade é¿ÿÿěu duļeñÿ¿ÿ caféÿ 
c¿« Wu-Fu, eÿéaç¿ÿ de 
c¿Ł¿ñ�u±g «¿deñ±¿ÿ e ě«a 
cñeÿce±če c¿«ě±udade de 
čec±¿�¿gua.

Visto
Bñaÿu�euñ¿ÿ é¿de« éeñ«a±eceñ ačé 90 duaÿ ÿe« ļuÿč¿ e« ě« éeñw¿d¿ 
de 180 duaÿ. A Bě�gáñua, c¿«¿ «e«bñ¿ da UE, eÿčá c¿±ÿudeña±d¿ 
u«é�e«e±čañ ě« ļuÿč¿ eÿéecwfuc¿ éaña ±Ä«adeÿ dugučauÿ.



Dubai (UAE)
Děbau é ě« d¿ÿ éñu±cuéauÿ ce±čñ¿ÿ fu±a±ceuñ¿ÿ e de ±egÀcu¿ÿ g�¿bauÿ, c¿« 
ě«a u±fñaeÿčñěčěña de c�aÿÿe «ě±dua� e ě« a«bue±če éñÀÿéeñ¿ éaña 
eŊéa±duñ ±egÀcu¿ÿ.

É ě« hěb g�¿ba� c¿« ě«a c¿«ě±udade u±čeñ±acu¿±a� duļeñÿufucada e ě« 
ļuÿč¿ f�eŊwļe� ïěe ačñau «ěuč¿ÿ éñ¿fuÿÿu¿±auÿ ñe«¿č¿ÿ.



Vietnã
O Vueč±ã ÿe deÿčaca é¿ñ ÿeě cěÿč¿ de ļuda eŊceécu¿±a�«e±če 
bauŊ¿, c¿«bu±ad¿ c¿« ě«a gaÿčñ¿±¿«ua ñuca e ļañuada.

Cudadeÿ c¿«¿ H¿ Chu Mu±h e Ha±Àu ¿feñece« c¿±eŊãeÿ de 
u±čeñ±eč ÿěñéñee±de±če«e±če ñáéudaÿ, č¿ñ±a±d¿-aÿ deÿču±¿ÿ 
é¿éě�añeÿ éaña a c¿«ě±udade de ±Ä«adeÿ dugučauÿ.



Tailândia
A Tau�â±dua é ě« deÿču±¿ c¿±ÿagñad¿ e±čñe ¿ÿ ±Ä«adeÿ dugučauÿ há «auÿ 
de ě«a década. L¿cauÿ c¿«¿ Ba±g�¿�, Chua±g Mau e Phě�eč c¿«bu±a« 
ě«a cě�čěña «u�e±añ, u±fñaeÿčñěčěña duguča� ñ¿běÿča e c¿«ě±udadeÿ de 
eŊéačñuad¿ÿ be« eÿčabe�ecudaÿ.

Eÿčeÿ deÿču±¿ÿ č¿ñ±aña«-ÿe eŊce�e±čeÿ ¿éçãeÿ éaña ïěe« běÿca ě«a ļuda 
c¿« cěÿč¿ de ļuda aceÿÿwļe� e±ïěa±č¿ eŊé�¿ña ě«a daÿ cě�čěñaÿ «auÿ ñucaÿ 
d¿ ÿědeÿče aÿuáčuc¿.



Bali (Indonésia)
Ba�u é c¿±ÿudeñad¿ ¿ eéuce±čñ¿ da cě�čěña ±Ä«ade duguča� ±a Áÿua. A u�ha ¿feñece ě«a hañ«¿±ua éeñfeuča e±čñe a eÿéuñučěa�udade 
ba�u±eÿa, a ±ačěñeśa eŊěbeña±če e ě« ec¿ÿÿuÿče«a de c¿Ł¿ñ�u±gÿ ÿ¿fuÿčucad¿ÿ c¿« u±čeñ±eč de fubña Àčuca.

Eÿče éañawÿ¿ čñ¿éuca� č¿ñ±¿ě-ÿe ě« deÿču±¿ ačñae±če éaña aïěe�eÿ ïěe běÿca« ě«a ļuda eïěu�ubñada e u±ÿéuñad¿ña, c¿«bu±a±d¿ 
čñaba�h¿ ñe«¿č¿ c¿« eŊéeñuê±cuaÿ cě�čěñauÿ e±ñuïěeced¿ñaÿ e ce±áñu¿ÿ ±ačěñauÿ deÿ�ě«bña±čeÿ.



O ïěe ļ¿cê éñecuÿa éña ÿauñ d¿ Bñaÿu� h¿�e «eÿ«¿?
Nã¿ é éaÿÿaé¿ñče eěñ¿éeě. Nã¿ é «u�hãeÿ ±a c¿±ča. É decuÿã¿. É a c¿ñage« de ÿauñ da «édua, de ¿ěļuñ čěa u±čěuçã¿, de faśeñ ¿ ïěe 
a «au¿ñua ±ã¿ če« c¿ñage« de faśeñ. E±ïěa±č¿ «ěuča ge±če eÿéeña ¿ "«¿«e±č¿ udea�" c¿« čěd¿ éeñfeuč¿ e é�a±e�ad¿, ïěe« �á čá 
ñ¿da±d¿ ¿ «ě±d¿ ÿabe: a «au¿ñua c¿«eça c¿« ě« é�a±¿ č¿ñč¿, ě«a gña±a c¿±čada e ě«a ļ¿±čade guga±če.

C¿ñage« éña faśeñ dufeñe±če
V¿cê ļau čeñ ïěe e±cañañ ¿�hañeÿ č¿ñč¿ÿ, ¿éu±uãeÿ ±egačuļaÿ 
e ačé ÿěa éñÀéñua dĜļuda. Vau čeñ ïěe ÿe deÿaéegañ d¿ ïěe če 
éñe±de, d¿ "e«éñeg¿ ÿegěñ¿", da cudade ¿±de č¿d¿ «ě±d¿ 
ļuļe ugěa�. C¿ñage« ±ã¿ é aěÿê±cua de «ed¿, é faśeñ aéeÿañ 
de�e.

U« é�a±¿ «w±u«¿
V¿cê ±ã¿ éñecuÿa ÿabeñ c¿«¿ ļau ÿeñ ¿ «êÿ 12. Pñecuÿa 
ÿabeñ c¿«¿ ļau ÿeñ ¿ dua 1. Àÿ ļeśeÿ, čěd¿ c¿«eça c¿« ě«a 
éaÿÿage« bañača éña ¿ěčñ¿ éawÿ e čñêÿ ±¿učeÿ gaña±čudaÿ 
±ě« h¿ÿče�. E ¿ ñeÿč¿ ļ¿cê deÿc¿bñe ±¿ ca«u±h¿. D¿ñ«uñ 
e« aeñ¿é¿ñč¿, éegañ ě« ļ¿�ě±čañuad¿, éeduñ a�ěda, ÿe ļuñañ, 
faś éañče.

U« ce�ě�añ c¿« u±čeñ±eč
C¿« ě« ce�ě�añ, ļ¿cê če« čěd¿: Maéa, čñaděçã¿, 
h¿ÿéedage«, éaÿÿage«, ¿é¿ñčě±udadeÿ, čñaba�h¿ ñe«¿č¿, 
cěñÿ¿ÿ, du±heuñ¿. Se ļ¿cê čuļeñ ě« ce�ě�añ e ÿ¿ěbeñ ěÿañ, ¿ 
«ě±d¿ cabe ±¿ čeě b¿�ÿ¿.

V¿±čade de abñuñ «ã¿ d¿ c¿±f¿ñč¿
C¿±f¿ñč¿ de«auÿ é éñuÿã¿ duÿfañçada. V¿cê čñ¿ca a 
�ubeñdade é¿ñ ě«a TV gña±de, ě« ÿ¿fá c¿±f¿ñčáļe�, ě«a 
ñ¿ču±a éñeļuÿwļe�. Maÿ a éeñgě±ča é: uÿÿ¿ če faś fe�uś? P¿ñïěe 
d¿ �ad¿ de f¿ña da b¿�ha, eŊuÿče deÿc¿±f¿ñč¿, «aÿ eŊuÿče 
ļuda de ļeñdade. C¿« ļe±č¿ ±a caña, cě�čěñaÿ ±¿ļaÿ, 
�ěgañeÿ u±cñwļeuÿ e huÿčÀñuaÿ ïěe ±u±gěé« ļuļe ÿe±čad¿ ±¿ 
ÿ¿fá.

A éeñgě±ča ceñča ±ã¿ é "ÿeñá ïěe dá?" P¿ñïěe dá. O ïěe ±ã¿ fa�ča é bñaÿu�euñ¿ ļuļe±d¿ f¿ña c¿« é¿ěc¿. A éeñgě±ča ñea� é: V¿cê ïěeñ 
¿ baÿča±če éña faśeñ ac¿±čeceñ? Se a ñeÿé¿ÿča f¿ñ ÿu«, ¿ Paÿÿaé¿ñče �á čá éñ¿±č¿. O éñu«euñ¿ éaÿÿ¿ ±ã¿ é ±¿ aeñ¿é¿ñč¿, é aïěu 
de±čñ¿, ïěa±d¿ čě ačñaļeÿÿa a fñ¿±čeuña da čěa éñÀéñua «e±če.


