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e sim, mostrar para vocé que,
mais do que nunca, a Medicina Integrati-
va cresce. O Dr. Enrique Lora exerce seu
proposito de vida todos os dias, enxer-
gando o paciente de forma humanizada
e o analisando como um todo.Por isso,
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SEU LEGADO

ia que um livro muda tudo?

que registram seu legado sao inspiragdes. para futuros
a é a missao da Editora Leader: transformar experiéncias em livros.

dade na criacdo de projetos editoriais, muitos deles pioneiros. Ja sdo mais de
os e empreendedores biografados, mais de 3.000 profissionais de diversas areas
e coautoria. E reconhecida também no meio editorial como referéncia na elabora¢ao
aneas educacionais e corporativas.

os recordistas pelo RankBrasil com varias obras premiadas através da idealiza¢ao dos pro-
etos graficos personalizados exclusivamente para cada obra, com profissionais que possuem
mais de 25 anos de experiéncia no mercado editorial.

A Editora Leader é referéncia no Brasil e no exterior com o registro biografico de uma série de
obras publicadas em varios segmentos, em Inglés e Portugués.

Contamos em nossa equipe com um grupo seleto de profissionais reconhecidos, autoridades
em diversas areas que sdo responsaveis pelas criticas editoriais sobre o conteudo a ser publicado.
Assim, garantimos a qualidade de nossas obras!

Saiba mais sobre nossos projetos e registre vocé também sua histdria ou da sua empresa em livro.

Empodere-se
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Passarela

FOTO DIVULGACAO

Ronnie Von reuniu a familia em especial de Natal na Rede TV!

Comemorando a boa fase e audiéncia de seu progra-
ma, o apresentador Ronnie reuniu sua familia em um
especial de seu programa “Manha do Ronnie” na Rede
TVI. O apresentador ¢ pai de trés filhos: a chef Ales-
sandra Von, o empresario Ronaldo Von e o cantor e
musico L.eo Von, que, além disso, participa do pro-
grama do pai e é um dos jurados do programa “Canta
Comigo”, apresentado na Record TV. Leo ¢ filho de
Ronnie com Cristina Von, com quem ele esta casado
ha quase 40 anos, enquanto Alessandra e Ronaldo siao
filhos do apresentador com Aretuza, sua primeira es-
posa. Em clima de Natal, a chef Alessandra Von cui-
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dou do cardapio especial que contou com peru, tender
e ravioli de Emmental - harmonizado com limao sici-
liano e manteiga de salvia.

Avesso as badala¢bes, Ronnie prefere o aconchego do
lar, onde recebe amigos em uma mansao no Morumbi,
repleta de arvores e animais. “Passo horas no pomatr.
Temos goiaba, lichia, amora, mirtilo, framboesa, pitan-
ga, acerola, roma e figo. Quase nio precisamos ir a
feira”, declara o apresentador, que tem levado temas e
convidados especiais a0 seu programa e tem se mos-
trado muito feliz com sua parceria com a emissora.

FOTOS DIVULGAGCAO

Sensitiva VO Baiana fez previsoes
para alguns famosos

Sucesso nas redes sociais por suas previsOes certeiras
e com mais de 10 milhoes de seguidores, V6 Baiana
esta se tornando uma das sensitivas mais seguidas no
mundo. A pedido da revista, ela fez previsoes para al-
guns famosos que envolvem sucesso, gravidez e sepa-
ragoes. Quando questionada sobre Daniel Alves, ela
respondeu: “Gente, 2024 vai ser muito pesado para
esse mogo, eu vejo aqui uma condenagao em massa.
Nao o vejo sendo solto e vejo que o mundo dele, in-
felizmente, vai cair. Ele vai precisar de muita ajuda das
pessoas e espiritual, porque sendo esse rapaz nao vai
aguentar, e eu vejo o espirito da morte o rondando.
Infelizmente, Daniel Alves recebe uma pena af e vai
ficar na cadeia, alias, ja estd”.

Para Virginia Fonseca, a vidente deixa um recado: “O
mundo espiritual 2024 dando um aviso: aqui eu vejo
voce sendo sabotada, alguém tentando sabotar vocé
no seu programa de televisao. Alguém vai puxar o seu
tapete, entdo, abra os seus olhos e sua equipe também,
porque eu te vejo sendo sabotada. Alguém vai puxar
o seu tapete, entdao, abra os seus olhos e sua equipe
também, porque eu te vejo sendo sabotada. Mas, seu
programa de televisdao serd um sucesso, € seu ano sera
com chave-de-ouro. Axé para voce, Virginia Fonseca.
Brilhe mais, porque vocé é luz.”

Boas noticias para Whin-
dersson Nunes: “Eita
que eita, gente. Aqui em
2024, para ele, vai ser
bom. Isso porque ele esta
transmutando e trocando
as energias dele, vibragoes
positivas vindo para o ca-
minho dele, novos con-
tratos € novos projetos e
um amor avassalador. Mas eu sei que esse amor, meu
filho, é com um bebé, porque voce vai ser pai entre
2024 e 2025. Eu vejo esse bebé chegando em seus bra-
cos e isso vai mudar a sua historia, vai fazer vocé evo-
luir e vai te trazer mais pra perto da sua familia. Seus
pais vao vibrar com essa noticia. Um 2024 de muita
luz pra vocé, muita bén¢ao e muito axé pra voce”.

Atencao fis de Larissa
Manoela: “Como sera?
Ela que se casou ha pou-
co tempo e aqui eu vejo
que vem muita felicidade
por ai, e virda um bebé, um
menino, ta? Mas continuo
falando que a mae da La-
rissa Manoela ird passar
por algum procedimento
médico de satde, alguma internagao ou algo assim. E
isso pode ser, sim, a reconcilia¢ao dela com a mae em
2024. Entao, infelizmente ou felizmente que elas vol-
tem a fazer as pazes, e que Larissa seja uma mamae ai.
Felicidades para voce, axé e feliz 2024!

E o que dizer sobre Carlinhos Maia ¢ Lucas Guima-
raes? “Infelizmente, no amor, nio serd as mil mara-
vilhas. Vejo que na vida financeira a tendéncia é que
Carlinhos Maia ganhe mais dinheiro e Lucas Guima-
rdes com sucesso na televisao. Mas, no relacionamen-
to, uma separagao, infelizmente vejo os dois em uma
grande discussao e uma separacao que pode ser até
meados de 2024. Vamos rezar para que isso nao acon-
teca. Axé para vocés e feliz 2024 para o casal”.

E, para terminar, infelizmente, a vidente prevé a mot-
te de um funkeiro famoso: “Eu fui fazer um podcast
paranormal, e no meio do caminho eu tive um insight
de um MC. E, infelizmente, eu vi o desencarne dele.
Quando cheguei ao podcast, eu tive outro insight e con-
tinuei vendo. Eu escrevi o nome desse MC, e o paranor-
mal tem esse nome. E hoje, eu recebo mais um insight
confirmando o desencarne. E como se a vida tivesse te
dando uma segunda chance para voce ficar proéximo das
pessoas que ele ama. E como se a vida tivesse te dando
a chance de vocé aproveitar o momento e necessitar de
protec¢ao espiritual e se cuidar nesse sentido.”
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Passarela

Cantora Alcione fara show historico no Clube Juventus em SP

Diva do samba, a cantora Alcione se apresenta em um
show comemorativo dos 50 anos de carreira, acompa-
nhada da bateria da Mangueira, no Clube Juventus, em
Sao Paulo, no préximo dia 12 de abril, cantando seus
grandes sucessos e celebrando meio século de carreira.
Essa sera a primeira vez que a escola de samba se apre-
senta em Sao Paulo ao lado da rainha do samba. Dona
de presenga marcante e personalidade unica, a canto-
ra Alcione é uma das maiores referéncias musicais no
Brasil. Seu timbre, estilo e personalidade sao marcan-
tes e fontes de inspiracdo para muitos artistas do pais.
Nesse show historico, os fas poderdo nao apenas apre-
ciar as cang¢oes unicas da “Marrom”, como ‘Vocé me
vira a cabeca’, ‘Nio deixe o samba motret’, ‘A Loba’,
‘Meu ébano’, mas também vé-la em a¢ao com uma das
maiores baterias de samba.

Inclusive, Alcione sera tema e a grande homenagea-
da da Estacao Primeira de Mangueira no Carnaval
de 2024. O evento também apoiara a ONG Instituto
Unidown, que potencializa jovens com condi¢Oes es-
peciais para que tenham uma vida autbnoma na so-
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ciedade, e os organizadores promoveram uma ag¢ao
social, na qual vocé podera comprar um ingresso com
50% de desconto através do site e levar, no dia, um
quilo de alimento que sera entregue a ONG.Cantora
Alcione fara show histérico no Clube Juventus em SP

Servico:

Show Alcione e Bateria da Mangueira
12 de abril de 2024 - sexta-feira
Abertura: 20h

Clube Atlético Juventus: Rua Comendador Roberto
Ugolini, 20 - Alto da Mooca - Séo Paulo - SP.

Ingressos a partir de R$ 230,00, em até 6x
Informacoes: (11) 94825-9893 e (11) 9 7199-1119
Producao: www.2olhosproducoes.com.br

Vendas.: https://uhuu.com/evento/sp/sao-paulo/
show-alcione-50-12359

FOTO DIVULGACAO

Quintal do Espeto traz programacao especial em janeiro

Sempre pensando em entretenimento para toda a fami-
lia, a programacao de janeiro do Quintal do Espeto, na
Unidade Tatuapé, traz diversos espetaculos tematicos
infantis aos domingos. Nessas “Férias no Quintal”, o
palco sera do Toy Story no dia 14; enquanto, no dia 21,
¢ avez de Frozen e Kiss for Kids. Ja no dia 28, a progra-
macao se encerra com Wandinha e Kiss for Kids. Todos
os shows sao das 11h30 as 13h30, para que, além de se
divertir em familia, as pessoas também possam aprovei-
tar o cardapio com mais de 70 tipos de espetinhos.

Para os fas de pagode, as unidades vém
com uma programacao especial. No dia
19, tem show da “Turma do Pagode’ na
Unidade Interlagos. E se a musica diz
“Nio deixe o samba morretr”, tem mais
do género musical em Interlagos, no dia

24, com Mumuzinho comandando os palcos; enquan-
to Jorge Aragao ¢ a atracao da unidade do Tatuapé. No
dia 25, o intérprete de “Vai 14, vai 12’, ‘Feitio de paixao’
e ‘Papel de pao’ se apresenta em Interlagos. E para
fechar a programacao de janeiro, dia 26 ¢ o ‘Festival
de Pagode’, com as apresentagoes de Marcio Art, Sal-
gadinho, Marcelinho Freitas e Sampa Crew. Para saber
mais, acesse quintaldoespeto.com.br.

Roberto Rodrigues

Jornalista, assessor de imprensa, locutor de radio,
relacdes publicas e apaixonado por comunicacao.
Atualmente, é CEO da agéncia Talentmix,
especializada em assessoria de imprensa,

acdes de relacionamento e eventos.
@robertoassessor
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Saber na Escrita

O Legado de Kogi Fugita:
A Forca da Determinacao

o coragao pulsante da edigao do
Saber da Escrita de janeiro de
2024, emerge a historia fascinante
de um empreendedor visionario,
Kogi Fugita, cuja jornada transbor-
da de inspiracdo e superacio. Aos
80 anos, ele personifica a resiliéncia e a coragem que
transcendem as barreiras impostas pelo analfabetismo.
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Como editora-chefe, mergulhei nas paginas de uma
vida extraordinaria, permeada pelo amor, pela vontade
de impactar positivamente e pelo desejo inabalavel de
construir um legado duradouro para seus entes queri-
dos. Kogi Fugita ndo apenas contou sua historia, ele
a pintou com as cores da perseveranga, destacando
momentos desafiadores que moldaram seu carater e o
impulsionaram incessantemente rumo a0 sucesso.

Sua narrativa é entrelagada pela importancia inestima-
vel da familia, um alicerce s6lido que o sustentou nos
momentos mais dificeis, e pela admira¢ao reverente ao
seu pai, uma figura que serviu como farol em sua tra-
jetéria empreendedora.

Koégi Fugita, empreendedor das cebolas, nio apenas
ergue um monumento a sua prépria historia, mas tam-
bém tece um tributo magistral a esséncia do Brasil e a
riqueza do empreendedorismo neste pais. Seu livro é
mais do que um relato, é um testemunho vivo do po-
der da determinacio, da resiliéncia e da fé na constru-
¢ao de um legado que ecoara pelas geragdes futuras.

Finalizo este texto apresentando o livro deste grande
empreendedor. Na foto, Kégi Fugita, sua esposa Emi-
ko e Andreia Roma CEO da Editora Leader.

Andréia Roma

CEO da Editora Leader, idealizadora
devdriasiniciativas, coordenadora de
centenas de publicacdes e também
influencer editorial. @editoraleader

FOTO DIVULGAGCAO

Torne seu trabalho mais dinamico

Cards & Games agora On-line!

O Leader Online Cards & Games € uma
plataforma que oferece diversos games e
cards que podem ser usados em inumeras
areas e atendimentos individuais ou em
grupos, em workshops, treinamentos,
reunides entre outros, e por profissionais
que atuam com Psicologia, Coaching,
Mentoria, Terapia, Lideranca, Recursos
Humanos, Equipes e muito mais.

Acesse 0 site e confira essa novidade!
editoraleaderonline.com.hbr

A LEADER ONLINE - CARDS & GAMES E MUNDIALMENTE ACESSIVEL E REGISTRADA
EM SUA APLICABILIDADE EM MAIS DE 170 PAISES, O QUE, SEGUNDO A
CONVENGAO DE BERNA, A TORNA UNICA.



Capa

D E ‘
r. Enrique
“A medicina nunca precisou
() | a tanto de um olhar voltado para
a causa raiz das doencas”

Médico integrativo ressalta importancia de se

enxergar o paciente como anico, ao colher dados
e questionar habitos para gerar consciéncia

Por: Priscilla Silvestre e Renata Rode | Fotos: Torin Zanette

oje, sO existe tratamento sustenta-

vel das principais doengas se hou-

ver foco na raiz do problema, com

manutencao e mudanc¢a do bem-es-

tar. A cada dia, a medicina integra-

tiva cresce € comprova, através de
resultados, que é possivel nao s6 promover a qualida-
de de vida, como também, mudar a vida das pessoas.
“Trato o corpo, cuido de almas e transformo mentes”.
Essa frase resume o trabalho incansavel do Dr. Enti-
que Lora. E nio poderia ser diferente, ja que o dou-
tor faz parte de uma familia especialista em cuidar dos
outros. “Cresci vendo o meu pai cuidar das pessoas e
pude sentir o prazer em exercer a medicina de maneira
unica, ja que ele por muitos anos atuou na area como
obstetra. Eu e meu irmio nio tivemos chance de se-
guir outra carreira ja que o chefe da familia sempre
foi e ¢ um apaixonado por curar e mudar a vida das
pessoas”, conta o médico.
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Quem vé a imagem do médico que respira moder-
nidade nio imagina a bagagem que ele apresenta em
sua historia. Aos xx anos, o marido da Andressa e pai
novo e de primeira viagem da linda Helena soube o
que era estruturar, trabalhar e atender na area de sau-
de. Engana-se quem acha que por ter um professor em
casa, a vida lhe foi facil. Muito pelo contrario, segundo
ele, a cobranca de ser como o mestre é ainda maior e
massacra as vezes, mas faz parte do jogo.

Uma de suas dltimas conquistas (além da paternidade)
foi a mudanca de endereco da clinica, que agora se en-
contra em uma das ruas mais famosas de Sao Paulo, a
Gabriel Monteiro da Silva, tornando o sonho trealida-
de para Lora, que sempre idealizou um espago maior
e funcional. “Sio ...... metros divididos em ambientes
que contemplam além das consultas minha e do meu
time de especialistas, ainda soroterapia, tratamentos es-
téticos, dermatolégicos e nutricionais de primeira linha,
focando sempre o zelo com meus pacientes”, revela.

A importancia da conexao

O organismo esta muito mais conectado do que ima-
ginamos, por isso, as causas das doengas sao sempre
mais profundas. De acordo com Lora, o olhar integra-
tivo coloca o paciente no centro da atengao ao invés
de colocar sempre a doenga como destaque. “A me-
dicina do estilo de vida sempre nos trouxe resultados
excelentes, a questao ¢ que faltavam médicos olhando
mais para esse lado”, opina. E ainda acrescenta: “E
preciso derrubar alguns pensamentos antigos sobre
reposi¢ao hormonal e outras polémicas, por exemplo.
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Eu e inumeras pesquisas afirmam que somos seres
mais hormonais que racionais. Podemos citar varios
beneficios da reposi¢ao hormonal como a melhora na
memodria, a diminuigao no risco de osteoporose, a di-
minui¢ao do risco de depressao, a qualidade do sono
e muitos outros. E fato que os indices de hormonios
podem controlar nossas vidas, inclusive nossas ativi-
dades profissionais e ndo somente as pessoais, para o
bem ou para o mal”, ensina.

Praticar a medicina de maneira humanizada é um dos
pilares do especialista, ja que ele defende que exames
e queixas podem levar a um diagnostico, mas é pre-
ciso ir além: ao questionar o paciente sobre habitos,
comportamentos e rotina, ¢ possivel ter um dossié de
possivels causas para os sintomas apresentados mas,
mais do que indices ou nimeros, laudos ou receitas,
¢ praticamente revelada a raiz dos problemas, aumen-
tando a chance de resolucio dos incomodos de for-
ma muito mais segura ¢ eficaz. “Podemos dizer que
o médico integrativo hoje exerce a fun¢iao do médico
de familia de antigamente, sabe? Porque vé o paciente
em trezentos e sessenta graus, sem deixar quase nada
passar despercebido”, fala.

Soroterapia para todos

Um cenario cada vez mais comum nos consultorios
aponta pacientes exaustos tanto fisica quanto emocio-
nalmente, ja que o circulo vicioso de cobrancas em
meio a rotina ¢ cada vez mais assustador. “Parece que
¢ normal sentir fadiga quando ndo é. Nao podemos
romantizar isso porque o corpo ¢ uma maquina mais
que perfeita que nos da sinais quando algo nio vai
bem. O cansago nio esta sé relacionado ao excesso
de atividades: é importante saber se a indisposi¢ao vai
além de causas cotidianas, pois muitas vezes trata-se
de uma questdo fisica. A falta de vitaminas pode dei-
Xar O corpo com exaustdo e é necessario observar o
sintoma, nao apenas mental, mas biolégico também”,
salienta o médico que é defensor da soroterapia, que é
a reposi¢ao de vitaminas, minerais e aminoacidos dire-
tamente na veia.

Em seu Instagram profissional, o médico fez uma pes-
quisa informal com seus seguidores e descobriu que
67% deles sentem cansago na maior parte do tempo.
“Segundo esse levantamento, percebo que o cansaco
afeta 52% do trabalho de meus seguidores. F um nu-
mero alto, pois a fadiga deixa as pessoas improdutivas
e diminui a qualidade das suas atividades. Além disso,
86% contaram que a indisposi¢ao afeta o tempo com
a familia. Ou seja, esse sistema transforma a vida do
ser humano”. O médico explica que muita gente sente
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Capa

cansa¢o diario, mas ndo busca ajuda para melhorar a
sua qualidade de vida e conclui que sentir-se constan-
temente com fadiga nio ¢ algo normal. “Precisamos
observar qual o principio para o cansago e trata-lo a
fim de melhorar nossa qualidade de vida. As perguntas
a serem feitas sao: De onde vem esse cansaco? Sera a
forma que durmor A minha alimentacao? Sera falta de
vitaminas e minerais? Quando realizo esse diagndstico
em clinica e prescrevo a soroterapia colho verdadeira-
mente o resultado de forma direta com meus pacien-
tes, em pouco tempo de aplica¢ao”.

Trajetéria que virou propésito

Conhecido por exercer a Medicina Integrativa de ex-
celéncia, o médico Dr. Enrique Lora tem uma traje-
toria que vai além, afinal, seu proposito é transformar
vidas. Tudo comegou ao ingressar na especializagao
de Radiologia pelo Instituto do Coragao da Faculda-
de de Medicina da USP (INCOR). Posteriormente, o
doutor investiu na Nutrologia, onde foi especializado
pela ABRAN (Associagao Brasileira de Nutrologia).
“Ha anos exer¢o o atendimento de medicina integra-
tiva e essa abordagem faz diferenca sim na qualidade
de vida de qualquer um. Aprendi com cursos, vivén-
cias inclusive no exterior e claro, em consultorio que
¢ preciso analisar o paciente como um todo, o ques-
tionando sobre o funcionamento do intestino, a quali-
dade do sono e a rotina individual de comportamento
de cada um, levando em conta sua profissao, habitos
e condutas”, relata.

Seu pai, também médico, é o grande responsavel por
parte das suas escolhas profissionais, inclusive e claro,
a conduta de sempre dar 110% em tudo o que faz.
“Desde que eu me conhego por gente, eu sempre tive
uma visao de pais extremamente trabalhadores. Jun-
tamente com isso, sempre vem também um pouqui-
nho do sentimento de abandono porque quando so-
mos criangas niao entendemos muito bem o porqué
do nosso pai ou mae estarem ausentes. Eu me lembro
muito bem: eu ficava deitado na minha cama em uma
posi¢ao que me deixava virado para a porta e s6 dor-
mia tranquilamente depois de ver a sombra do meu
pai passando por debaixo da porta, sabendo que ele
havia chegado em casa. Entdo, eu sabia que poderia
descansar. Meu pai é ginecologista e obstetra, ou seja,
era bastante comum ter partos no periodo noturno”,

desabafa.

O médico lembra que entre os 6 e 7 anos de idade veio
a separagao dos pais e o que isso acarretou em sua
vida. “Hoje, como pai e médico que observa todos os
tragos de traumas que uma crianga carrega, eu consigo
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dizer com todas as letras que a figura masculina ¢ tao
importante quanto a figura feminina na criagdo e no
desenvolvimento. E uma das principais coisas que a
figura masculina traz ¢ a seguran¢a. Enquanto a mi-
nha mie me trouxe milhares de qualidades e moldes
com relagao a valores, me fez aprender e exercitar a
empatia e o cuidado com o outro, o pai traz seguranga
e firmeza”, fala.

Segundo ele, a grande chave da mudan¢a veio de
dentro apos investir em autoconhecimento e terapia.
Mesmo também exercendo a Medicina, o Dr. Enrique
Lora coloca em pratica o que acredita em sua vida e
para seus pacientes. “Hoje eu consigo enxergar que eu
que tenho a responsabilidade de ter equilibrio entre
o trabalho e ser o mais presente possivel em minha
familia e como pai. Por mais que no meu trabalho eu
prescreva uma vitamina aqui, um suplemento ali, a
melhor reposi¢ao que pode ser feita na vida de uma
crianga é a presencga de afeto, de carinho, de amor”.

Autoafirmacao para ser suficiente

O fato de ter sido influenciado na escolha da carrei-
ra quase que totalmente pelo pai nio fez de Lora um
profissional infeliz, muito pelo contrario. “Eu fui obri-
gado a escolher Medicina, isso porque eu tive um pai
com a cabega conservadora que queria um futuro pro-
missor para o filho. Ele me disse algumas vezes que eu
tinha que escolher entre as trés profissdes que fariam
que eu nao passasse necessidade: Engenharia, Advo-
cacia ou a Medicina. Hoje sei que cuidar das pessoas
¢ meu proposito, provocar transformagdes de vida é
meu exercicio diario e a familia é meu alicerce”.

Morar no exterior foi um sonho concretizado durante
um tempo e que deixou ligdes. “O tempo fol passan-
do na escola, cheguei ao terceiro colegial e depois fui
para intercambio e existia a possibilidade de eu ficar
por l1a. Mas fazendo o qué? Medicina. O Canada é um
lugar maravilhoso, quem conhece sabe que é um lugar
onde se tem mais tranquilidade, ficamos menos sujei-
tos a certas situacdes dificeis que passamos aqui no
Brasil. Ha bastante trabalho e vocé tem uma qualidade
de vida impar, mas eu preferi retornar para estar perto
dos meus pais... Isso me impossibilitou de ficar no Ca-
nad4, por mais que eu quisesse e amasse aquele pafs,
que até hoje eu amo”, lembra.

Em solo brasileiro, Lora iniciou a especializagdo em
Radiologia no INCOR (Instituto do Coragao), em um
dos melhores hospitais do Brasil. Com comprometi-
mento e responsabilidade, ele sabia que ali estava pro-
ximo aos melhores do pafs e seguiu trabalhando. “O



mesmo tino para negdcios ja comegou logo cedo para
a Radiologia, onde comecei a atender e vi a possibili-
dade de colocar os meus superiores para trabalharem
comigo em um servico que eu tinha recentemente
criado. Ali eu ja mostrava que a veia empreendedora
pulsava e nunca mais parou”. Dentre as pés-gradua-
¢oes finalizadas e em andamento estio em Hormo-
nologia e Longevidade, Medicina Esportiva, Medicina
Integrativa, Auditoria Médica e sua atualizagao mais
recente foi a Mind Body, na Harvard Medical School.

Mesmo com a agenda lotada, o médico reservou
um tempo para atender nossa equipe e respondeu
com exclusividade algumas perguntas.

Na sua opiniao, a medicina integrativa vem
conquistando holofotes?

Vem conquistando seu espaco sim principalmente
porque alguns pacientes vém até mim com queixas de
problemas recorrentes porque na medicina conven-
cional (que eu também aplico as vezes, ok?) ¢é tratado
apenas os sintomas, muitas vezes um cardiologista por
exemplo nao mergulha tao a fundo na rotina e vida
do paciente para estudar seus habitos nem vai promo-
ver grandes mudangas no cotidiano daquela pessoa.
O olhar integrativo faz total diferenca na qualidade de
vida e produtividade do individuo porque acabamos
provocando também um questionamento interno,
uma questao mais profunda do que s6 apenas medicar
o paciente, entende?

Quais as principais queixas em consultério
atualmente?

Para resumir, os pacientes normalmente reclamam de
cansago, indisposicao, dificuldade para emagrecimen-
to, intestino irregular, falta de concentragio, sono nao
restaurador ou insbnia e falta de libido. Todas essas
queixas estdo intimamente interligadas, ou seja, é pos-
sivel ao seguir um protocolo para melhora de uma, in-
terferir positivamente em outra e assim por diante. Os
marcadores nos mostram através de dados uma medi-
cina de alta precisao, eu explico para ele a causa do que
ele esta sentindo em numeros e iniciamos uma série de
acoes para melhorar o quadro, ndo s6 com aplicagao
da soroterapia como ja falei, como também a anali-
se da dieta, com acompanhamento de especialistas de
maneira constante. A melhora ¢ apresentada rapida-
mente ¢ assim o paciente consegue ter a percepgao
de que ele pode melhorar sim, inclusive, diminuindo
consideravelmente a ingestao de medicamentos.

E fato que a doenca fisica leva a falta de satde
mental?

Sim, diversas pesquisas confirmam isso ha anos. Nao
existe pessoa feliz com o corpo debilitado, isso ¢é irreal
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e mais do que nunca comprovamos apds a pandemia
por exemplo, que a saude mental esta interligada dire-
tamente 2 fisica e vice e versa. E preciso ter equilibrio
em tudo que ¢ feito, nada que é demais ¢é benéfico, daf a
importancia da medicina integrativa, do olhar o pacien-
te como um todo, do entender as queixas, de negociar
e chegar a um denominador comum em que médico e
paciente consigam se entender e melhorar porque é pra
isso que exercemos e dedicamos nossas vidas.

A cobranca que vivenciamos hoje é tao nociva
quanto a forma como nos alimentamos,

por exemplo?

As duas questdes estao em cenarios horrorosos. Vi-
venciamos uma nova era de alta performance, na qual,
em ambito mundial, vemos seres humanos vivendo
no limite, eu diria até sobrevivendo e nao vivendo. As
cobrancas sio inumeras ainda mais com a mudanca
do cenario mundial na economia: as empresas foram
obrigadas a reduzir mao de obra e passaram a cobrar
sempre mais ¢ mais dos colaboradores e isso ¢ mui-
to grave. E uma situacio muito delicada porque além
do trabalho existe a cobranca das outras areas, fami-
liar, social, mental, espiritual. Tudo estd muito pesado
entio eu sempre sugiro pequenos desvios como uma
caminhada mesmo que por minutos por uma area ver-
de qualquer para que o paciente tire alguns minutos
para contemplar a vida e por aquele minimo instante,
esquecer um pouco do mundo a sua volta. Além dis-
so, técnicas de respiracdo sao poderosas e eficazes para
evitar estresse e até picos de descontrole emocional.
A forma como nos alimentamos é, claro, nfluenciada
pelo contexto que vivemos e o segredo esta em saber
nao se cobrar ao extremo, mas principalmente, cuidar
de si e verdadeiramente entender que tudo tem limi-
te, inclusive, sua produtividade, sua performance, para
que isso nao atrapalhe o legado que vocé quer deixar e
todas as vivéncias e evolu¢ao que voce busca. Se nao, a
vida nio faz sentido. E preciso cuidar da sua primeira
casa, sua primeira grande morada que é seu corpo e sua
mente, para depois fazer o resto. Por isso meu propdsi-
to ¢ elucidar as pessoas para que vivam mais e melhor.

O que faz bem pra mente?

Entender as possibilidades que nds temos no nosso
cotidiano para encontrar um certo nivel de relaxa-
mento, ou seja, um conformismo, um nivel elevado de
consciéncia no sentido de entender onde esta nosso
limite. Essa é a chave.

Qual seu sonho profissional e pessoal?
Profissional ¢ conseguir atingir a maior quantidade de
pessoas possivel com essa forma de abordagem: trazer

22 INFOMENTE / JANEIRO 2024

o maximo de consciéncia, entendimento e reconhe-
cimento a respeito de cada corpo e de cada paciente.
Além disso, quero conseguir fazer com que essa me-
dicina integrativa chegue em todas as classes sociais
porque hoje exames genéticos e certas formas de tra-
tamento ainda sao bem custosas, o que impossibilita a
realizagdo por um maior numero de pessoas. Quanto
ao sonho pessoal, eu almejo, trazer com as proéprias
praticas que tenho com meus pacientes, e fazer mais
comigo para que eu chegue em um nivel de conscién-
cia em que eu faga por mim, pela minha esposa, por
minha familia e ser uma pessoa melhor em todos os
sentidos. Trazer o nivel de consciéncia também man-
tém o equilibrio no lado pessoal.

Assim como seu pai, vocé deseja que a Helena siga
em saude?

Hoje entendo um pouco do meu pai porque sinto esse
desejo sim, que minha filha siga meus passos, mas, in-
dependente do que ela acabar fazendo, eu vou ficar
muito feliz se ela conseguir impactar as pessoas de for-
ma positiva assim como hoje eu fago.

< .



Prateleira

Ah, eu me amo!

Confira os lancamentos que separamos para sua beleza da cabeca aos pés!

[

! Sensi Extrato de Rosas -

l Todos os Tipos de Pele

1 Com Extrato de Rosas,

| tem 220ml e proporciona

3 protecdo e hidratacao.

| Com uma massagem suave,
! espalhe uma fina camada

l do produto sobre o corpo

| (exceto rosto) até completar
| a absorcdo. Para uma pele

3 nutrida e radiante.

|

[

! lvy C Acqua da Mante-

| corp Skincare

| Para todos os tipos de pele.
! Possui vitamina C e trés

3 tipos de acido hialurénico

| gue atua nas camadas mais
! profundas da pele, com-

l batendo o envelhecimento,
| reduzindo poros e linhas

| finas, além de promover

3 hidratacdo profunda.

|

Francis Brasilidades e Dailus Kit
com esmaltes que tem cheiro e linha de sabo-
netes. A Collab inédita entre as marcas Francis
e Dailus apresenta Brasilidades, com as versdes
Agua de Coco, Capim Lim3o, Carambola, Manga
Rosa, Graviola, Acerola, Amora e Lima Doce.
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Forca e Brilho da Inoar
Cosméticos

Combinacdo poderosa por
causa da tecnologia dos
polimeros suaves com a
riqueza natural do extrato
de babosa, para uma hi-
dratacdo imediata que re-
cupera os fios. O resultado
sdo cabelos revitalizados,
hidratados e macios.

Capital Soleil UV Pig-
ment Control FPS60
da Vicky

Ele oferece alta protegdo
contra os raios UVA, UVA
longo e UVB, além de
ajudar a proteger contra
a luz visivel. Possui Acido
Tranexamico e 7% de
Niacinamida, além de
alta concentracgdo de
pigmentos.

Body Solution Vulcan Ice
Regeneracorp Max FPS
40, PPD 20

Hidroprotetor corporal
que tem protegdo térmica,
reduz a foliculite, hidrata,
clareia, é probidtico e pos-
sui rdpida absorcdo. Seus
ativos sdo niacinamida,
licorice, epidermal, 6leo de
rosa mosqueta e framboe-
sa, pantenol, entre outros.

corte quimico ocorre quando o0s
cabelos sao submetidos a uma série
de procedimentos quimicos, como
coloracio, descolora¢io, alisamen-
to ou permanente, resultando em
danos extremos e quebra dos fios.
Esse problema nos cabelos nao esta necessariamente
ligado a idade, mas sim aos procedimentos quimicos
realizados nos fios. O corte quimico pode ocorrer
em qualquer idade, desde que os cabelos sejam sub-
metidos a tratamentos quimicos agressivos como os
citados acima. A fragilidade dos fios ¢ a probabilida-
de de corte quimico estao mais relacionadas a saude
capilar, histérico de procedimentos quimicos e a ma-
neira como esses procedimentos siao realizados do
que a idade em si.
O estresse por si s6 nao ¢ uma causa direta do cot-
te quimico, mas pode afetar a sadde capilar de forma
significativa. O estresse cronico pode desencadear ou
agravar condi¢oes como a alopecia areata (queda de
cabelo em areas especificas do couro cabeludo), e tam-
bém pode levar a um enfraquecimento geral dos fios.
Em combinagdo com procedimentos quimicos agres-
sivos, o estresse pode contribuir para danos capilares
mais severos, que podem incluir o corte quimico. Por-
tanto, manter o equilibrio emocional e buscar formas
de reduzir o estresse pode ser benéfico para a saide
global dos cabelos, especialmente quando submetidos
a tratamentos quimicos.

Para evitar o corte quimico, é importante seguir
algumas recomendacoes:

1. Consulte um profissional: Antes de realizar qualquer
procedimento quimico no cabelo, ¢ fundamental consul-
tar um cabeleireiro experiente, que possa avaliar a con-
di¢ao dos fios e recomendar o procedimento adequado.

2. Espacamento entre procedimentos: Evite realizar
varios procedimentos quimicos em um curto espago
de tempo. Dé tempo para que os fios se recuperem
entre cada processo.

3. Hidratacdo regular: Manter os cabelos adequada-
mente hidratados pode ajudar a fortalecer os fios e
reduzir a probabilidade de quebra.

4. Evite superexposicao ao calor: O uso excessivo de
ferramentas quentes, como secador e chapinha, pode
aumentar a fragilidade dos cabelos ja enfraquecidos
por procedimentos quimicos.

Caso vocé ja esteja enfrentando um corte quimico,
¢ importante buscar a orientagao de um profissional
para determinar o melhor curso de agao para restaurar
a saude dos seus cabelos.

Claus Pita

Cabeleireiro, colorista,
terapeuta capilar e maquiador.
@clauspitaoficial
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aixdo deveria ser seu sobrenome por-

que Charmoniks Maria da Graga Heuer

¢ entusiasmo e reconhecimento puro.

A Pedagoga, Mestranda em Diregao de

Recursos Humanos, Vice-presidente da

ABRHPR (Associacao Brasileira de Re-
cursos Humanos do Parand) e Gerente de Recursos
Humanos da Rede Condor Super Center ama o que
faz e da pra sentir isso de longe, afinal, seu legado e
trajetéria sao marcantes. Apaixonada por empreender,
liderar e desenvolver pessoas, ela busca sempre apren-
der e compartilhar conhecimentos. A dona de diversos
prémios e reconhecimentos, como o “Profissional do
Ano”, o “Mulheres Empreendedoras que fazem acon-
tecer”, o “Mulheres que Inspiram” e o “Melhor RH
Sul” ainda é coautora de dois livros, mae, esposa e pro-
fissional impecavel.
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Que licao de vida vocé daria para alguém que te
admira ou se espelha em vocé?

Que todos os obstaculos sempre irdo existir, mais com
amor, persisténcia e brilho nos olhos, tudo ¢ possivel
ser alcancado.

Voceé se imaginou chegando no patamar que esta
em sua carreira?

Eu sempre lutei para meu trabalho ser uma ponte de
oportunidades, mas nao imaginava toda essa repercus-
sao positiva que venho ganhando em cinco anos da
minha carreira.

O que fez diferenca em questao de valores que
aprendeu na infancia por exemplo, que aplica até
hoje inclusive no mundo corporativo?

Sem duvida a disciplina, respeito e honestidade. Meus
pais sonhavam com os filhos bem-sucedidos para

sempre poder ajudar as pessoas, e digo que esse obje-
tivo foi alcancado.

O que vocé pode apresentar sobre inovacao?

Que devemos estar sempre ligados a tecnologia e aqui-
lo que ela pode nos trazer de beneficios. Nunca (ja-
mais!) sera substituido 100% o homem pela maquina,
porém, as pessoas precisam estar qualificadas e com
pensamentos disruptivos.

Com base na sua experiéncia, o que vocé gostaria
de destacar além das respostas aqui de cada
pergunta, que seja relevante para essa entrevista?
Caso voce for escolher uma profissao e que no meio do
caminho vocé nao estiver conectado, fazendo com prazer
e agradecendo todos os dias quando saf de casa, por favor,
avalie e faga o que te traga felicidade e resultado, caso con-
trario vai se arrepender de ndo ter lutado pelos seus ideais.

Que legado vocé quer deixar?

Que as pessoas possam olhar para minha pessoa e ver
quantos desafios eu passei, desde muito nova, com
12 anos, e cheguei a conquistar prémios, cadeira de
vice-presidente da maior associagao de recursos hu-
manos e geréncia de uma das maiores redes de varejo
de Curitiba. Se eu consegui, todos nds conseguimos.
Eu, Mulher e com pele Morena, com todos os precon-
ceitos, luto para que as pessoas sejam respeitadas, que
estudem, qualifiquem-se... Sempre lembrando que esta
tudo bem fazer suas escolhas quaisquer que sejam.

Andréia Roma

CEO da Editora Leader, idealizadora
devariasiniciativas, coordenadora de
centenas de publicacGes e também
influencer editorial. @editoraleader



Reflexoes sobre o
velho e 0 novo (ANO)

ano acabou e ¢ costume as pessoas

planejar e tragar metas para 0 novo

ano. Antes disso, muitos fazem

uma avaliacio do ano anterior. As-

sim, valorizamos nossas conquistas

e também o que nio conseguimos
alcancar. Esta visao geral do que alcangamos ou nao
alcancamos pode ser importante na avaliagao das are-
as de nossas vidas nas quais dedicamos nosso tempo
e atividades. Mas pode ser especialmente importante
quando pensamos sobre como fizemos as nossas es-
colhas e como seguir em frente.

1. A Importancia das Reflexdes em Nossas Vidas

Assim, se pensarmos no Natal como um momento de
nascimento ou de renovagao, podemos pensar neste
periodo como uma reflexdo critica sobre o nosso lu-
gar no mundo. Embora estas considera¢des possam
surgir a qualquer momento — e seria bom se realmente
importante que surgissem este movimento avaliativo,
como forma de inspiragdo. Isso porque fazemos par-
te de uma cultura que promove rituais e celebragdes,
que ajudam as pessoas a entrar em um clima de frater-
nidade. Além disso, incentiva o encerramento de um
momento para que nas¢a um novo comeco. Neste ce-
nario, a reflexdo critica significa algum distanciamen-
to dos acontecimentos passados. Pense também em
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quem somos, como agimos, que escolhas fazemos e
que fatores nos influenciaram a agir de determinadas
maneiras. Ademais, exige pensar que tipo de futuro es-
tamos produzindo quando escolhemos uma ou outra
posicao. Entao, de certa forma, significa deixar a es-
pontaneidade como “automatica” e perceber que nos-
sas escolhas nos tornam quem somos e construimos
o futuro.

2. Pensando sobre as Escolhas onde vivemos
Nesse processo ¢ importante considerar: que nossas
escolhas sao sempre contextualizadas. Significa dizer
que “a nossa vontade nem sempre ¢ possivel”. Afi-
nal, toda decisdo que tomamos nasce de determinadas
possibilidades. Portanto, ao fazer escolhas, é impor-
tante considerar o ambiente em que elas sao feitas.
Depois temos que lembrar quais elementos sabifamos
na época, quais informacdes tinhamos e quais crité-
rios usamos para tomar nossas decisdes. Devemos
compreender que s6 podemos classificar os resultados
como “melhores” neste momento, porque as escolhas
ja foram feitas. Ha um ditado que diz que “é facil ser
sabio quando tudo ja aconteceu”. Isso porque depois
de fazer uma escolha e agir, ganhamos uma nova pers-
pectiva sobre o processo e sabemos concretamente se
a nossa decisao nos levou ao caminho desejado. Mas
antes disso esta informacao nao era possivel.

3. Resolucdes de Ano Novo

Entio lembre-se, do famoso “balanco de final de
ano” e as “resolu¢des de ano novo” podem ser mar-
cos importantes em nossa vida. Como mencionamos
na mensagem anterior, porém, o tempo é continuo
e sempre ha um momento para pensar sobre a sua
posicao no mundo. Portanto, considere as possiveis
condi¢des que vocé teve para alcangar o que foi pos-
sfvel e avalie cuidadosamente as agdes que vocé acha
que falharam.

Planeje nio apenas expandir sua responsabilidade pe-
las decisdes e agdoes no mundo, mas também como
expandir as ferramentas necessarias para fazé-lo. Além
disso, lembre-se que entre essas ferramentas esta a psi-
coterapia, que tem como missao criar estratégias para
lidar com as pessoas no mundo. Portanto, fazer de
2024 um ano de conquistas e boas decisoes.

O fim de ano, por outro lado, nos da uma oportunida-
de para rever as nossas conexdes, Com pessoas especiais
e que amamos. Quando prestamos atencao para nos,
0s nossos relacionamentos, para 0 nosso nucleo fami-
liar, nos coloca a pensar em pessoas que amamos, que
aprendemos juntos tudo que sabemos e que acreditamos
como crengas e que damos por verdadeiro tudo aquilo
que acreditamos em nossas vidas. Por outro lado, po-

demos incluir nas nossas contas pessoas que passaram
em nossas vidas, que gostamos, que nos atrairam de al-
guma forma, e outras que a gente nao gostou de cet-
ta forma. Somos noés que escolhemos como queremos
experimentar estes momentos na nossa vida. Assim, ¢
importante refletir que ndo podemos ter controle sobre
o comportamento das pessoas, mas sim 0 Nosso e po-
demos fazer a diferenca no resultado de cada interagao,
isso faz muita diferenca, na nossa vida, e na contribuicao
de um mundo melhor e na nossa qualidade de vidal

Sinto-me feliz por estar aqui neste momento, podendo
fazer uma reflexdo do que foi a minha vida neste ano,
e podendo discutir com vocé e acrescentando neste
momento muita coisa boa que a de vir em nossas vidas
no ano que esta por vir!

UM GRANDE ABRACO E MUITAS REFLEXOES E
CONEXOES COM A VIDA, ALEM DE UM FUTURO
BRILHANTE.

Odamir Meira Jr.

Psicélogo formado hd mais de vinte
anos, especialista em TCC e Terapia
do Esquema, com titulos como

destaque do ano e honra ao mérito,
entrevistas em TV, radios e revistas.

@psico.odamirmeirajr
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ESG em Foco

Sonia Consiglio,
autora de “Mulheres
em Conselhos”, fala

sobre sua carreira e o
ambiente social

A jornalista explica o porqué de
acreditar que ampliar a diversidade nos
conselhos ¢ uma jornada continua

onia Consiglio ¢ comunicadora e jornalista
com mais de 20 anos de carreira. Também
¢ conselheira de Administragao, especialis-
ta em Sustentabilidade, palestrante e pro-
fessora. “Minha jornada me levou a area de
sustentabilidade, come¢ando na Fundacao
BankBoston e pioneira na criagdao da area de sustenta-
bilidade no Itat. Depois, estabeleci a area de sustenta-
bilidade na Bolsa (BM&FBovespa). Atualmente, atuo
em projetos pro bono, compartilho conhecimento em
palestras e mentoria a empresas em sustentabilidade.
Também sou ativa nas redes sociais como “sustenta-
bilidadebyme”. Comprometida em deixar um mundo
melhor para todas as criangas do planeta”, declara.

Em meio aos seus diversos afazeres conversou conos-
co com exclusividade, dividindo conselhos e dividindo
seu conhecimento.
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ESG em Foco

Vocé teve uma trajetoria profissional
impressionante, comecando no jornalismo e
passando por grandes instituicdes financeiras.
Como foi a sua evolucao de atuar na area de
comunicacéo e, hoje, participar de Conselhos

tao importantes?

Comecei no jornalismo, explorando varias face-
tas da comunica¢io, de radio a revistas. Pioneira
na locucao da Alpha FM e Antena 1, depois atuei
em agéncias de comunicagao e revistas da Editora
Abril. Apés uma poés-graduagao em comunicagao
empresarial, dediquei a maior parte da minha car-
reira a0 BankBoston e a Bolsa brasileira, lideran-
do comunicacdo e sustentabilidade. Em 2020, mi-
grei para conselhos e comités de sustentabilidade
e ESG. Acredito na consisténcia, valor, coeréncia
e ética como guias em minha jornada, superando
desafios e incertezas.

Como vocé enxerga a evolucao dos conceitos de
sustentabilidade e ESG ao longo dos anos, desde
quando esses termos nao tinham tanta evidéncia?
Quais foram as principais mudancas que vocé
testemunhou?

Nos ultimos anos, testemunhamos uma evolucio
notavel nos conceitos de sustentabilidade ¢ ESG.
Dois fatores cruciais impulsionaram essa mudanga:
o crescente interesse dos investidores e o impacto
da pandemia. Investidores agora reconhecem que
questoes ESG sao vitais tanto em termos de valot,
quanto de riscos. A pandemia destacou a interco-
nexio entre questdes de saude, social, ambiental e
econdmica, levando a uma mudanga de paradigma
no mercado. Outros fatores incluem lideres empre-
sariais adotando a agenda ESG, regulamentagoes
mais rigorosas e oportunidades de mercado, como
o comércio de carbono. Essa evolu¢do representa
uma transformagio global irreversivel, com impli-
cagbes profundas em empregos, mentalidade do
consumidor e diversidade.

Qual é a importancia do papel dos Conselhos

no impulsionamento das iniciativas de ESG nas
empresas? Como voceé lidera isso nos Conselhos
que faz parte?

Os conselhos desempenham um papel central na
governanga das empresas, e sua adesao as diretrizes
ESG ¢ fundamental. Apés a pandemia, a empatia
e o envolvimento dos conselhos com stakeholders
ganharam destaque. Os lideres desempenham um
papel crucial ao ajudar os conselhos a compreender
as questdes ESG. A comunicagido eficaz e o “letra-
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mento” sdo essenciais para alinhar os conselhos a
essas preocupagoes. Como conselheira, meu traba-
lho é conscientizar, educar e alinhar os conselhos
com as questoes ESG, focando na comunicagio,
gestao de reputacao e construcao de narrativas para
abordar eficazmente essas questdes.

Vocé é reconhecida pelo Pacto Global da ONU
como SDG Pioneer, uma profissional referéncia
na promocao dos Objetivos do Desenvolvimento
Sustentavel da Agenda 2030. Como vocé acredita
que as empresas podem contribuir efetivamente
para alcancar esses objetivos?

Em 2016, fui reconhecida como a primeira mulher
SDG Pioneer pela ONU, um marco importante.
Empresas devem incorporar os Objetivos de De-
senvolvimento Sustentavel (ODS) em seu plane-
jamento estratégico para torna-los uma ag¢iao con-
creta, conectando-se ao Pacto Global da ONU ou
Rede Brasil do Pacto Global para impulsionar o
impacto dos ODS em suas operagdes e estratégias.
Essa abordagem fortalece as empresas e contribui
para um mundo mais sustentavel e equitativo.

No seu livro “Mulheres em Conselhos”, vocé
destaca a presenca de mulheres em cargos

de lideranca. Na sua opiniao, o que falta para
ampliarmos ainda mais a diversidade nos
Conselhos?

Ampliar a diversidade nos conselhos é uma jornada
continua. O debate atual ¢ uma conquista significa-
tiva. A pressao de acionistas e stakeholders, regras
como o Anexo SG da B3 e regulamentagdes, junto
com ativismo, educacio e visibilidade, contribuirdao
para avancar na diversidade dos conselhos. Perseve-
ranca ¢é essencial.

Como voceé vé o futuro das praticas de ESG no
Brasil? Quais tendéncias e inova¢6es podemos
esperar na area nos proximos anos?

O Brasil esta ativamente envolvido nas praticas
ESG, buscando inovacio, com foco na transicio
para uma economia de baixo carbono e na ado-
¢ao de tecnologias sustentaveis. A biodiversidade
e solugdes baseadas na natureza desempenhario
papéis-chave. Direitos humanos e questoes sociais
ganhardo destaque, enquanto desafios climaticos e
humanos continuario a surgir. A visao de um mun-
do com uma economia de baixo carbono, respei-
tando pessoas, meio ambiente e ética, permanece
constante, orientando a jornada apesar das adapta-
¢Oes necessarias.

Por fim, qual é a mensagem

que vocé gostaria de deixar

para os leitores da Revista Info
Mente? Eu adoraria que vocé
compartilhasse dicas para
Mulheres que querem fazer parte
de Conselhos mas ainda néao se
sentem preparadas.

Para mulheres considerando pa-
péis em conselhos ou lideranca: 1.
A sindrome da impostora é not-
mal, a preparagao ocorre no desa-
fio. 2. Acredite em si mesma e no
valor que pode trazer. 3. Busque
formagio em governanca. 4. Ma-
peie oportunidades alinhadas com
seus interesses. 5. Veja o processo
de ingressar em conselhos como
um “namoro”. 6. Esteja presente
e comprometida como conselhei-
ra. 7. Siga sua verdade e contribua
para um mundo melhor.

Dani Verdugo

Graduada em Administragao
de Empresas pela USJT,
pds-graduada em Gestdo
Estratégica de Pessoas pela
FAAP, e em Negdcios e Gestdo
pela Harvard Business School.
Atua em Talent Acquisition
desde 1999, é headhunter,
mentora e conselheira além
de coordenadora do livro
Mulheres ESG.
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Solucoes capilares e tratamento oncoldgico: a parceria que gera vida

Sio mais de 15 anos de trabalho sério atendendo pa-
cientes mais que especiais, afinal, a luta contra o can-
cer ¢ algo extremamente complexo. Diante de tanta
tecnologia em tratamentos e protocolos, Luiz Crispim
achou seu proposito de vida: espalhar amor e ter em-
patia pelas pessoas, pois o cabelo é a moldura do rosto
e pode fazer diferenca em nossa saude fisica e mental.

“Por isso, ha tanto tempo, estou a frente da Lully Hair,
empresa especializada em solugdes capilares, que cres-
ceu e acaba de inaugurar uma segunda unidade com
localizagdo estratégica para atender o publico oncolo-
gico. Ja é complicado enfrentar bravamente um cancer
e, entao, abti este espago para que elas tenham confor-
to e ndo passem tanto tempo no transito. Vivo meu
proposito, que é o de doar autoestima para as pessoas
através dos cabelos, e faco isso com o maior amor do
mundo”, relata.

O empresario sempre acompanhou casos de pessoas
que sofriam com a perda capilar, sendo que ele mes-
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mo sentiu na pele o que é conviver com o problema:
“Tenho um carinho enorme pelos cabelos porque
cresci em uma comunidade muito pobre e lembro
que, na escola, ficava com feridas na cabega por cau-
sa da infestagdao de piolhos. Isso era recorrente, pois
eu tinha uma mae que teve paralisia na infancia e
nao sabia, nem tinha os recursos para cuidar. Eu tive
muitas doencas no couro cabeludo. Aos sete anos,
sofri bullying porque andava com a cabega raspada
e enfaixada, e as outras criangas achavam que eu era
doente por conta disso e me exclufam. Quando aten-
do hoje, me transporto para aquele menino, para as
sensagoes e pensamentos horriveis que tinha, e per-
cebo o que minha cliente esta passando.” Relembra
emocionado.

Para ele, acolher e tratar as clientes da forma mais or-
ganica possivel sao da parte humana de qualquer tra-
balho. Por isso, divide o tempo entre atendimentos, a
administragao dos negdcios e causas sociais.

FOTOS DIVULGACAO

De faxineira a cantora: rapper Grazi
mostra a que veio

Ela trabalhava numa creche no Recreio dos Bandei-
rantes como auxiliar de servigos gerais até que a di-
retora do local presenciou Grazi cantando, foi como
uma fada madrinha: entrou em contato com o pai
de uma das criangas que, nao por acaso, ja havia tra-
balhado com grandes nomes da musica. O sonho se
concretizou, e ela deixou o cargo de auxiliar de lim-
peza para focar na arte. O resultado é o EP “Pretos
no Topo”, trabalho de estreia da GRAZI com qua-
tro faixas inéditas e autorais. ““Tudo aconteceu muito
rapido. Quando falaram que eu iria para o estudio
gravar as minhas musicas, eu quase nao acreditei! Ao
mesmo tempo, mesmo surpresa e até meio aérea, eu
estava completamente preparada. Era o sonho da mi-
nha vida se tornando realidade! Entdo eu foquei na-
quilo que melhor iria me apresentar para as pessoas,
as letras que estavam mais estruturadas. Junto com
meu produtor, trabalhei um verso ou outro para dei-
xar mais ajustado e gravamos tudo numa noite, prati-
camente.”, revela. O trabalho de estreia vem acompa-
nhado de um curta biografico que esta disponivel no
canal da cantora no YouTube. Acesse: www.youtube.

com/ (@grazirap

Ronan: ator faz sucesso no Brasil e
em Portugal

O ator Ronan ganhou o préemio de melhor ator co-
adjuvante no Festival de cinema de Sorocaba, interior
de Sao Paulo, pela atuagao no filme “Horizonte”.

O ator também foi indicado no festival de cinema de
Los Angeles (LAABRF). “Horizonte”, dirigido por
Rafael Calomeni, conta a historia de um casal na ter-
ceira idade que descobre o amor em um abrigo para
idosos. Ronan interpreta o sobrinho do protagonista
vivido por Raymundo de Souza, e para interpretar Ju-
arez, o ator precisou engordar dez quilos. No elenco,
ainda tem grandes nomes como Pérola Faria, Ale-
xandra Richter e Suely Franco. Morando ha 3 anos
em Lisboa, Ronan também pode ser visto nas telas
portuguesas. O ator gravou uma participagao espe-
cial como um fotégrafo na quinta temporada da no-
vela “Pesta é Festa”. O artista também tem projetos
em paralelo com a carreira de ator, como o espago
cultural em Lisboa “Sala de Star”, um ponto de en-
contro para artistas se conectarem e fazerem novos
contatos. “O Sala de Star ¢ um Wine Bar cultural
com o objetivo de criar um ambiente onde possa ser
um ponto de encontro de artistas, arte ¢ cultura, além
de claro, beber um bom vinho portugués”, explica.
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Camila Silveira: 2024 é o ano
da virada em midia digital

No mundo em constante evolucdo da tec-
nologia, é essencial que as empresas estejam
sempre um passo a frente para se destaca-
rem da concorréncia. E em 2024, as ten-
déncias de marketing e redes sociais estao
prontas para revolucionar a forma como as
marcas se conectam com seu publico-alvo.
“Imagine ter acesso a um mercado global
de milh&es de usuarios ativos, todos pron-
tos para interagir com sua marca. As redes
sociais se tornaram mais do que apenas pla-
taformas de compartilhamento de conteu-
do, elas se transformam em poderosas fer-
ramentas de marketing. E neste ano, essas
plataformas estardo ainda mais sofisticadas
e personalizadas para atender as necessida-
des exclusivas de cada marca”, explica a es-
pecialista em midia digital Camila Silveira.
Com a inteligéncia artificial e a analise de
dados em seu auge, as redes sociais serdao
capazes de oferecer insights profundos
sobre o comportamento do consumidor.
“Isso significa que vocé podera segmentar
seu publico-alvo de forma mais precisa do
que nunca. Nao haverd mais desperdicio
de recursos em campanhas que nao atin-
jam o publico certo. Sim! Suas estratégias
de marketing serdo altamente personaliza-
das e direcionadas para garantir o maximo
impacto. Além disso, as realidades virtual e
aumentada itdo transformar a forma como
as marcas se conectam com seu publico.
Imagine criar experiéncias imersivas e in-
terativas que permitam aos consumidores
experimentar seus produtos antes mesmo
de compra-los. Isso ndo apenas aumentara
o engajamento, mas também fortalecera a
confianca do consumidor em sua marca”,
ensina. Ela ainda revela que é preciso dar
espaco aos microinfluenciadores. “Esses
influenciadores com um numero menor de
seguidores terdo um impacto ainda maior
nas decisdes de compra dos consumido-
res. Eles sdo vistos como mais auténticos e
confiaveis, e as marcas que souberem apro-
veitar essa tendéncia em 2024 se destaca-
rao da concorréncia”. Para mais dicas, siga
nas redes (@camilasilveiraoficial
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Lapidacdo Facial

Como
conquistar uma
pele invejavel
aos 40 mais

o longo dos anos, a produgao de co-
lageno no corpo diminui, o que pode
levar a uma diminui¢ao na elasticida-
de da pele e ao enfraquecimento das
articulagdes. Isso ¢ parte natural do
processo de envelhecimento e pode
resultar em rugas, flacidez da pele e perda de densidade
6ssea. B claro que em sua rotina vocé precisa incluir ha-
bitos que promovam a saude da pele e das articulagoes,
como incorporar alimentos ricos em colageno na dieta,
utilizar suplementos de colageno e manter um estilo de
vida saudavel.
Alguns alimentos ricos em colageno incluem Carne:
especialmente carne bovina e de porco, que contém
um alto teor de colageno; Peixes: peixes como salmao
e atum sao uma boa fonte de coldgeno; Frutas citricas:
ricas em vitamina C, que ¢ essencial para a produgio de
colageno no corpo; Vegetais verdes escuros: espinafre,
couve e brécolis contém nutrientes que ajudam na pro-
ducio de colageno; Ovos: as claras dos ovos sio uma
fonte de prolina, um aminoacido envolvido na produgao
de colageno. Além disso, consumir alimentos ricos em
vitamina C e antioxidantes pode ajudar a manter a satde
do colageno no organismo.

Mas ¢ claro que o resultado desse comportamento s
sera visto depois de um tempo adotando essas medidas.
Felizmente, a modernidade nos presenteou com um
avanco que utilizo bastante em consultorio, pois o resul-
tado ¢ visivel em até 90 dias.

O Ultraformer ¢ uma tecnologia de ultrassom
focado de alta intensidade (HIFU) que é usada
para tratamentos estéticos nao invasivos. Ele é
frequentemente utilizado para ajudar a melhorar
a firmeza da pele e reduzir a flacidez. O Ultra-
former utiliza ondas de ultrassom para estimular
a producao de colageno na camada profunda da

pele, resultando em um efeito lifting, Os tratamentos com
Ultraformer sao geralmente realizados em consultorios
médicos ou clinicas estéticas por profissionais treinados.
Eles podem ser utilizados para tratar areas como o rosto,
pescogo, queixo e outras areas com flacidez. E importan-
te consultar um especialista para avaliar se o Ultraformer
¢ adequado para as suas necessidades especificas e discu-
tir as opgoes de tratamento disponiveis.

Conquistar o impossivel ¢ uma jornada de crenca e per-
sisténcia. Hoje, meu coragdo transborda de alegtia ao
celebrar uma conquista grandiosa, fruto de dedicacao,
esforco, renincias e uma determinacio inabalavel. Sem-
pre busquei a exceléncia no atendimento, sempre me es-
forcei para aprimorar minhas técnicas, trazendo o que ha
de melhor em tecnologia para proporcionar resultados
extraordinarios. E hoje, com imensa emog¢ao, apresento
a vocés minhas joias, uma nova tecnologia de ultrassom
micro e macrofocado, trazida diretamente da Coreia: o
Ultraformer MPT. Essa inovagdo veio para revolucio-
nar a forma como aplicamos o ultrassom microfocado
no rejuvenescimento facial e corporal. O Ultraformer
MPT ¢ uma evolugao revolucionaria do ja consagrado
Ultraformer 3, que se tornou referéncia no Brasil como
a maquina mais reconhecida de ultrassom microfocado.
Estou sempre atualizada e empenhada em trazer o que
ha de mais avangado para cuidar da satde e bem-estar de
cada um dos meus pacientes. Juntos, vamos ultrapassar
todas as expectativas! Vamos lapidar a beleza além do
imaginavel, transformando sonhos em realidade.

Fabiane Miranda

Graduada em Odontologia pela UNIB, ja contabiliza
mais de 50 cursos na area de harmonizagao,
somando ainda uma pds-graduagdo em Estudos
Anatdmicos no Marc Institute-Miami e na Harvard
Medical School-Boston e participagdes anuais no
Congresso Imcas-Paris. @lapidandosemexageros
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Angela Seixas e a importancia de se
atualizar

Independentemente do negdcio, é importante fazer o link dos
4 processos em si, seja um produto ou um servigo. Alerta — voce
nao pode construir essa nova etapa da sua vida contando ape-
nas com a experiéncia vivida. E muito importante que vocé
una sua experiéncia com atualizagdao. Afinal, o mundo muda,
as organiza¢oes mudam, tudo muda e vocé tem que adaptar-se.

Claudia Pitta e o realce dos valores l

Consultoria, palestras, docéncia e conselhos sio meios para atingir
um proposito maior. As oportunidades profissionais que hoje me
atraem sao aquelas que permitem perseguir esse proposito com inde-
pendéncia e respeitando meus valores. Para mim, os conselhos hoje
s20 um caminho, nio o destino.

Cynthia Hobbs e sua visao de mundo

Vivemos em um mundo cada vez mais BANI (brittle, anxious,
non-linear, incomprehensible), que traduzindo para o Portugués
seria fragil, ansioso, nao-linear e incompreensivel — que descreve o
i paradigma que a sociedade atual vive. Precisamos da consciéncia

que ndo teremos o controle que gostarfamos de ter, principalmen-
te quando falamos em uma nova posi¢ao como a de conselheira.
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Heloisa Simao e o que mudaria em sua trajetoria

O que faria diferente? Como executiva nao aceitei convites para patticipar
de Conselho em fun¢ao da demanda que eu tinha no dia a dia. Hoje vejo
que eu deveria ter aceitado tomar os cuidados de compliance e conflitos 7

de interesse. A presidéncia é uma posi¢ao muito solitaria, a convivéncia no
conselho assim como sua propria dinamica é enriquecedora, leva a refle-
x0es e aprendizados importantes de lideranga. Muitas vezes vocé “ve” no
CEO da empresa um verdadeiro espelho.

Rosana Passos de Padua e a importancia da fé

Durante minha trajetéria tentei quebrar dois paradigmas, o primeiro
L ¢ sobre falar de fé no trabalho, eu nunca escondi o quanto eu creio

em Deus e o quanto minha crenca encaminha meus passos, decisoes
e certezas. Por 11 anos, junto com meu marido, fui catequista no
Colégio Arquidiocesano; e o segundo, é sobre falar de amor, eu nao
consigo viver se nao puder expressar o meu amor pelas pessoas e
por tudo que me cerca. Falar de amor ¢ abrir o coragdo para que os
. outros possam conhecer voc¢; mais que isso, que possam reconhe-
cer voce.

Sandra Costa e o legado feminino

Eu, particularmente, me sinto realizada e orgu-
lhosa de saber que temos contribuido com as co-
munidades em que atuamos com o entusiasmo e >
a mesma ousadia com que comecamos, em 1984,
em busca de deixar um legado responsavel, e uma
empresa perene e engajada com seu proposito de
inspirar pessoas a cuidar de pessoas

Livro “Mulheres no Agronegécio:
O sucesso feminino no campo”,
da Editora Leader

INFOMENTE / JANEIRO 2024 39



Reflexdo

Caso Robinho e suas
consequencias

ex-jogador de futebol, Robson dos

Santos, “Robinho”, protagonizou

um dos casos de maior duracao e

repercussao nos meios de comuni-

cacdo e das redes sociais e volta a

tona. Com efeito, é preciso voltar-
mos no tempo, a fim de atualizar os fatos. Em janeiro
de 2013, Robinho em companhia de outros amigos,
em uma Boate de Mildo, praticou, segundo a dentncia,
violéncia sexual em grupo, por ter mantido atos libidi-
nosos, com uma mulher de origem Albanesa. Segun-
do informagoes, a mulher estava sob efeito de alcool
e, portanto, sem condi¢des de expor ou expressar o
seu consentimento. Apds todo o tramite do processo,
o atleta foi condenado a pena de reclusao de 9 anos,
cumulado ao pagamento de multa de 60 mil euros pela
pratica do crime. A sentenga foi proferida pela 3" Se-
¢ao Penal do Supremo Tribunal de Cassacao de Roma,
na Italia e, em 19 de janeiro de 2022, a Corte de Cas-
sa¢ao, equivalente a ultima instancia da justica Italiana,
nao aceitou o recurso do ex-jogador e confirmou a
condena¢ao de Robinho com o transito em julgado
(quando nao cabe mais nenhum recurso). Como o
crime foi cometido na Italia, Robinho esta sujeito ao
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regramento juridico daquela nagdo. O craque nio foi
preso porque estava no Brasil quando a sentenga foi
divulgada. Desde entdo, as leis, recursos e protocolos
entre as justigas italiana e brasileira vivem um impasse.

Mesmo sem Robinho se entregar espontaneamente, a
justica Italiana protocolou o pedido de extradi¢ao do
ex-jogador. Sem sucesso, ainda requereu ao Supetior
Tribunal de Justica — STJ, a homologagao da senten-
¢a estrangeira condenatéria, bem como o inicio da
execu¢dao da pena imposta pela justica da Italia aqui
no Brasil. Destarte, o direito penal brasileiro possui
similaridade quanto ao tipo penal (crime) em que ele
foi condenado e poderia responder também na justica
Brasileira. Ocorre que o Congresso Nacional apro-
vou a Lei n® 13.445/17, chamada de Lei de Migracio,
sendo aprovada pelo entio Presidente da Republica,
Michel Temer. A Lei de Migragao, especialmente em
seu artigo 100, traz em seu texto a possibilidade da
transferéncia da execucdo da pena aplicada ao estran-
geiro, também conhecida como “extradicao executo-
ria” tornando possivel que Robinho cumpra a pena de
09 anos em territorio brasileiro: “Arz. 100. Nas hipdteses
em que conber solicitagao de extradigao executdria, a antorida-
de competente poderd solicitar ou autorizar a transferéncia de

excecgdo da pena, desde que observado o principio do non bis
in idem”.

Muito embora, juristas entendam haver esta possibi-
lidade, outros na mio inversa afirmam haver confli-
to no entendimento, pois segundo estes, esbarra no
Tratado de Cooperagao Judiciaria entre Brasil e a Ita-
lia, de cuja norma foi ratificada e regulamentada pelo
Congresso Nacional através do Decreto Legislativo n®
78/1992 de 20/11/1992 e promulgado pelo Presiden-
te da Republica por meio do Decreto n® 862/1993.
Diante desse conflito de entendimentos, a defesa do
ex-jogador protocolou em 12/09/2023 a contestagio
ao pedido de homologacio da sentenca condenatéria
italiana, com o propésito de refutar o pedido de extra-
digao, assim como o da execucdo da pena. Dentre os
pedidos esta a questao da possibilidade de aplicar a lei
retroativamente, lembrando que o caso aconteceu em
2013 e a lei de Migragao é de 2017. Entretanto, a Pro-
curadoria Geral da Republica em seu parecer entende
nao haver relagio juridica do pedido de homologag¢ao
da sentenca estrangeira com o pedido de retroativida-
de da lei penal em favor de Robinho. Desta forma, o
resultado seria favoravel a defesa de Robinho.

Vale ressaltar que a Lei de Migragao foi promulgada
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em 24/05/2017, para tanto o Decreto n® 862/1993
que promulgou o Tratado sobre Coopera¢ao Judicia-
ria em Matéria Penal, entre a Republica Federativa do
Brasil e a Republica Italiana, é de 09/07/1993, portan-
to anterior ao da Lei de Migragao. O préprio tratado
firmado entre a Republica Federativa do Brasil e a Ita-
lia manifesta a vontade de nao aplicar medida restritiva
de liberdade e nem execucao de condenacao firmada
no exterior. Para tanto, se comparada a lei de migra¢ao
com o tratado nio pode a Lei n® 13.445/2017 impor
medida mais gravosa a Robinho, pois este (tratado)
dispoe sobre matéria penal. Nao obstante, as consi-
deragdes acima esposadas, entendo haver a plena im-
possibilidade de deferimento do pedido de extradi¢ao
ora formulado. Cabe agora a interpretacao da justica
brasileira ao presente caso. E vocé, qual sua opinido
sobre tudo isso?

Dr. Emerson Tauyl

Advogado criminalista, especializado
em Direito Militar e Seguranga Publica,
com escritérios em S3o Paulo

e Praia Grande

@emerson_tauyl
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oce esta passando por situagoes

dificeis ultimamente? Estd lutando

arduamente e nao esta conseguin-

do manter sua vida financeira equi-

librada? Esta sentindo raiva, medo

e até tristeza diante dos desafios da
vida? Nao conseguiu criar o seu primeiro milhao de
reais a partir dos 30 ou 40 anos de idade? Se vocé res-
pondeu sim para a maioria dessas perguntas, vocé esta
vivendo no pecado! O pecado de nio conseguir ser
um super-homem ou uma super-mulher. O pecado de
nao conseguir fazer dinheiro mesmo ganhando pou-
co, alias, vocé s6 ganha pouco porque quer. Observe
quanto mestres de sucesso temos nas redes sociais,
mestres que conseguiram comprar carros carissimos,
vivem em casas de luxo, vivem viajando e sao habilido-
sos em toda e qualquer circunstancia da vida. Eles nao
fracassam em nenhum desafio - sao verdadeiros gurus
da qualidade de vida e da prosperidade.

E se voce esta duvidando deles ou das minhas pala-
vras ¢ porque esta com inveja por nio conseguir al-
cangar o mesmo patamar. Vocé ¢ o culpado pela sua
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dificuldade, vocé vive em pecado e niao consegue a
redenc¢do divina. Mas, “como minha missao na vida é
ajudar pessoas, vou disponibilizar gratuitamente um
conteudo para vocé sair dessa vida medfocre e alcan-
¢ar em pouco tempo a riqueza que tanto deseja, pois
todos podem ser ricos, prosperos e quem sabe milio-
narios. Basta clicar no botao de saiba mais para iniciar
sua jornada de enriquecimento rapido. Vou lhe ensi-
nar o passo-a-passo para prosperar e sair do pecado
da pobreza”.

E, se vocé chegou até essa parte do nosso dialogo, é
porque provavelmente ja encontrou varias afirmagoes
como essas nas redes sociais e até comprou algumas
mentorias ou cursos de ouro para o sucesso.. Mas, pre-
ciso lhe fazer um alerta: observe que essa retorica é a
mesma utilizada em muitas igrejas modernas (nao sé
as afirmagoes, mas até as estruturas fisicas que se tor-
nam palcos de pregacoes e palestras: ambientes mais
escuros, muitas luzes, teatralizacio dos movimentos e
das expressoes, uso de analogias constantes e promes-
sas, muitas promessas). Eu chamo essa nova vertente
de “coachnismo” — a nova religido. Pense em quantas

pessoas estio seguindo ardentemente esses “novos
sacerdotes” do mundo digital que aplicam com fre-
quéncia uma “ditadura da prosperidade”. Precisamos
possuir (ter) para viver e, caso nao tenhamos bens ma-
teriais e riquezas financeiras, ndo seremos. E uma al-
teragdo do “penso, logo existo”, para “prospero, logo
existo” ou “compro, logo existo”.

Esta cada vez mais evidente que os “novos fiéis” estao
mergulhados na busca constante: querem mais cursos,
mals mentorias (comeg¢am com cursos mais baratos e
nunca param de comprar as novas atualizagoes). Estdo
viciados na dopamina de desejo! E, se nao consegui-
rem alcangar o que foi prometido (pois nunca irao), é
porque nao compraram outros cursos ou treinamen-
tos sagrados de complemento, nido estio prontos ou
nao possuem permissao para viver a prosperidade.

Nao estou dizendo que todos os treinamentos ou
cursos sao ruins, pelo contrario. Estou evidenciando
que existem muitos manipuladores vendendo aquilo
que conquistaram pregando o que nunca tiveram (e
s6 conquistaram porque outras pessoas pagaram por

iss0). Quero evidenciar que cada vez mais estamos
sendo orientados a frustracao, a culpa e ao conceito
de que todos podem tudo e que se nao conseguimos
¢é porque somos preguicosos, auto-sabotadores ou fra-
cos. Afinal, qual é o conceito de riqueza, de paz, de
qualidade de vida e bem-estar? Quantos milhoes estao
sendo colocados na propaga¢ao da maquina de manu-
tencao da “ditadura da prosperidade”? Estamos cada
vez mais amargurados com o que ja temos, com o que
ja vivemos e somos condicionados, dia apos dia, atra-
vés da ativacao desregulada da dopamina de desejo, a
querer mais, a fantasiar mais, a desejar mais.. Sera que
essa “nova religido” tem responsabilidade pelo quadro
emocional da atual sociedade?

Marcos Pereta

Psicoterapeuta com pds-graduacdo

em Nutricdo Clinica Ortomolecular,
poés-graduagdo em Neurociéncia e
especializagdo em Teoria da Inteligéncia
Multifocal e Gestdo da Emocdo.
@m.pereta

www.mpereta.com.br
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Fitness

Corra por
sua saude
e vida!

orrer ¢ uma forma popular de exercicio

que oferece diversos beneficios para a

saude fisica e mental. Ao integrar da-

dos a respeito desse assunto, o artigo

pode oferecer uma visio mais emba-

sada e convincente. Alguns beneficios
da corrida incluem melhora da sadde cardiovascular,
aumento da resisténcia, controle do peso, alivio do
estresse e melhora do humor. Além disso, a corrida
também pode promover a socializa¢do e a sensagiao
de pertencimento a uma comunidade. Essa atividade
ainda pode reduzir o risco de doengas cardiacas, me-
lhora o condicionamento fisico que é cenario preven-
tivo para algumas comorbidades e ainda traz melhora
psicolégica com a produgdo de hormonios essenciais
para o bem estar do nosso corpo.

Sim, os beneficios da corrida sao diversos e abrangem
tanto a saude fisica quanto a mental. Alguns desses
beneficios incluem:

Melhora da saude cardiovascular: A corrida ajuda a
fortalecer o coragao, melhorando a circulagao sangui-
nea e reduzindo o risco de doencas cardfacas.
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Aumento da resisténcia: Ao praticar a corrida regu-
larmente, ¢ possivel observar um aumento na resistén-
cia e na capacidade pulmonat.

Controle do peso: A queima de calorias durante a cot-
rida pode auxiliar no controle do peso e na reducio de
gordura corporal.

Alivio do estresse: A pratica da corrida pode ajudar a
aliviar o estresse e a ansiedade, além de promover uma
sensacao de bem-estar.

Melhora do humor: Correr estimula a liberacdo de en-
dorfinas, neurotransmissores responsaveis pela sensa-
cao de felicidade e relaxamento.

Mas lembre-se: para qualquer pratica de exercicio fisico
é preciso avaliacio e liberagdo médica e acompanhamen-
to profissional. Nada de fazer por conta prépria sem ao
menos orientagao de quem sabe e trabalha com isso, ok?

Danielle Felix

Personal trainer especializada em
equilibrio fisico, mental e espiritual,
ou seja, saude.

@danifelixpersonal

mapa astral, também conhecido

como mapa natal, ¢ uma represen-

tacao astrologica que mostra a po-

sicao dos planetas no momento do

nascimento de uma pessoa. Esse

mapa ¢ calculado com base na data,
hora e local de nascimento e ¢ utilizado na astrologia
para oferecer insights sobre a personalidade, caracte-
risticas individuais, tendéncias, potenciais desafios e
oportunidades de uma pessoa. O mapa astral é com-
posto por diversos elementos, como os signos do zo-
diaco, as posi¢oes dos planetas, as casas astrologicas e
os aspectos planetarios, e é interpretado por astrélo-
gos para fornecer orientagao e compreensao das influ-
éncias cosmicas na vida de uma pessoa.

Apbs a confec¢ao do mapa astral, eu, como psicanalis-
ta e terapeuta, posso conduzir vocé a sessoes online de
tratamento para equilibrar pontos que foram revela-
dos pela leitura de sua personalidade e comportamen-
to. Um dos meios que utilizo é a chamada constelagao
familiar, que é uma abordagem terapéutica que visa
ajudar as pessoas a compreender e resolver questdes
familiares, relacionamentos e padrées de comporta-
mento. Alguns dos beneficios associados a constela-
cdo familiar incluem:

Compreensao mais profunda: A constelacio familiar
pode oferecer uma compreensao mais profunda das
dinamicas familiares e dos desafios emocionais pre-
sentes nas relacoes.

Identificacdo de padrées: Por meio das constelaches
familiares, é possivel identificar padroes de comporta-
mento, crengas limitantes e traumas que podem estar
afetando o individuo e as relagcdes familiares.

Possibilidade de cura: Ao trazer a tona questdes que po-
dem estar enraizadas no sistema familiar, a constelacio fa-
miliar oferece a oportunidade de cura e reconciliagdo, tan-
to para o individuo quanto para a familia como um todo.

Promocéao da empatia: A pratica de constelagao fa-
miliar pode promover a compaixdao e a empatia ao
permitir que os participantes vejam as experiéncias e
perspectivas uns dos outros de forma mais ampla.

Resolucéo de conflitos: A constelacio familiar pode
ajudar a identificar e abordar conflitos e desafios fa-
miliares, contribuindo para o restabelecimento da har-
monia nas relacoes.

E importante ressaltar que os beneficios da constelagio
familiar podem variar de pessoa para pessoa, € que a
abordagem terapéutica deve ser realizada por profissio-
nais devidamente qualificados. Se vocé tiver interesse em
explorar mais sobre a constelagao familiar ou tiver outras
questdes relacionadas, sinta-se a vontade para perguntatr!

Fernanda Palhares
Jornalista, radialista, astrdloga e
terapeuta integrativa.

Autora do e-book “Decifrando os
Signos” e palestrante de Astrologia.

@astrologafernandapalhares
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Conectando as
pessoas certas as
empresas.

E tempo de

brilhar e
Hluminar!

Aries - O Louco

Traz a mensagem de coragem para seguir NOvVos ca-
minhos. Este ¢ o momento de abracar o desconhe-
cido com entusiasmo e confianca.

Touro - O Eremita

Aconselha paciéncia. Este més, permita-se o tempo
necessario para contemplar seus objetivos. A sabe-
doria vira com a espera.

Gémeos - O Enforcado
A mensagem ¢ de mudanca de perspectiva. Esteja

aberto a novas visoes e encontre sabedoria na flexi-
bilidade mental.

Cancer - A Lua

Ilumina sua intuicao. Confie nos seus sentimentos e
permita que a orienta¢do interior o conduza através
de desafios e oportunidades.

Leao - A Forca

Traz a mensagem de liderar com compaixio. Este
meés, sua verdadeira for¢ca se manifesta na gentileza
e na empatia.

Virgem - O Carro

Simboliza movimento controlado. Foque na orga-
nizacio e na dire¢do para avangar com sucesso em
suas metas.

Libra - A Justica

Destaca a importancia do equilibrio. Seja imparcial
em suas decisdes ¢ busque harmonia em todas as
areas da sua vida.
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ste ¢ um periodo propicio para buscar ale-
gria nas pequenas coisas e permitir que a
luz interior ilumine os caminhos, trazen-
do calor e positividade. Esteja aberto a ex-
periéncias que promovam O crescimento

pessoal e aproveite a energia radiante do momento.

Escorpiao - A Morte

Representa transformacao. Este més, abrace as mu-
dangas necessarias para um renascimento pessoal e
crescimento.

Sagitario - O Mundo

Sugere expansio. Explore novos horizontes e per-
mita-se viver aventuras que ampliem seus conheci-
mentos e experiéncias.

Capricornio - O Diabo

Aconselha cautela. Esteja atento as suas escolhas e
compromissos, buscando um equilibrio entre res-
ponsabilidade e prazer.

Aquario - A Estrela

Brilha com inovagao. Suas ideias originais tém o po-
der de iluminar seu caminho e o dos outros. Com-
partilhe sua visio.

Peixes - O Julgamento

Destaca a intui¢ao profunda. Confie em seus senti-
mentos e esteja aberto as revelagdes que guiam seu
crescimento espiritual.

Katina Santos

Espiritualista desde 1997, dedica-se
ao estudo e pratica do tar6, baralho
cigano, astrologia e ferramentas de
autoajuda e conhecimento.
@katinaastral

depende entre outras

O sucesso dos negdcios

coisas, de profissionais

excepcionais.

O Grupo THE se destaca

como especialista em
Executive Search e
Board Services,
oferecendo solucdes
personalizadas para
encontrar os talentos
que impulsionardo o
crescimento da sua
empresa.

Invista no futuro
do seu negoécio
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