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Compliance
na pratica

ais do que falar sobre Compliance,

Brenda Mendes executa com

maestria essa pratica. Por isso,

a executiva ¢ convidada para

estampar nossa capa especial que

chega com muitos ensinamentos,
tanto em ambito profissional quanto pessoal afinal,
hoje, mais do que nunca, sabemos que os pilares bem
posicionados e equilibrados de uma empresa refletem
na saude mental de seus colaboradores e diretamente na
produtividade dos mesmos. E acredite, o desafio ¢ muito
maior do que imaginamos afinal, a tentativa de inclusao
pode ser ironicamente (e infelizmente) uma exclusio,
quando vista por outro angulo ou sem o devido cuidado.
As areas aprimoradas englobam um pouco de tudo: da
comunicagao a auditoria e monitoramento adequando
suas semelhancas e diferencas, em formato de resiliéncia,
harmonia e resultado. A edicio ainda traz muitas
novidades, com colunistas renomados, lancamentos
e informacao relevante na palma da sua mao, entio,
aproveite!
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Andréia Roma

CEO da Editora Leader
andreiaroma@editoraleader.com.br

Renata Rode

Editora-chefe
revistainfomente@editoraleadersp.com.br
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Passarela

“Migalhas” traz a participacao
especial da dupla Zé Henrique e
Gabriel

Os fas de Carol Villa estio euféricos! A cantora
langou no dia 28 de junho, em todas as plataformas
digitais e Youtube, a primeira faixa do DVD “Tempo
ao Tempo”. “Migalhas” foi a musica escolhida e traz a
participagao especial da dupla Z¢é Henrique e Gabriel.
Composta por Ana Nery, Thamara Castro, Ana
Paula Copetti, Magno Neves, a can¢ao aborda temas
de desilusao amorosa e a entrega desigual em um
relacionamento, prometendo tocar profundamente
o coracio dos ouvintes. A faixa fala sobre a dor
de se entregar totalmente enquanto a outra parte
oferece apenas migalhas, ressoando com aqueles que
ja vivenciaram um amor nao correspondido. Com
uma letra sincera e emotiva, Carol Villa captura a
esséncia de uma experiéncia comum e dolorosa,
e a participacdao especial da dupla Zé Henrique e
Gabriel adiciona um toque romantico e envolvente,
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fazendo de "Migalhas" uma das grandes apostas
da cantora para este ano. Carol Villa compartilhou
detalhes emocionantes sobre o processo de escolha
da musica. “Essa musica foi uma das primeiras que
a gente escutou. Fomos escolhendo o repertorio,
fechamos outras musicas ¢ essa ainda nao tinha
sido selecionada por ninguém e na dltima vez que
a sentamos pra fazer a reunido, pra poder bater o
martelo nas musicas, escolhemos ela. Ja tinhamos
mandado pro Z¢é Henrique e Gabriel as musicas e eles
tinham escolhido outra para fazer a participagao, mas
quando ouviram ‘Migalhas’, tudo mudou”, contou.
O single faz parte do novo DVD de Carol Villa,
“Tempo ao Tempo”, que traz dez faixas, sendo sete
inéditas e trés releituras, gravado no dia 7 de maio,
na deslumbrante LLagoa Santa Rita, em Vinhedo, em
Sio Paulo. O projeto conta com direcio de video
de Renato Santos da Essence Filmes, dire¢ao geral
e producao musical é de Jefferson Alves da Vista
Studio e producao executiva de Fabiano Oliveira da
FX Capital.

Confira em https://distro.ffm.to/migalhas.



Em alta, mercado de colchoes cresce
no Brasil

O mercado de colchdes, em 2023, movimentou no
Brasil mais de R$ 17 bilhoes de reais de acordo com
dados do IBGE e da Associa¢ido Brasileira da Indus-
tria de Colchdes (ABICOL). Esse valor representa
um crescimento em relacdo ao ano anterior, que mo-
vimentou R$ 16 bilhdes de reais. Para se ter ideia, a
produgao de colchdes no Brasil atingiu 35,7 milhdes
de unidades, gerando emprego para cerca de 28,6 mil
pessoas entre direitos iguais. Existe uma enorme va-
riedade de colchdes no mercado nacional: espumas
(poliuretano, viscoelastica, HR (alta resiliéncia), latex
e espuma mista, molas bonnel, pocket (ensacadas),
LFK, Verticoil, Superlastic, Miracoil entre outras),
além de colchoes pneumaticos, massageadores e com
pelicula de gel. A variedade ¢ grande, mas lembre-se
de que a escolha do colchio ideal ¢ um investimento
em seu sono e bem-estar. O varejo é o principal ca-
nal de venda, representando 96% do faturamento em
2022 e o comércio online representa 4% das vendas e
vem crescendo. Segundo especialistas, o mercado de
colchées no Brasil deve continuar crescendo nos pré-

ximos anos, impulsionado por fatores como: aumento
da renda familiar, conscientiza¢do sobre a importan-
cia do sono para nossa recuperagao fisica e bem-estar
e crescimento do comércio online. Mais que uma boa
noite de sono, as pessoas buscam qualidade de vida para
dormir e acordarem renovados para enfrentar o novo
dia. Mas o que deve ser levado em considera¢ao na hora
de comprar um colchiao? Segundo Jean Schmuziger,
CEO da Suisse Colchdes, os colchées da marca foram
desenvolvidos por uma equipe especializada para pro-
porcionar o maximo conforto possivel e bem estar para
nossos clientes. “Como produzimos nossas proprias
espumas, durante dois anos pesquisamos e avan¢amos
no desenvolvimento de camadas de conforto e suporte
de nossos colchdes. O resultado desse desenvolvimento
¢ que nossos colchdes, independente da altura e peso
das pessoas, oferecem uma distribui¢do mais uniforme
do corpo sobre o colchio, aliviando dessa maneira a
pressao exercida principalmente nas areas do quadril e
ombros. Dessa maneira, além da ajuda no alinhamento
correto da coluna, nossos colchdes beneficiam a circu-
lagdo sanguinea periférica dos nossos corpos e dessa
maneira auxiliam com a nossa recuperagao fisica e men-
tal durante o sono”, finaliza.
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Passarela

Hotel Boutique Medieval é atracao em
Vina Del Mar no Chile

Descobrir a histéria completa do Hotel Boutique
Castillo Medieval é como desvendar um pergaminho
antigo, cheio de contos e reviravoltas. Embora a data
exata de sua construcdao ainda seja um enigma para
os historiadores, acredita-se que suas origens remon-
tem ao século XIX, quando a regiao era um préspero
polo vinicola e cultural. Em seus primérdios, o local
servia como residéncia de abastados proprietarios de
terras, que desfrutavam da opuléncia da época. Com
o passar dos anos, a propriedade trocou de mios e
passou por diversas reformas, adaptando-se as dife-
rentes correntes arquitetonicas e tendéncias sociais.
No entanto, foi na década de 1980 que o destino do
local tomou um rumo singular. Inspirados pelo ro-
mantismo da era medieval, os novos proprietarios de-
cidiram transformar a antiga residéncia em um hotel
tematico, preservando a grandiosidade da estrutura
original e complementando-a com elementos deco-
rativos que remetiam a época dos cavaleiros e damas.
Nascia assim o Hotel Boutique Castillo Medieval, um
portal para um passado de bravura, honra e cortejo.
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Desde entio, o hotel se consolidou como um refu-
gio encantador para viajantes que desejam vivenciar
a magia da Idade Média, seja através da arquitetura
imponente, da decora¢io auténtica ou da hospitalida-
de acolhedora que permeia cada canto. Ao longo dos
anos, o Castillo Medieval recebeu hoéspedes ilustres
e celebridades como atores, cantores, modelos, joga-
dores de futebol e colecionou histérias memoraveis e
se tornou um marco histérico e cultural da cidade de
Vina del Mar. Mais do que um simples hotel, o Cas-
tillo Medieval é um portal para o passado, um convite
para se aventurar em um mundo de fantasia e encan-
tamento, onde a cada passo vocé se sente parte de
um conto de fadas medieval. Tive o prazer de viver
essa experiéncia e indico aos leitores, a primeira im-
pressao é de estar em um castelo de conto de fadas,
magico, a comegar pelo atendimento e o conforto de
suas dependéncias, repletas de pegas do século 19.
Na sala principal, vocé pode usar roupas de época
para se sentir completamente conectado com o pas-
sado. Mantive os olhos bem abertos para nao perder
nenhum detalhe desse espago magico e a sensagao ¢é
a de viver na época de reis e rainhas. Foi uma expe-
riéncia incrivel.



CACHACI?
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Jambu

Cachacinha Gourmet vira mania nos
bares de Sao Paulo

Ser cachaceiro agora é chic! Uma cachaca artesanal
caiu no gosto dos frequentadores mais exigentes dos
principais bares da boemia paulistana. Os frequen-
tadores dos bares da Vila Madalena, ja a tornaram
sua preferida. S6 para ter uma ideia, quase 30 bares
do bairro estio oferecendo a cachacinha mais que-
rida da cidade aos seus clientes. Com seus sabores
brasileiros unicos e refinados, a bebida oferece uma
experiéncia sensorial inigualavel, elevando a cachaca
a um novo patamar de qualidade e exclusividade. Os
sabores sdo variados: jambu, goiaba, cravo e canela,
maracuja com rapadura, caju entre outros e sio pre-
parados com ingredientes frescos e de alta qualidade,
garantindo sabores puros e auténticos. A cana-de-
-acucar, base da bebida, é cuidadosamente cultivada

e colhida no momento ideal, garantindo um sabor
puro e auténtico. Os drinks sdao servidos em shots e
recomenda-se tomar gelado. Bartenders renomados
estao utilizando a cachacinha gourmet para drinks
inovadores e deliciosamente refrescantes, fazendo a
alegria dos botequeiros de plantao que apreciam a
bebida tipicamente brasileira. Instagram:
@cachacinhagourmet

Roberto Rodrigues

Jornalista, assessor de imprensa,
locutor de radio, relagbes publicas

e apaixonado por comunicagao.
Atualmente, é CEO da agéncia
Talentmix, especializada em assessoria
de imprensa, a¢des de relacionamento
e eventos. @robertoassessor
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O Leader Online Cards & Games é 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
gque atuam com Psicologia, Coaching,
Mentoria, Terapia, Lideranca, Recursos
Humanos, Equipes e muito mais.

Acesse o0 site e confira essa novidade!

editoraleaderonline.com.hr

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

Lucro com Proposito
de Kiko Kislansky

Os 7 pilares para vocé gerar crescimento
empresarial e fazer a diferenca no mundo

revolu¢ao do propdsito nos negod-

cios ja comegou, e voce s6 tem duas

opgdes: ser protagonista ou apenas

assisti-la acontecer. Chegou a hora de

abrir as portas para o resultado que vai

uito além do lucro. Nesta obra, vocé

descobrira como unir paixao, proposito e prosperidade

em seu negocio. Nao espere mais para fazer a diferenca
que voce nasceu para fazer.

Transforme sua empresa em um icone de relevancia,
inspirando colaboradores, encantando clientes e dei-
xando um legado do bem. Liberte-se dos padroes tra-
dicionais e abrace uma nova era empresarial, na qual
o sucesso ¢ medido ndo apenas pelo saldo no banco,
mas pelo impacto que vocé gera no mundo. Abrace essa
oportunidade unica e trilhe o caminho do crescimento
empresatial com proposito!

Como editora-chefe, vejo em "Lucro com Propésito"
uma leitura indispensavel para lideres visionarios que
desejam transformar suas organizag¢oes. Kiko nos guia
com maestria através dos sete pilares fundamentais que
nao s6 geram crescimento, mas também promovem
uma cultura empresarial alinhada com valores humanos
e éticos. Este livro é um verdadeiro manual para quem
busca fazer a diferenca no mundo dos negocios, pro-
porcionando uma nova perspectiva que combina pai-
xa0, proposito e prosperidade.

"Lucro com Propésito" ndo é apenas um livro, ¢ um
convite a a¢ao. Cada pagina oferece insights valiosos e
estratégias praticas que vao revolucionar a maneira como
vocé conduz sua empresa. Seja vocé um empreendedor
em inicio de carreira ou um executivo experiente, esta
obra sera um marco na sua jornada profissional, ajudan-
do a criar um legado duradouro e positivo. Nao perca a
chance de ser parte dessa transformacao e leve seu nego6-
cio para o proximo nivel com proposito e paixao.

MICHAEL F. STEGER

LUCRO
PROPOSITO

\
PROPO )

HTO
L LOGIA

Andréia Roma

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

Brenda
Mendes

Executiva formada em administracao e
gestao publica desmitifica temas e alerta:
“a inclusao pode ser, na verdade, uma
exclusao, dependendo de como é feita”

Por: Renata Rode| Fotos: Julio Andrade

inda na infancia, Brenda Mendes

passou por uma primeira mudanca

de vida: nascida em Tubatrio, San-

ta Catarina, mudou-se para o Rio

de Janeiro e enfrentou as diferencas

culturais e econémicas durante sua
criagao. Diante da trajetoria exemplar no meio corpora-
tivo, é possivel afirmar que medo é uma palavra que nao
faz parte do seu vocabulario. Formada em Administra-
¢do e gestao publica em Brasilia, especialista em gestao
orientada a processos pela PUC RIO e especialista em
finangas pelo IBMEC, especialista em compliance pela
LEC/FGV e pelo IBGC, dentre muitos outros titulos.
“Sempre fui inquieta e avida por conhecimento. Hoje,
quando olho para tras concluo que nao foi facil, afinal,
passel inumeras noites em claro, estudando leis, normas,
fazendo calculos, desenhando processos, enquanto via
meu filho crescendo e dormindo ao meu lado”, afirma,
e se emociona. No Distrito Federal teve o privilégio de
trabalhar pela FGV na area publica onde seu supetior
implantou a semente do Compliance em sua vida. “Ele
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me disse que eu tinha o perfil, tanto com conformidade
e transparéncia, quanto com blindagem de riscos e suge-
riu que eu estudasse gestao. Quem diria que anos apods
esse conselho eu estaria aqui, sendo entrevistada e capa
de uma revista renomada?”’, comemora.

A paixdo pelo Compliance nasceu com a decisao de tro-
car de carreira uma ultima vez e quase que organicamen-
te. Tudo porque, ao participar de cursos como COSO,
Certificacao da ISO 9001 — Gestao de Riscos e LEC —
Legal Ethics Compliance, ela percebeu algo que mudaria
sua vida para sempre. “Eu ja estava fazendo Compliance
de forma involuntaria ha anos no meu setor e foi através
dessas ferramentas que pude otimizar logisticas, aperfei-
coar condutas e colher bons resultados ao motivar as
equipes e seus profissionais”, relata. “E preciso enfatizar
que a gestao de processos, finangas e toda parte de ge-
réncia e executiva que exerci me fizeram ser a Complian-
ce que sou hoje. Dessa maneira, desenvolvi o 'faro' da
desconformidade legal financeira, executiva, de imagem
(reputacio) e de riscos. Hoje, o pulo do gato consiste
em gerenciar esses pilares, dividir as responsabilidades e
atingir a performance esperada”, ensina.

Assim, nao s6 nasceu uma nova profissao, como tam-
bém uma nova empresa, ja que Brenda decidiu abrir a
Consulto Mentoring, empresa de consultoria em Com-
pliance, LGPD, ESG e Gestao de Processos. “Voltei
para o Rio de Janeiro e, mais uma vez, me vi virando noi-
tes sem parar, estudando e, claro, acompanhando meu
filho se tornar um rapaz em meio a tantas mudancas,
transicoes e desafios. Ali percebi, diante da busca por
certificagoes, formas e métodos, que o Compliance esta-
va me focando em crescer e me desfocando dos medos
e diagnosticos nao tao queridos nessa fase de transicao”,
pontua.

A Consulto Mentoring tem como alvo a alta perfor-
mance no ambito corporativo nas areas de Compliance,
LGPD, ESG, e Gestido Orientada a Processos. “Um esta
ligado diretamente ao outro quando falamos em pesso-
as, cultura e objetivos, entdo, ¢ preciso desmitificar os
temas nos treinamentos, suporte, implantacao e geren-
ciamento. Reconhecendo o cenario com diagnostico,
entramos em parceria com a empresa para assim alavan-
car seus resultados a curto prazo, com foco nas metas
estabelecidas, proporcionando um novo cenario, sendo
seguro, sustentavel e com alta gestao de conformidade”,
resume a executiva.

Como ocorre o Compliance na pratica?

Em primeiro lugar se faz a pesquisa sobre a empresa: sua
imagem, seu nicho, suas particularidades. Em seguida
ouvimos qual beneficio o cliente espera de forma especi-
fica e pragmatica; esse levantamento ¢ a base que temos
para sinalizar por onde comegar a definir os pontos nas
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trés esferas (estratégica, tatica e operacional). B ai que o
Compliance previne, detecta, remedia e recomenda, nao
toma a decisdo, executa agbes mediante alguns docu-
mentos preestabelecidos e solicitagdes do Conselho de
Administracao na direcio da maturidade cada vez mais
solida de uma Governanca bem estruturada.

O que vem a seguir?

Na sequéncia comego firmando e reafirmando o primei-
ro pilar que precisa necessariamente estar bem alinhado,
que ¢ o Suporte da Alta Administracdo, este tem o pa-
pel de confirmar e participar do Programa, como em
treinamentos especificos, implantacao de uma Politica
do negdcio, comunicagao interna do Compliance com
uma frase adjunta ao comunicado, nos momentos de
sensibilidade se apoiar no Compliance entendendo que
as recomendag¢oes sao voltadas para blindagem e saude
do negdcio, que a imparcialidade perante as areas se faz
necessaria para as investigacoes internas, conclusoes e
report, entre outras atividades anuais e pontuais em que
a Alta Administragao aparega de forma escrita e presen-
cial, assim trazendo solidez e autoridade para a implan-
tacao do Programa.

Como ¢é a analise de riscos no Compliance?

O segundo pilar é o Mapeamento/analise de Riscos de
Compliance e do Negocio, entendendo que eu venho de
processos, riscos e controle vocé ja pode imaginar que
esse ¢ um dos pilares, sem duvida, que eu tenho pra-
zer de fazer todo pessoalmente. Comego analisando os
POPs, olhando a base historica de cinco anos em média,
avalio a matriz de riscos vigente (se ja tiverem) e apos
entender as vulnerabilidades tanto de Compliance quan-
to do negocio faco duas etapas, sendo a primeira 0 ma-
peamento com o0s tiscos, ctitérios e peso para cada um,
que a Alta Administracao vai validar e na sequéncia o
Mapa de Riscos se transforma em Matriz de Riscos onde
¢ definida a prioridade com base no impacto x proba-
bilidade, recomendagdes de tratativas com prazo, meta,
indicadores de monitoramento e atores envolvidos par-
cialmente nas a¢Oes e segue para vigéncia de cronogra-
ma com a Alta Administracdao, com relatérios periodi-
cos sobre a evolugao e andamento. Sempre atento para
o tamanho da empresa e sua estrutura para performar
dentro das necessidades, expectativas e objetivo comum
em delegar ou manter dentro da area nas execugoes, de
fato “fazendo acontecer” com a “mao na massa” e nao
um Programa para “inglés ver”, cheio de PDFs ou do-
cumentos de “gaveta”.

Ha riscos mais vulneraveis que outros?

Em meio a consolidagdo deste documento, procuro
principalmente os riscos que estejam ligados diretamen-
te a fragilidade do negdcio, ou seja, comportamento
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de concentragdes, mitigando preventivamente as de-
pendéncias que afetam a sustentabilidade do negdcio.
Um exemplo, tornando um risco instalado como pilar
de sustentacao do negdcio, ¢ a fase mais estratégica do
Compliance, o que a moderna gestao denomina “orga-
niza¢oes infinitas”.

E como saber o que ¢ permitido ou nio dentro
desse contexto?

O terceiro pilar é Cédigo de Etica e Conduta e Politi-
cas que vem justamente carregado dessa visao profunda
ja trazendo blindagem de riscos, regras que os tratem,
dire¢oes explicitas do que pode ou nao ser feito, dito
ou consentido na empresa ¢ um direcionamento do que
a Alta Administracao e o Compliance esperam de toda
a organizacao com olhar nas boas praticas de mercado,
abordagem adequada, respeito e limite entre as pessoas,
inclusio, diversidade e empatia regem esses documen-
tos, com seus marcos regulatérios em conjunto. Sempre
reviso esses documentos entendendo qual publico vai
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ler e executar, atendendo a Lei vigente e
as particularidades da empresa e do nicho,
sem documentos extensos, cansativos e lo-
tados de metodologias pouco uteis para o
momento ou realidade, algo mais realista e
acessivel de se entender, traz o termometro
positivo de aculturamento de Compliance
na pratica muito mais rapido dentro das
areas e de fato a execucao das regras e dire-
¢Oes pautadas nesses documentos basilares.

O controle interno atua como?

O quarto pilar é o Controle Interno, vem
pra montar a régua de medigdo, colocan-
do os indicadores junto a periodicidade
de marcagao, assim gerando o relatério de
Controle Interno que vai nos mostrar esta-
tisticamente com base em evidéncias sisté-
micas, operacionais e em documentos, se 0s
nossos controles estao assertivos, efetivos
e trazendo os resultados que desejamos,
que sio controlar, proteger e assegurar
com transparéncia as operagoes da empre-
sa, estando essas dentro dos controles de
Compliance e do negdcio. Nessa fase, com
o primeiro relatério pronto ja com os indi-
cadores criados e instalados, reviso como
um comparativo a Matriz de Riscos, os do-
cumentos ja implantados como o Cédigo
e politica para entender se de fato estamos
no caminho certo ou se ¢ necessario algum
ajuste ou revisao nos indicadores, para as-
sim avan¢armos.

Dentro desses pilares a comunicagao ¢ importante.
Em qual ¢ considerado com esse foco?

O quinto pilar é o Treinamento e Comunicagao, € o pilar
mais desafiador, pois envolve o contato direto com os
colaboradores e temos uma oportunidade em maos de
nao s6 dizermos o que pode ou o que nao pode, mas ex-
cluir também explicar o que ¢ Compliance, seus benefi-
clos, 0 quanto essa area vem para apoiar toda a empresa,
atentando para as penalidades legais que, se assim fo-
rem aplicadas por nao cumprimento de alguma regra, é
uma forma também de proteger as pessoas, que estamos
comprometidos com a seguranca, bem-estar e respeito
entre todos, sendo pares ou subordinados e seus supe-
riores. Sempre faco dinamicas interativas, evito uma sala
com at, slides e principalmente me “colocar” no centro,
prefiro a troca, interatividade com equilibrio e que o ma-
ximo de pessoas saiam entendendo de fato o que nossa
area faz, pretende e suas responsabilidades.

Como eles sao executados na pratica?



Na parte da comunicagao fago via documento ou por
video, ja os treinamentos presencials ou ao Vivo por
conta de logistica, na sequéncia disponibilizo um ques-
tionario simples (termometro) pra medir justamente o
entendimento e principais davidas que por ventura pos-
sam ainda estar instaladas, vislumbrar de fato o que pode
ser melhorado, em que “pagina” os colaboradores estao
em frente a todo programa e o principal, desmitificar a
figura do CCO - Chief Compliance Officer, pessoa difi-
cil, inacessivel, dedo duro ou que demite, e sim trazendo
os colaboradores para perto, “vestindo a camisa” e se
tornando os verdadeiros compliancers, pois sao eles que
vao executar as regras, dire¢oes e demandas. Contudo,
tenho um ponto de atengio, existe uma linha ténue para
ser imparcial (ndo sendo nem tao proximo para criar vin-
culos e relacoes de afinidades nem tao distante, com frie-
za, € sim se colocando como uma area de suporte para
todos), por isso hoje pratico e acredito no Compliance
Independentemente se esta na empresa instalado, mas
sem a “rotina’ e os vinculos diretos com as pessoas, pre-
servando a imparcialidade. Monto uma periodicidade
para rodar questionarios de termometros nas areas, com
temas pertinentes e variados. Eu preciso me certificar
que os colaboradores tenham entendido os objetivos, as
regras e a importancia do papel de cada um para que
todo o Programa seja bem-sucedido.

Como lidar com as denuncias, sem que ela tome
proporgdes acima do esperado?

O sexto pilar é o Canal de Denuncias, de forma simples
¢ uma forma de contato entre o Compliance e qualquer
pessoa, sendo de natureza juridica como parceiros, ter-
ceiros e fornecedores ou pessoa fisica como clientes e
colaboradores, o correto é que esse canal seja uma forma
de proteger o denunciante, sendo ele an6nimo e que que
a dendncia também seja protegida, para que nao atrapa-
lhe nem sabote o curso de um levantamento e investiga-
cdo interna que pode envolver: imagens, audio, videos,
GPS, cameras, acessos corporativos como aparelhos, e-
-mails, sistemas e aplicativos internos. Todas as formas
de evidéncias precisam ter sigilo até a conclusao e report
com recomendagao para Alta Administragao.

Quais as politicas de empresa para uma investiga-
¢ao efetiva?

O sétimo pilar ¢ Investigacao Interna, ocorre quando re-
cebemos uma denuncia, uma suspeita ou queixa através
dos meios de comunicagdo da area, podendo chegar de
varias formas, sendo e-mail, canal de dentncia, via siste-
ma, entre outros. Cada caso, é um caso certo? Com isso
a cria¢ao dos POPs (crio alguns voltados para as maio-
res recorréncias do mercado, na frente legal e ou alguma
base historica que a empresa tenha vivido), bem estabe-
lecidos para as situagoes, facilita em tempo de tratativas,
medidas e/ou do inicio ao findar da investigacio, trazen-
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do mais eficiéncia para o resultado, ja que a dire¢ao do
que ¢ preciso seguir esta inteiramente estabelecida em
inicio, meio e fim com etapas e instrugoes, seguindo o
rito tanto na parte de levantar as evidéncias quanto onde
guarda-las, o preenchimento de questionario ou check
list ¢ de extrema necessidade ao sigilo, a privacidade e a
confidencialidade das informacgoes tanto das evidéncias
quanto dos envolvidos.

O que é feito para evitar chegar a esse ponto?

O oitavo pilar é o Due Diligence, que na pratica ¢ um
mapeamento de riscos de terceiros, parceiros, forne-
cedores e outros mediadores das operagoes da empre-
sa. Costumo dividir esse pilar em duas etapas, sendo a
primeira para os terceiros ja correntes na empresa, € a
segunda para nova contrata¢ao. Analisando ou criando
uma politica de diretriz para contratacao de terceiro, de-
vido cadastro (ctiar ¢/ou atualizar) e pesquisas quanto as
praticas ilicitas, lesivas, de corrupgao, suborno, lavagem
de dinheiro e outros processos judiciais. Elaborando cti-
térios pertinentes para o tipo de prestagao de servico,
orgao pertinente, contrato, notas fiscais, remuneragao
e o(s) nicho(s) em que a empresa esta inserida, esse le-
vantamento, adequagoes e criagbes sao extremamente
pertinentes por conta da responsabilidade legal e exposi-
¢do da imagem da empresa a uma pratica a que nao nos
associamos, no entanto temos leis que nos instruem a
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prevencao e ao combate das praticas ilegais nao somente
internamente, mas como com 0s que NOs associamos.
Com isso elaboro um mapa com fornecedores vigentes
e anuais, outro com fornecedores pontuais, junto as pes-
quisas e atualizagbes feitas acima e report para aprova-
¢o junto com recomendagdes, indicadores de acompa-
nhamento e uma periodicidade de report para controle
dos acionistas.

Qual o meio para saber se até aqui foi feito tudo
certo?

O nono pilar é Auditoria e Monitoramento, costumo
dizer que sdo os pilares mais aliados pra demonstrarem
se estamos no caminho da execu¢ao bem definida para
conformidade. Auditar uma area, uma atividade ou até
mesmo um resultado nos leva a equiparar o esperado
X realizado. Documentos previamente bem feitos que
estao norteando atividades e em contrapartida um agen-
te auditando se estd acontecendo como esperado, caso
nao sinalizamos onde encontramos os gaps com prazo
de resolu¢ao e apontamento do que precisa ser feito, as-
sim retornamos dentro de um periodo habil para fazer a
checagem das adequagoes. Ja o monitoramento nos an-
tecipa, quando temos um acompanhamento minucioso
de indicadores ou atividades sistémicas numa periodici-
dade mais curta, que ao se descolar a atividade do fluxo
estipulado ja sinalizamos medidas e pontos de atencao




perante a atividade X esperados. Algumas atividades no
monitoramento sao bem definidas numa linha “reta”, ja
em outros precisamos estabelecer uma “caixa” de varia-
¢do saudavel que a atividade possa sofrer no curso, que
estard a depender do departamento, nicho e atividades
especificas, mas, claro, tudo bem delimitado em docu-
mentos como normas internas, politicas ou até mesmos

POPs.
As diferengas entre monitoria e auditoria sao quais?

Pode acontecer que em alguns resultados desse pilar
necessite de treinamento, comunicagao, ajuste no POP
ou até um acompanhamento mais de perto ou determi-
nadas revisOes internas, dependendo da vulnerabilidade,
risco ou informagdes que estejam envolvidas neste de-
partamento em questdao. Analisar, levantar e comparar
as etapas ¢ importante e como boa conduta o fazer em
dupla, com agentes imparciais nas etapas tanto de che-
cagem, revisao, quanto na valida¢ao. Simplificando: a au-
ditoria olha para tras, passado, buscando irregularidades
para serem tratadas, ja 0 monitoramento acompanha se
de fato os riscos estao sendo ou ja foram mitigados, se o
que foi definido e implantado nos pilares estd ocorren-
do, podendo recomendar melhorias dentro do petiodo
presente, buscando performar melhores indicadores e
blindagem da empresa no presente e futuro.

Em um mundo mais diverso e com inclusio social,
como esses pontos sao inseridos?

O décimo pilar ¢ a Diversidade e Inclusao, se a base do
programa de Compliance é ETICA ¢ CONDUTA, a
DIVERSIDADE e INCLUSAO precisam estar na cul-
tura. Diversidade ¢ incluir, chamar todos para oportu-
nidades, a inclusdao ¢ dar as condi¢des adequadas. Por
exemplo, admitir um cadeirante e nao ter uma mesa
que possa ser nivelada, rampas, elevadores e medidas
de portas adequadas, nao ¢ inclusio, é constrangimen-
to. Diversidade ¢é contratar por mérito e nao para um
esteredtipo, entendendo que uma empresa pautada em
ser diversa, inclusiva, gera oportunidade e valor para to-
dos. Se fala bastante sobre a area de RH, sempre me
imponho dizendo: quais sao os critérios de contratacao
olhando para todos? TODOS. O juridico, o Complian-
ce, entre outas areas, estao se abrindo para a diversidade
e inclusdo e cada vez mais vejo como responsabilidade
da area de Compliance a informacdo, conscientizagao
e suporte para que este pilar ganhe cada vez mais ma-
turidade. Sempre menciono em treinamentos e comu-
nica¢do o quanto a diversidade, a inclusao e a confor-
midade andam juntas, desde a contrata¢do, integragao e
acompanhamento, entendendo o respeito, o momento e
espago de todos. Hoje eu estudo libras com a professora
Rebeca, acredito que a inclusiao nao é sobre apenas uma
estrutura fisica e de oportunidade para inserir todos no
ambiente corporativo, mas como também, nds profis-

sionais precisamos ter a ciéncia e responsabilidade que
precisamos saber nos comunicar com todos e de diver-
sas formas. A inclusao nao pode ser exposi¢ao e sim
conexao e apoio mutuo entre todo o time. E nisso que
acreditamos aqui na consulto mentoring contratamos
por qualificagdo, mérito, experiéncia e nao por algum
tipo de caracteristica pessoal ou fisica.

Quais as politicas para mulheres negras dentro
desse cenario?

Outro exemplo € a estatistica sobre mulheres negras na
Alta Gestao, PCDs, transgéneros e outros grupos so-
ciais que nao sao ViIStos por preconceito e esteredtipos,
quando deveriam ser vistos, por seus méritos, disponi-
bilidades e competéncias. Precisamos cuidar da “falsa
preocupacao” que esta pautada em dar “migalhas” para
atingirmos uma meta para “inglés ver” ou atingir uma
cota interna. A empresa precisa refletir a sociedade, se
mais de 51% da sociedade brasileira é formada por mu-
lheres, e ha somente um pouco mais de 3,5% de mulhe-
res negras em cargos de lideranca na sociedade (data da
pesquisa 30/12/2023), tem algo um “tanto” incompati-
vel, esse é apenas um exemplo, poderia rechear este ca-
pitulo de exemplos estatisticos voltados para compara-
¢Oes nada igualitarias, quando comparamos a sociedade
x as empresas. NOs precisamos colocar este pilar como
basilar desde a implantagao e construcao do Programa,
apoiando o RH e demais areas quanto a importancia
desse tema e quais agdes temos feito para mudar esse
cenario interno para apoiarmos toda uma sociedade.

Existem praticas para funcionarios mais velhos
também?

A questao do Etarismo, como mais um exemplo que se
instala hoje nas empresas, sempre que posso acompanho
a etapa final de processo seletivo, e adivinhem? Candi-
datos em sua maioria até 37 anos, como citei poderia
rechear este capitulo de exemplos nada agradaveis em
igualitario, mas precisamos falar, pensar e agir o quanto
antes visando oportunidade, mérito e comprometimen-
to, acredito nessa triade, que nela nao existe um rétulo
e sim um SER HUMANO que vai “vestir a camisa” da
empresa cONoOsco, € o respeito nao pode ser negociado.
Abordamos neste ano de 2024 com a LEC no CPESG
e na Governanca e Compliance no IBGC.

Hoje, quando olho para a LGPD, no discorrer da lei em
instrugdes e obrigatoriedade, entendendo que um pro-
grama que representa e instrui tanto a integridade e con-
formidade, precisa se responsabilizar com a seguranga,
privacidade, confidencialidade e protecao dos dados,
costumo usar na maioria dos documentos em todos os
pilares instrucoes, diretrizes, regras e definicbes quanto
a esta Lei, entendendo que o Compliance vem pra pro-
tecao da empresa, acionistas e colaboradores, como os
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dados, informagoes pessoais e sensiveis dessas categorias
nao tém o olhar cuidadoso do Compliance? Construo po-
liticas direcionadas, treinamentos intencionais para o tema
e sua importancia, e reforcando com periodicidade o mo-
nitoramento em parceria com a area de Tecnologia da In-
formacao e o juridico, trazendo exemplos praticos em que
todos os colaboradores entendam suas responsabilidades,
obrigacdes € 0 nosso compromisso em proteger e infor-
mar todos quanto ao uso devido em manipular os dados.

Qual a importincia da gestio de crise diante de tudo
isso?

Olhando para prevencao, risco e vulnerabilidade, encontra-
mos a Gestao de Crise, particularmente é algo que tenho
trabalhado dentro dos programas, que visa prevenir o ce-
nario de escassez, reacoes catastroficas, desordem, exces-
sos e danos, muitas vezes subestimados pelas empresas/
profissionais. Essa area estabelece medidas preventivas no
ambito financeiro e estrutural (base), corretivas voltadas
para este tipo de cendtio e/ou evento conduzindo as pes-
soas a executarem o plano de medidas adequadas ou mais
eficazes para o cenario, entendendo que o tipo da crise aba-
la as estruturas fisicas da empresa e emocional dos colabo-
radores. Algumas vezes a tomada de decisio diante de uma
crise ndo vai trazer uma transparéncia e assertividade quan-
to a0 esperado, é muito comum subestimarmos a tomada
de decisao com as incertezas devido ao cenirio, com isso,
visando ser antifragil e buscando prevenir a0 maximo a cri-
se do lado de “dentro” e nos preparando para uma crise do
lado de “fora”, olhar para toda a execu¢dao do Programa,
nicho da empresa com suas particularidades e volatilidades,
seus riscos financeiros e de reputagdo (imagem), acredito
que um planejamento de medidas, agdes e até mesmo ins-
trugdes precisa ser construido e orientado para os atores
pertinentes para ser usado em casos extremos, estar apto
para lidar com a mudanga, o inesperado, desordem e ou ce-
nario de exposi¢ao, nos dar um suporte de como gerenciar
e conduzir as primeiras medidas diate do caos instalado.

Como sio escolhidos e decididos esses pilares?

As praticas que vou dividir aqui, por exemplo, sao baseadas
em: quem vai ler os documentos que vou elaborar? Quem
vai executar as orientacOes e regras estabelecidas? Trans-
por o que esta escrito para a realizagio no dia a dia esta
definido? Ao colocar e controlar determinados indicadores
esta explicito para a area quais as métricas atingir ou reali-
zar? Qual acompanhamento e atencao adequados preciso
fazer nessa fase de transicio com as areas? Como tenho
envolvido os gestores na constru¢ao de determinados do-
cumentos, medidas e indicadores? E, sdo essas e indmeras
perguntas que me faco quando estou implantando um pi-
lar, construindo um documento e diteciono aos colabo-
radores que executam (pra mim, sao os compliancers) a
conformidade, precisa estar acessivel para todos, de facil
entendimento, que facilite o desenvolvimento e matura¢ao
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do programa gerando valor para toda a empresa e nao
um programa “para inglés ver”. Podemos ter como uma
ferramenta intencional e sélida a matriz de acdo e con-
sequéncia, pesquisa de aculturamento abordando tema-
ticas diversas da empresa junto ao Compliance, mattiz
de responsabilidade, prioridade e referéncia, outras ma-
trizes pertinentes ao nicho, mercado, gestao, penalidade
e sao algumas praticas que colocam todo um time ““agin-
do de acordo com as regras e cultura estabelecida”. Os
beneficios sao incontaveis e imcomparaveis de tempo e
custo de processo, satisfagao do cliente, melhor gestao e
comunicacio, fino trato no alinhamento nas trés esferas
do negdbcio, indicadores de medicao de risco legal, finan-
ceiro e reputacional sendo mitigados e sanados, plane-
jamento estratégico fluido, entre outros. Um olhar im-
parcial ¢ fundamental, mas é necessario o Compliance
Officer ter um rosto, um nome, um acesso de verdade e
nao apenas uma “placa” na porta de uma sala fechada.

E o EGG, faz parte do compromisso desta area?

Faz parte de medidas, tratativas, comunicagoes e reme-
diagdes quanto ao que tange uma “cultura de agir de
acordo com as regras, o bem-estar de todos e a cons-
ciéncia socioambiental? Acredito que as primeiras pet-
guntas a se fazer: meu Programa de Compliance funcio-
na? Atendo as diretrizes obrigatérias quanto a LGPD?
Quais riscos do negocio de fato mitiguei? Com base
nessas respostas um levantamento interno (o que a em-
presa ja faz em direcao ao social e ambiental) e externo
(o que ja fazem no meu entrono? qual a maior vulnera-
bilidade voltada para o ambiente e social?) ¢ um bom
comego para ter uma “fotografia” dos dois cenarios atu-
ais, chamo de lucidez. Convidar pessoas chaves (equipe
multidisciplinar, pessoas que olham para o mesmo pon-
to com angulos diferentes) para abordarem as tematicas
atuais e montarem um planejamento juntos, engajando
a maioria das areas, entendendo que somos parte de um
todo, que as praticas podem ser simples e eficazes e aos
poucos as praticas amadurecem e ganham forma para se
tornarem um Programa de ESG maduro, respeitando e
atendendo aos pilares, a empresa e toda a forma de co-
munidade (ambiental e social).

Gostaria de fazer consideragées finais?

Agradecimento ao Senhor Jesus pelo favor, graca e
misericordia em todo o conduzir da minha trajetéria,
abertura de portas. Professora Claudia Barbara,
amigo Luetil, Elis Castelo da Innove contabil
amiga ¢ cliente, toda a minha familia, minha irma
Anna Mendes que esta ao meu lado na empresa.
Agradecer também a todas as pessoas especiais com
que pude cruzar ao longo desse periodo e todos que me
apolaram com Compliance, com a abertura da minha
empresa.
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Reflexoes na Lideranca

Humanizacao: um olhar
para meus colaboradores

m um mundo empresarial cada vez

mais impulsionado pela tecnologia

e eficiéncia, a humanizagdo emerge

como uma abordagem essencial para

o sucesso organizacional. Olhar para

além das métricas e ndmeros, e direcio-
nar a atencao para as necessidades e bem-estar dos cola-
boradores, é fundamental para cultivar um ambiente de
trabalho saudavel e produtivo.

A humanizacao no ambiente de trabalho envolve reco-
nhecer e valorizar a singularidade de cada colaborador.
Isso significa ndo apenas reconhecer suas habilidades e
contribui¢bes para a empresa, mas também entender suas
aspiragoes, preocupagoes ¢ desafios pessoais. Quando os
lideres se comprometem genuinamente em compreender
e apoiar seus colaboradores, estabelecem um vinculo de
confianga e respeito mutuo.

Além disso, a humanizacdo se manifesta na promog¢ao
de politicas e praticas que visam o equilibrio entre vida
pessoal e profissional. Oferecer flexibilidade de horarios,
incentivar o teletrabalho quando possivel e proporcionar
programas de bem-estar sao exemplos de medidas que
demonstram a preocupacao da empresa com o bem-estar
dos seus colaboradores.
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Investir na humaniza¢ao nao apenas melhora o ambiente
de trabalho, mas também impacta positivamente os resul-
tados do negocio. Colaboradores mais engajados, motiva-
dos e satisfeitos tendem a ser mais produtivos, criativos e
comprometidos com os objetivos da empresa. Além dis-
so, a humaniza¢ao contribui para a retencao de talentos,
reduzindo custos associados a rotatividade de funciona-
1i0s.

Em resumo, a humanizacao no ambiente de trabalho nao
¢ apenas uma tendéncia passageira, mas sim uma abor-
dagem essencial para promover o bem-estar dos colabo-
radores e impulsionar o sucesso organizacional a longo
prazo. Ao colocar as pessoas no centro das suas estraté-
gias e praticas, as emptesas Nao apenas prosperam, mas
também criam um impacto positivo na sociedade como
um todo.

Andréia Roma

CEO da Editora Leader, idealizadora
devdriasiniciativas, coordenadora de
centenas de publicacdes e também
influencer editorial. @editoraleader
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Selo Editorial Série Mulheres, idealizado pela Editora Leader, reconhece e entrega o troféu "Série Mulheres - Por mais Mulheres na
Literatura" para mais de 20 capixabas com histdrias lindissimas que fazem parte do volume | do livro "Mulheres no Espirito Santo".
Este evento ocorreu no dia 22 de maio, homenageando 25 coautoras premiadas.
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E além da entrega do Troféu Série Mulheres, a Editora Leader também realizou, no dia 28 de junho, o langamento na Livraria
Leitura.
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Poder

O Poder da Historia
de Greice Potrick

Especialista em Psicologia Positiva e Inteligéncia Emocional fala sobre
suas obras e 0s ensinamentos que cada evolucao interna traz

reice Potrick é Mentora de Mulhe-
res e escritora. Especializada em
Psicologia Positiva e Inteligencia
Emocional, ela também é certifica-
da pelo Behavioral Coaching Ins-
titute. Graduada em Diteito, com
MBA em Gestao Empresarial, a especialista ainda atua
ha quinze anos nesse segmento. Dentre suas obras esta
o livto “A Chave Mestra dos Relacionamentos Sauda-
veis”. E idealizadora do Movimento Mulheres Pros-
peras, que tem como principal objetivo a condugao de
mulheres na busca de autoconhecimento, passando
pelo processo de clareza, autonomia e transformagao.

Quais seriam as ligoes de vida que vocé passaria
para as mulheres que te admiram?

A grande licdo de vida que eu daria para alguém que
me admira e que se espelha em mim ¢é nunca falhar na
busca de conhecimento sobre a triade mente, corpo
espirito, e como isso funciona em vocé. Precisamos a
todo tempo estarmos alertas a0s n0ssos pensamentos
e como eles influenciam a nossa vida, e para isso nao
basta detectar esses pensamentos, ¢ necessario que a
gente consiga entender de onde eles vém, e para isso
precisaremos dar um grande mergulho no autoconhe-
cimento. Mas sé6 refletir também nao basta, porque
precisamos de agoes diarias para transformar as situa-
¢Oes da nossa vida, a coragem vem através das nossas
acoes. B o outro ponto ¢é cuidar do nosso corpo, do
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templo que habita a nossa mente, afinal de contas, de
nada adianta termos uma mente brilhante num cor-
po sem saude. E o terceiro ¢ o espirito, nio podemos
nunca perder a fé de vista, a f¢é move montanhas, ¢ ela
que faz a gente enxergar caminho onde muitas vezes
nao enxergamos nada. Foi a fé que me fez ultrapassar
todos os momentos dificeis e desafiadores da minha
vida, foi acreditar que existia algo muito maior do que
o aqui e o agora. Eu digo sempre que a fé é como na-
dar no mar sem enxergar o ponto de chegada, mas ter
coragem de se jogar nesse mar ¢ nadar sabendo que
voce vai chegar do outro lado.

Como vocé passou do Direito para a area da men-
toria e da escrita? Imaginou chegar aonde che-
gou?

Advoguei durante 15 anos da minha vida na area de
contratos e fui muito prospera na minha carreira, fiz
uma transicao de carreira para ser empreendedora e
montei uma loja de roupa feminina, a Cha Boutique, e
trabalhei com moda durante cinco anos com loja fisi-
ca. Mas sempre soube que 0 meu coragao era da psico-
logia, desde o primeiro vestibular ja tinha decidido fa-
zer Psicologia, e acabei na hora decidindo pelo Direito.
Depois da loja eu tomei a decisdo de seguir o caminho
do desenvolvimento humano e nunca mais parei, sou
apaixonada pelo que eu fago, sempre sonhei em levar
a minha centelha divina para o mundo, e mostrar para
as mulheres o caminho que eu mesma perco na mi-



nha vida todos os dias. Sempre so
diferenca no mundo, entao, sim, eu L
chegando aonde estou, e me imagi
em outros patamares que ainda nao

Qual o maior valor que vocé aprende
e que leva até hoje?

Em qualquer lugar que eu va é saber
tar em qualquer lugar, seja pra entra
simples, como em um palacio, semp
todos da mesma forma com educaca
Acredito e vivo a espontaneidade g
deu de sorrir e abracar sempre.

Do que trata a obra “A Chave
Relacionamentos Saudaveis”?

O livro a chave mestre dos relacioname
daveis traz um ponto de inovagao patra o
namentos, pois é uma nova forma de ¢
os relacionamentos amotosos, diferente
que aprendemos la atras sobre a instituig
mento ou lacos de relacionamento. Acredito, do
fundo do meu coragao, que os relacion
sa0 a nossa maior fonte de aprendizado
mento, sozinhos ndo conseguimos evoluir
que conseguimos quando estamos com al



Quais ensinamentos podem ser tirados da ideali-
zagao do Mulheres Prosperas?

Quero destacar que nossas historias de vida tém gran-
de poder de transformacio, que evoluir faz parte de
uma luta interna, em que precisamos ultrapassar os
nossos proprios limites para construir uma nova for-
ma de viver. Eu idealizei e criei o movimento Mulhe-
res Prosperas, um exército de mulheres poderosas, de
mulheres que pensam fora da caixa, que nadam contra
a maré, e acreditam que possuem uma centelha divi-
na dentro de si para levar esse conhecimento para o
mundo.

Por fim, qual o legado que vocé deixa para todas
que te acompanham?

Meu legado ¢é entendermos que existe um mundo ao
nosso redor, que nesse mundo ha uma imensidao de
possibilidades, que precisamos transformar o mundo
para que a maioria consiga enxergar que sOmos seres
individuais na visao do TODO, ou seja, todos somos
particulas de um grande universo MACRO, em que
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uns influenciam os outros com suas agoes, mesmo que
nao saibam ou niao percebam. E aprendermos a estar
inteiros no lugar onde vocé esta, servindo ao outro, a si
mesmo e a Deus. Levar, através das palavras, valores e
principios sélidos, quanto mais vocé vive a integridade
de ser quem vocé ¢é, mais prosperidade vocé atrai. So-
mos todos seres selvagens, maravilhosos e complica-
dos, logo, todos estamos em um processo de evolugao
chamado vida, quanto mais conhecimento buscamos,
mais preparados nos tornamos, mais comprometidos
ficamos para nos manter no foco e assim gerarmos
mudangas reais em outras vidas e na nossa propria.

Andréia Roma

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

Produtos funcionais
e divertidos!

Pele de boneca
7 O po6 compacto Boca Rosa é
| indicado para todos os tipos de
pele, pois é hipoalergénico, livre
de parabenos, ndo comedogénico,
vegano com o selo Peta, com ativos
antioxidantes (como a vitamina E)
e dermatologicamente testado.
Disponivel em sete tonalidades
e proporciona um acabamento
aveludado.

Cutis de porcelana
Nova linha de cuidados
faciais da marca foi
especialmente projetada
para clarear marcas
escurecidas, unificar o
tom e devolver o brilho
a pele em 6 semanas.

O Peeling Facial, da Cicatricure, age desde a
primeira aplicagdo reduzindo marcas escurecidas,
promovendo hidratacdo imediata e proporcionando
uma pele mais radiante.

cicatricure

cicatricure

Cabelos resgatados

A Dove chega ao —

mercado de haircare com

mais um langamento i W -
exclusivo: a linha Bond i Deve ¥
Intense Repair™. Com a | ol
tecnologia patenteada "l =4
Bio-Protein Care™ e i ‘
Peptideo Complex em

sua composicao, ela promove a reparacdo da fibra
capilar a nivel molecular desde o 12 uso. Promete
reverter 3 anos de danos acumulados nos cabelos.

Al
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Divertida Mente nas escovas
A animagdo mais esperada do
ano chegou aos cinemas
brasileiros e a Condor ja esta
mergulhada no mundo de
Divertida Mente 2. Nossa nova
linha de escovas traz um toque
de diversdo para a rotina de
cuidados pessoais, tornando
cada momento de autocuidado
mais divertido e cheio de
aventuras.

— 2eml1l
O Shine Frizz, Mousse Modelador
I ! 2 em 1, da Lacan, é ideal tanto para
: 1 cabelos cacheados quanto lisos. Este
I!- mousse oferece beneficios incriveis,
% como modelagem e fixacdo, brilho
intenso e efeito memdria. é perfeito
= para quem busca praticidade e
§‘ _ eficiéncia na rotina capilar.

Para eles

As pastas modeladoras da Nazca Cosméticos
sdo enriquecidas com
vitaminas e 6leos para alta
fixacdo dos fios. A linha contém
Vitaoleos Plus, D'Pantenol,
cera de abelha e vitaminas

A, D e E. As trés opcles de
Pasta Modeladora: Efeito
Matte, Forte e Extraforte,

gue sdo multifuncionais e
proporcionam alta fixacdo.




Atual

ue nNnao sou
erfeito

ostaria de comegar este artigo co-
mentando sobre a importincia
de como nos vemos nesta socie-
dade e por for¢a desta imposi¢ao
que a vida nos coloca, faz de nos
pessoas que buscamos a perfei-
¢ao. Muitas vezes, somos criados para competir com
as pessoas e até conosco mesmo. O perfeccionismo
nunca esteve tao presente em nossas vidas. Como o
proprio nome sugere, o perfeccionismo é um trago de
personalidade caracterizado pela busca incessante em
atingir a perfei¢ao em uma tarefa ou objetivo. Com o
peso das redes sociais nas rotinas, esse desejo se torna
mais forte, porque desperta a comparagao. No virtual,
a vida das pessoas parece ser melhor do que as nos-
sas, impressao que traz o sentimento de frustracao e,
muitas vezes, a necessidade de se superar. Al que mora
o perigo: nao ¢ errado querer evoluir e ter ambigoes,
mas sim a forma como vocé encara 0 processo para
conquistar suas metas e aspira¢oes. Afinal, perfeccio-
nismo ¢é doenga? O perfeccionismo ¢ um trago que
pode estar presente em diversos transtornos, como o
transtorno de personalidade obsessivo-compulsivao.

Apesar de o perfeccionismo poder causar problemas
de satde mental, nem sempre é ruim. Os perfeccio-
nistas prestam muita atencao aos detalhes, sao obser-
vadores e precisos, e essas qualidades podem ser uteis
em algumas tarefas e profissoes. Porém, é necessario
um equilibrio, pois querer que tudo esteja perfeito para
evitar criticas, leva o perfeccionista a criar regras muito
rigidas e, portanto, ultrapassar todos os limites. Isso
pode levar a uma obsessao, alimentando a sensagao
de fraqueza, incapacidade e decepgao. Quando exage-
rado, um modelo de comportamento perfeccionista
pode ser um fardo e afetar diversos problemas men-
tais, como depressao, ansiedade, insonia e até trans-
tornos alimentares. Como ¢é o perfeccionismo na vida
diaria? O padrio de comportamento perfeccionista
costuma se apresentar desde a infancia. Imagine um
aluno que se dedica aos estudos com afinco, entrega
todos os trabalhos, recebe a nota das provas e se depa-
ra com um 9. Uma nota boa, mas que ¢ recebida com
decepciao por esse aluno, que acredita que poderia ter
se esforcado mais. As duas palavras conjugadas no fu-
turo do pretérito — “poderia” e “deveria” imperam os
pensamentos da mente perfeccionista, que nunca esta
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satisfeita com as situacoes do momento. Essa forma
de lidar com as coisas traz como consequéncia a forte
exigéncia sobre si proprio, com cobrangas excessivas
para se destacar e nao decepcionar. Quem almeja a
exceléncia constantemente acaba pagando um pre¢o
elevado. O individuo "perfeito" acaba se transforman-
do em alguém rigido, sem felicidade, sem imaginagao
e sem estimulo. Controle e foco sio maquinas reais e
hoje, todas as areas da evidas — nao apenas a vida pro-
fissional — exigem experiéncia e resultados elevados.
Todas as competéncias necessarias para uma carreira
profissional estenderam-se a vida pessoal. Ja ouvi rela-
tos de pessoas planejando uma viagem e criando uma
planilha de excel para aproveitar a0 maximo a experi-
éncia, ou seja, essas sao as ditas pessoas perfeitas até
mesmo nas férias. Mas voce ja se perguntou por que
isso acontece? A resposta ¢ simples: vivemos na luta
para sermos aceitos e amados e isso estd em Nosso
DNA. Acreditamos que quanto mais perfeitos somos,
mais aumentamos nossas chances de sermos aceitos.
Qualquer sinal que se desvie disso fica oculto pelos
mesmos motivos: medo de mostrar suas imperfeicoes
ou ser rejeitado. Por causa desse medo, muitas pessoas
andam por af usando uma mascara de perfei¢ao vinte e
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quatro horas por dia. E esta tudo bem, inclusive men-
tir. Ha pessoas que tém transtornos mentais — muito
mais comuns do que pensamos, como a esquizofrenia
leve — mas nao revelam isso a ninguém, nem mesmo
a0 amigo mais préximo. Existe um estigma social as-
sociado a doenca mental. Ha muita imperfeicao para
assumir — até mesmo para voceé mesmo. O que eles
pensam de mim? Eles acham que sou louco? Eles tém
medo de mim? Como ficara minha autoestima quando
eu sair? Essas sdo perguntas dificeis, por isso optamos
por esconder o problema ou encontrar uma explica-
¢ao socialmente aceitavel. Algumas pessoas preferem
permanecer no espiritismo em vez de procurar trata-
mento. Nao hd imperfeicio em minha mente, ¢ o es-
pitito, a espinha dorsal que as vezes se manifesta. E
hormonal. Meu corpo nio produz enzima X, é por
causa da sindrome Y. Vale aceitar tudo, para mostrar
que somos pais poderosos, donas de casa exemplares.

O grande problema desta ambig¢do é a nossa huma-
nidade irrevogavelmente imperfeita. Quem busca a
perfei¢ao vinte e quatro horas por dia paga um prego
altissimo. Uma pessoa “perfeita ’torna-se uma pessoa
funcional, séria, sem hobbies, flexibilidade, criativida-
de e, portanto, alegria de viver. Se negarmos a nossa




humanidade, nao ha qualidade de vida. Viver como
um fazedor é um ataque a vida. Mas o que fazer?
Assumir a nossa fraqueza, estar aberto a critica e ao
desprezo daqueles que esperam que sejamos qualifi-
cados e perfeitos? Sim, resista a pressao —a sua ¢ a
dos outros. Coragem para enfrentar o politicamente
correto e os preconceitos do mundo rosa. E isso é
bom, porque nem toda incerteza é necessariamente
negativa. E nio estd em jogo apenas a impossibili-
dade da perfeicao. Brené Brown, especialista ame-
ricana no assunto, autora de The Courage to Be
Imperfect e Imperfection is a Virtue, observa que
quem nao aceita sua vulnerabilidade foge de emo-
¢des como medo, dor e decepgao. Portanto, ele se
fecha ao amor e a aceitacio. Quem tem medo de
errar perde experiéncias significativas e nao se de-
senvolve. Quem aceita suas fraquezas fica mais aber-
to a0 novo e tem experiéncias mais significativas,
desenvolvendo-se, sendo mais auténtico e realizado.
Ha também outro aspecto a considerar. Se a ideia
for aceitavel e encantadora, a perfeicao esta longe!
Ha um poema de Fernando Pessoa em que demons-
tra a sua antipatia pelas pessoas perfeitas. Em "Poe-
ma em Linha Retas "ele reclama da sua desgraca ao

nao conhecer um unico espancado que tivesse algu-
ma agao ridicula ou covardia para falar. Ele conhecia
apenas mestres. Pessoas perfeitas, boas em tudo. Um
homem que mais do que lamentava a sua inadequa-
¢ao - um ser imperfeito entre tantos perfeitos — es-
tava farto das pessoas chatas deste mundo. Nada no
mundo ¢ mais chato do que grandes pessoas que tém
horario para tudo, que escolhem o melhor local de
férias, que tém sempre razao, que usam os melhores
produtos, que fazem as melhores compras... Agora
em um relacionamento, se vocé esta cem por cento
certo, o outro tem zero a esquerda. Qual é a pro-
porc¢ao nesta matematica? Nenhuma. E finalmente...
Pessoas perfeitas nao exigem perfeicao apenas de si
mesmas, elas também exigem perfeicao daqueles que
as rodeiam. A fuga ¢ a unica saida possivel. Comple-
xidades a parte, busquei a perfeicio em minha vida
profissional. Tenho uma capacidade insana de abs-
tracao, sou muito distraido. Minha mente esta distrai-
da — interessada em tudo neste mundo e no proximo
— ¢ o resultado ¢ foco zero. Tudo isso me torna im-
produtivo. Sabendo disso, uma vez decidi que queria
combater essa imperfeicdo e me inscrevi em treinos
ao ar livre. Fui colocado em uma equipe e tinhamos
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que atingir determinados objetivos. Especialistas em
treinamento acompanharam e avaliaram a trajetéria de
toda a equipe — e o papel de cada individuo. Por fim,
o responsavel avaliou de forma privada cada submis-
sao, apontou problemas e sugeriu melhorias. Bom...
Tudo o que sou foi examinado e nao me trouxe nada
de novo: falta de concentragao, pensamento disperso
e caotico, abstracdo extrema e outras imperfeigoes. A
psicologa me explicou que posso me livrar de todas
essas caracteristicas, mas me alertou sobre os efeitos
colaterais. Vocé pode ser mais produtivo, mas nao é
tao criativo. Vocé pode se concentrar mais, mas perde
a visao interdisciplinar do mundo. Bem, nem ¢ preciso
dizer que recusei a perfeicao. Sempre soube que tudo,
desde uma virtude até uma simples ideia, tem duas fa-
ces. Entdo aceitei minha imperfei¢io. Eu prefiro as-
sim. Obviamente estou tentando me desenvolver, mas
sem fanatismo e violéncia. Procuro olhar para a minha
totalidade e até ter algum carinho pelas minhas pe-
cas recomendadas abaixo porque elas também fazem
parte da minha forma fisica como exemplo unico. E
quem se aproxima de mim, quem manifesta desejo de
se relacionar comigo, nao escondo minha imperfeigao.
Dou as pessoas a0 meu redor a mesma oportunidade
de aceitar ou nao. Vocé esta entrando no verdadeiro
terreno da aceitacao. E como deseja Caetano, “todos
conhecem a dor e a alegria como sao”.

Como ser menos perfeccionista?
E preciso ressaltar que nao existe perfei¢cao: o mundo
ndo ¢é binario e nada é absolutamente bom ou absolu-
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tamente ruim. O perfeccionismo ¢ um traco de per-
sonalidade, ou seja, faz parte de uma pessoa que em
algum momento da vida comegou a adotar esse com-
portamento, seja com a familia, amigos ou no trabalho.
Hoje é comum ser vitima do perfeccionismo porque
a sociedade incentiva esse comportamento — como ja
dito, redes sociais, televisao, meios de comunicagao de
massa — tudo tenta buscar as melhores versoes de si
mesmo, que refletem demais: é preciso praticar. mais
para um corpo perfeito, estude mais para ser o0 numero
um na universidade, trabalhe mais para ser promovi-
do logo. Portanto, o caminho para ser menos perfec-
cionista, ¢ lembrar que a perfeicdo nao existe, que o
mundo esta dividido e nada é absolutamente bom ou
absolutamente ruim, tente entender o significado de
ser muito exigente, com voce € com 0S outros, procure
enfrentar as criticas, pense e aprenda. . . erros existem,
pense em fazer o seu melhor no momento, nao ha per-
feicdo, ndo se compare com 0s outros, porque voce
unico no universo. Vival Procure enxergar a vida de
uma maneira mais simples e me diga, ¢ melhor assim,
se a vida nao vale mais a pena.

Odamir Meira Jr.

Psicdlogo formado ha 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



Acontece

Sera que a vida

de uma mulher
realmente comeca
aos 40?

Dizem que a vida comeca aos 40. Até pou-
co tempo, eu nao concordava com esse cli-
ché. Neste ano, completando 40 anos de
idade, me peguei refletindo profundamente
sobre essa frase. O que teria por tras dessa
expressiao que remete a uma visao otimista
e positiva sobre essa nova fase da vida?

Esse marco significativo na vida de uma
mulher me fez olhar para mim mesma sob
uma perspectiva diferente, um olhar acom-
panhado por uma mistura de sentimentos:
o passado e suas alegrias e frustracoes, as
celebracOes e as inumeras cobrancas acet-
ca do presente e as expectativas quanto ao
futuro.

Questdes como a carreira profissional,
amot, sexo, finangas, autoimagem, cobran-
¢as internas e externas, criticas e elogios
nem sempre tao reais nos assolam a todo
tempo. Pensar sobre todas essas questoes
pode ser um processo doloroso, mas en-
frenta-las também pode ser libertador.

* Autoimagem e Aceitagao: Frequen-
temente nos deparamos com as impo-
si¢oes de padroes de beleza e sucesso
que, nao raramente, podem impactar
nossa autoimagem. As criticas externas
e as autoctiticas acerca de um padrio
podem ser cruéis conosco, mas, aos
quarenta anos, sinto que levo a vida de
uma forma mais auténtica e leve, me
importando muito menos com aqueles
quilinhos a mais.

* Amor e Sexo: Aos quarenta, me senti
extremamente corajosa para viver um
grande amor. Conhecer alguém que
nos faz suspirar a essa altura da vida ¢
delicioso. Mas a paixdo nessa fase veio
de uma forma equilibrada e com luci-
dez. A racionalidade de tomar a decisao
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de amar outra pessoa basicamente se deu por itens
que deviam ser cumpridos por alguém para divi-
dir a vida comigo. Elenquei pontos, alguns deles
indispensaveis, outros solucionaveis e outros leva-
dos em consideracdo que deveriam ser aceitos. Ja a
intensidade da relagao carnal fica a cargo da expe-
riéncia e do conhecimento do préprio corpo; mui-
tas coisas ja nao sao tabus e somos mais livres para
sermos quem quisermos ser com a pessoa amada.

Conquistas Profissionais: Nessa altura, com
uma carreira estabelecida, vejo que a experiéncia
adquirida ao longo dos inimeros projetos me pro-
porcionou uma base solida para ter a confianga
e a seguranca necessarias para tomar as decisoes
que precisam ser tomadas no ambiente profissio-
nal. Consigo ver claramente os frutos de tudo que
plantei no auge dos meus 20 e 30 anos.

Relagoes Pessoais - Amigos e Familiares: Hoje
consigo ter uma compreensao mais profunda do
valor dessas conexoes. Construir essas relacdes e
fazeé-las duradouras nem sempre ¢ um caminho
ficil. E necessario o investimento de tempo, exer-
cicio de compreensio, paciéncia, empatia e, acima
de tudo, amor. E como tudo isso vale a pena.

Expectativas Sociais e Cobrangas Internas: A
sociedade exalta a todo momento a supermulher

que somos e devemos ser: mae, esposa, amiga, su-
per profissional, um lindo corpo e... enfim, inume-
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ros papéis que devem ser desempenhados com
maestria. E além de todas essas cobrancas, eu
mesma me encarrego de me cobrar ainda mais:
coisas como "eu ja deveria ter feito um douto-
rado", "deveria estar produzindo ainda mais",
"meu patrimonio deveria ser maior". Ou seja,
n6s mulheres (ainda mais aos quarenta) estamos
rodeadas de expectativas e cobrangas, e a dosa-
gem entre tudo isso pode ser uma linha ténue
entre o éxtase da conquista e a frustragdo da nao
realizacao.

* Autoconhecimento: Com quarenta anos, me
importo muito menos com algumas coisas e
muito mais com outras. Aquelas preocupacoes
acerca de um projeto que nao deu certo, aquelas
pessoas que nao gostam tanto de mim, os pen-
samentos contrarios aos meus; e esta tudo bem!
Nessa fase da vida, ja superei tantos momentos
dificeis que a escola da maturidade me propot-
ciona a tranquilidade de saber dizer sim ao que
quero e, sem 0 menor peso na consciéncia, dizer
nao 20 que Nao quero.

* Confianga e Maturidade: A maturidade alcan-
cada aos quarenta anos me permitiu uma melhor
gestao das minhas emogdes e um entendimento
mais claro das minhas necessidades e desejos.
Essa fase esta sendo marcada por uma aceitagao
maior de quem sou, com todas as minhas qua-
lidades e imperfei¢oes. Isso me deu a confianga
necessaria para a busca de hobbies e interesses
pessoais que realmente se conectam comigo:
viagens, cursos, leitura, metas e prioridades ali-
nhadas a quem sou, sem a menor necessidade
de me colocar em segundo plano simplesmente
para agradar.

Contudo, concluo que a ideia de que "a vida co-
megca aos 40" ¢ mais do que um cliché; é uma rea-
lidade para mim e para muitas mulheres que encon-
tram nesta fase uma oportunidade de se reinventar,
crescer, prosperar em todos os sentidos, serem elas
mesmas com a seguranca e independéncia que con-
quistaram. Sendo assim, encaro de frente este inicio
de um capitulo vibrante e cheio de possibilidades.

Mirian Pereira

Administradora de Empresas,

com MBA em Comércio Exterior e
Logistica. Empreendedora no setor
de Defesa e Seguranca, coautora
dos livros Mulheres na Defesa e
Mulheres na Segurancga Publica.

@ten_mirianpereira
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Vegano & Fofinho

Goldko lanca marshmallow vegano: sem acticares e sem gliten

GoldKo, marca fundada pela familia
Kopenhagen e reconhecida por criar
um universo de produtos saborosos
e saudaveis, como chocolate sem
acucar, acaba de langar um produto
inovador: o primeiro marshmallow
vegano, sem adi¢ao de agucares e sem gluten do mun-
do. O produto compde a linha vegana ja existente da
marca, trazendo novas possibilidades e sabores aos
seus clientes. Para chegar ao produto final foram trés
anos de intensa pesquisa e desenvolvimento. O resul-
tado foi sabor e textura incomparaveis. Com o claro
objetivo de fornecer a todas as pessoas opg¢oes sabo-
rosas e saudaveis, o novo marshmallow ¢ inteiramen-
te livre de ingredientes de origem animal e promete
revolucionar o mercado de doces veganos. Abrindo
uma porta imensa de novas alternativas. A linha ¢

composta por trés produtos: bombom, musa (com
base crocante de biscoito e cobertura de chocolate ao
leite de coco) e barra de protefna. "A inova¢io sempre
foi uma marca registrada da GoldKo, e estamos or-
gulhosos de apresentar ao mundo o primeiro marsh-
mallow vegano, sem adi¢do de acticares e sem glaten."
diz Paulo Kopenhagen Goldfinger, responsavel pelo
desenvolvimento das receitas exclusivas da marca,
mestre chocolateiro, e inovador nato, que acredita que
chocolate de alta qualidade deve fazer parte da vida de
todos nos, todos os dias. Os novos produtos ja estao
disponiveis para compra no site oficial da GoldKo,
nas sete lojas da marca e em breve em milhares de
pontos de vendas em todo o pafs. Os produtos po-
dem ser encontrados em lojas fisicas espalhadas pelo
pais ou no site da marca.
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Abandono afetivo: como a lei estabelece o direito ao cuidado dos filhos

abandono afetivo ¢ quando ocorre
uma negligéncia emocional ou psi-
cologica de uma pessoa em relagao
a outra, sendo muito comum entre
pais e filhos. Nesses casos, pode
gerar em traumas psicologicos aos
filhos, além de diversos problemas enfrentados no dia
a dia por milhdes de maes e pais solos no Brasil. Para
garantir o direito a uma paternidade ou maternidade
digna aos jovens, o Estatuto da Crianca e do Adoles-
cente (ECA) foi alterado através do Projeto de Lei
700/2007, caracterizando o abandono afetivo como
licito civil e penal, conforme explica o Dr. Daniel Oli-
veira, especialista em Direito de Familia. “A relagao
familiar deveria ser de forma natural e nao imposta.
Porém, como muitos responsaveis nao encaram dessa
maneira, é necessario que a legislagdo tome algumas
medidas, como as estabelecidas no ECA, a fim de in-
centivar, ainda que sob o julgo de leis e determinag¢des
judiciarias, o exercicio dos direitos da crianga e ado-
lescente”, pontua o advogado. O Estatuto da Crian-
¢a e do Adolescente foca principalmente na protegao
integral dos direitos das criangas e dos adolescentes,
incluindo direitos a convivéncia familiar saudavel, a
educacio, a saude, entre outros aspectos fundamentais
patra o desenvolvimento. Mas como ¢ possivel caracte-
rizar um caso de abandono afetivor “E preciso provar
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a relagao parental: mostrar a relagiao de parentesco en-
tre o genitor e o filho; demonstrar o abandono: apre-
sentar evidéncias que confirmem o descumprimento
das obriga¢oes emocionais e de cuidado e comprovar
danos: apresentar provas dos danos emocionais softi-
dos pela crianca ou adolescente devido ao abandono”,
explica o especialista. E preciso ressaltar que a pensio
alimenticia nao esgota os deveres dos pais em relagao
a seus filhos. “Os cuidados devidos as criancas e ado-
lescentes compreendem atengao, presenca e orienta-
¢ao. Reduzir a atencao apenas a assisténcia financeira ¢
fazer uma leitura muito superficial da legislacio e um
prejuizo muito grande para os filhos”. No Brasil, s6
em 2023, foram registradas mais de 172,2 mil criangas
sem nome do pai, segundo dados do Portal da Trans-
paréncia do Registro Civil. A maior propor¢ao de pais
ausentes foi registrada no Norte do pais: 10% do to-
tal, ou 29.323 deles, seguida do Nordeste, com 8% de
pais ausentes do total de nascimentos, ou 52.352. “E
dever dos pais ou responsaveis assegurar esses direitos
e quando ha negligéncia afetiva grave por parte dos
pais ou responsaveis. Apos o divorcio e a fixagao de
visita, pais que deixam de visitar os filhos podem ser
penalizados pela justica, ja que a visitagao nao ¢ apenas
um direito dos pais, mas um dever a ser cumprido com
os filhos, cujo descumprimento consiste em infragao
administrativa”.



Massoterapeuta Marina Monteiro:
o bem-estar que eleva a satade

océ ja ouviu falar de massotera-
pia terapéutica integrativa? Marina
Monteiro encontrou nessa técnica
realizada com o propésito de libe-
rar tensdes e movimentar energias
bloqueadas que geram estresse, dor
e desconforto muscular, seu propésito de vida. "Rea-
lizo manobras especificas misturando procedimentos
para promover a soltura da musculatura tensionada e
melhora do funcionamento do organismo como um
todo, ativando beneficios ao sistema netvoso, endé-
crino, aos 0rgaos, tecidos, entre outras areas do nNosso
corpo", explica a profissional. Ainda através dos to-

ques das maos, a massoterapeuta cria em seus aten-
dimentos, o acompanhamento de processos de au-
toconhecimento, desde as percepcdes corporais até
sensagcoes, emogdes € pensamentos, proporcionando
uma melhor qualidade de sadde fisica, mental e emo-
cional. Para a realizacio de seus atendimentos, Marina
faz o uso de 6leos que auxiliam na sensibilidade do
toque para o relaxamento. “Os 6leos sao importantes
para o deslizamento dos movimentos lentos e profun-
dos, que sdo fundamentais para a liberacao das tensoes.
Além disso, proporcionam mais relaxamento e maciez
a pele, oferecendo sensacao de bem-estar ao cliente”.
Apaixonada pela arte, a massoterapeuta também ¢ for-
mada em teatro e diz que as areas se complementam
no atendimento exclusivo que realiza em um estudio
de Moema, em Sao Paulo. "Minha trajetoria sempre
esteve ligada ao corpo. A principio, na forma de arte,
através do teatro e da danca. E depois, com os estu-
dos na area de expressao corporal, que foi quando me
apaixonei pela terapia e pelo autoconhecimento, e vi
que podia ajudar outras pessoas com o que aprendi, es-
pecialmente as gestantes”, conta Marina, que também
¢ doula (uma profissional que tem como responsabili-
dade o acompanhamento da gestante durante todo o
periodo de gravidez, parto e pds-parto, além de apoiar,
encorajar, oferecer conforto e suporte emocional nes-
ses momentos). A massagista terapéutica integrativa
possui formagao na area para atendimento das maes
e gestantes e conta um pouco da sua experiéncia. “Fiz
cursos de especializagao focados no cuidado a saude
da mulher e fui doula pouco antes do meu filho nas-
cer. Amo atender gestantes, e agora sinto uma imensa
alegria em atender mulheres maes, porque temos uma
rotina cansativa e muitas demandas. Durante o proces-
so de amamentag¢ao, nos primeiros anos de vida das
criangas, sinto ser fundamental para a mulher receber
apoio e cuidados. Assim ela pode se dedicar mais e
melhor aos filhos”, explica. Marina também faz aten-
dimentos familiares, que na maioria das vezes, ¢ uma
consequéncia de uma experiéncia que comega com
uma pessoa e se estende para a familia inteira. “Geral-
mente, é a mulher que realiza o primeiro contato, faz
as primeiras sessoes e o0 marido resolve testar também.
As vezes, até as criancas querem fazer. Adoro esse tipo
de atendimento, porque gera uma intimidade e uma
alegria em conjunto. Cuidar, doar e contribuir para o
desenvolvimento pessoal do proximo ¢ a minha prin-
cipal missao!”, finaliza.
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Fitness

na cidade

Confira dicas para fazer uma corrida
segura e eficiente nos perimetros
urbanos

ode ser a praticidade de comegar o
treino saindo de casa, a ideia de con-
templar a cidade correndo por lugares
desconhecidos, ou ver uma 6tica dife-
rente de certos lugares através da cor-
rida. Nao importa, o fato é que é cada
vez maior o numero de pessoas que estido saindo de
pracas, parques e se aventurando por avenidas e ruas

da cidade.

Os beneficios de correr ja sao mais que conhecidos, e cada cor-
redor da um peso para os resultados. Uns destacam o condicio-
namento e controle de peso; Outros destacam o aumento da
concentra¢do e a “higiene mental” que a corrida proporciona.
Porém, correr pela cidade tem vantagens e desvantagens. E nio
apenas isso. Diversos cuidados devem ser tomados para que essa
opgao se mantenha como uma pratica segura e nao um grande
problema.

Pensando nisso, nés separamos os 5 cuidados que todo corredor
deve tomar na hora de encarar o asfalto e dividir o espago com
carros, pessoas ¢ outras paisagens da cidade. Confira agora se
vocé esta correndo do jeito certo.

Nao cobre tanto do seu desempenho
Disparado um dos principais erros que o corredor comete. Por
mais que se conhega o bairro ou a regiao, que ira correr, a falta de
controle dos fatores externos ¢ muito grande: acidente de transi-
to, calgada cheia de pessoas, regido com muitos sinais. Estamos
falando de uma série de fatores que, em algum momento, irdo
comprometer a consisténcia do seu treino.
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Vai correr na rua? Se exija menos. O objetivo deve ser outro que
nio uma marcagdo obsessiva no relégio. Tente impor um ritmo
programado para o dia, mas sem “neuras”, pois ndo apenas isso
pode levar a frustragdo, como colocar a seguranca em risco. Por
estes motivos, treinos de velocidade (os conhecidos intervala-
dos) nio sao indicados de fazer na rua.

Corra sempre de acordo com o fluxo
Essa ¢ uma atitude essencial. Porém, iniciantes na corrida geral-
mente ndo sabem da importincia dessa atitude. Correr na rua
sempre na diregdo contraria da via ¢ uma medida vital para se
proteger, pois da ao corredor a visao do deslocamento do tran-
sito, permitindo que ele se antecipe ao menor sinal de perigo.

Prefira as calcadas

Sabemos que nem sempre é possivel, mas a calcada sempre sera
mais segura para a pratica da corrida do que as ruas e as ciclovias.
Infelizmente muitos corredores veem com naturalidade correr
num espaco destinado a bicicletas s6 porque o fluxo pode nao
ser alto. Nao ¢é a atitude mais correta, pois essa “praticidade”
pode causar sérios acidentes. O mesmo vale para quem tem o
habito de correr na rua, mesmo com muitos locais dispondo de
calcadas.

Existe um “preco” na pratica da corrida urbana, e realizar sua
corrida na calcada, mesmo com mais pessoas e possivelmente
atrapalhando o ritmo de treino, ¢ o mais indicado e seguro. Ou-
tro ponto ¢ prestar atencdo aos buracos e irregulares, algo que
infelizmente é muito comum.
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Respeite as leis do transito
Essa ¢ uma das atitudes mais importantes e que pode ser a di-
ferenga entre uma corrida prazerosa pelas ruas e um acidente,
ja que corredor urbano deve ser menos exigente com seu de-
sempenho quando esta correndo na rua. Por isso, parar quando
avistar um sinal vermelho deveria ser algo totalmente natural.

Porém, sdo inimeros os corredores que, na ansia de ndo perder
o ritmo de seu treino, “furam” a orientacio e atravessam as ruas
nessa condi¢do, colocando a si e aos outros em tisco. O mais
correto ¢ sempre aguardar o sinal verde da via para continuar
a corrida. Aqui vale 2 dicas adicionais sempre que ocorrer essa
situa¢do: mantenha uma corrida estacionada, ou corra na dire-
¢do contraria por 20 a 30 segundos, dando tempo do sinal abrir
quando estiver novamente no local.

Sdo medidas simples, mas que fazem toda diferenca na hora de
realizar seu treino com seguranga.

Conheca o seu percurso

Um dos pontos mais positivos de correr na rua é o fato de in-
teragir com a cidade, por vezes mudando o caminho e fazendo
uma corrida mais contemplativa. Mas certas cidades tém uma
altimetria muito variada, ¢ isso ndo pode ser ignorado.

Por isso, ndo deixe de estudar os locais em que ira correr antes de
comecar seu treino. Variagdes muito constantes ou acentuadas
podem te levar a se lesionar com maior facilidade. Essa ¢ uma
das atitudes mais importantes e que pode ser a diferenca entre
uma corrida prazerosa pelas ruas e um acidente.

Exercicios fisicos

Primeiramente, tudo comega com a pratica de exercicios fisicos.
O habito forma a rotina, que tem grande importancia para quem
tem mais de 60. Portanto, o ideal é que seja praticado por 5 dias
da semana. Para isso, a frequéncia e a intensidade podem ser
menotres no inicio.

Praticar algo que se goste

A modalidade praticada é determinante para que os exercicios
facam parte da rotina na terceira idade. Nesse sentido, o idoso
ndo apenas deve fazer uma atividade que goste, mas também que
gerem resultados de ganho de massa.

As melhores atividades para o ganho de massa muscular, geral-
mente, envolvem repeti¢oes. Ou seja, optar pela musculagio ou
a hidroginastica sio boas pedidas.

Consuma proteinas

Sem duvida, a ingestdo de proteinas é um fator que ajuda muito
no ganho de massa muscular na terceira idade. A proteina pode
ser considerada como o principal combustivel dos musculos.
Além disso, ¢ indispensavel para a melhor recuperacdo apos as
atividades fisicas.

Danielle Felix

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

@danifelixpersonal
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Espelho Meu

5 dicas

para cuidar

do cabelo
no frio

As baixas temperaturas exigem
cuidados extras, saiba quais!

urante o inverno, o cabelo pode

ficar mais seco e fragil devido as

baixas temperaturas, vento, ar

seco e uso frequente de chapéus.

Separamos algumas dicas essen-

ciais para cuidar das madeixas e
deixa-laos saudaveis o ano inteiro. Nos sabemos que
o Brasil ¢ um pafs de clima tropical e estamos acostu-
mados com o calor e com os cuidados de beleza para
climas quentes. No entanto, quando chegam os dias
frios, muitos acreditam que os cabelos ficam mais bo-
nitos e sedosos, mas vocé sabe como cuidar do cabelo
no inverno?

Em climas mais quentes, os fios costumam ficar ressecados,
quebradicos e mais oleosos. Ja no inverno, embora muita gente
ndo perceba, os dias frios também podem ser inimigos de belas
madeixas.

Por isso, ¢ importante cuidar da saide capilar e saber como o
cabelo reage e o que ele precisa em cada clima. Pensando nisso,
preparamos algumas dicas para te ajudar a cuidar dos cabelos e
manter os fios saudaveis durante o inverno. Confiral

O inverno pode ser severo com todos os tipos ¢ texturas de ca-
belo. As temperaturas baixas sdo nocivas e as grandes campeds
na desidratacio tanto da pele, como do couro cabeludo. Por isso,
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¢ importante saber como cuidar do cabelo no inverno.

Além da mudanga das temperaturas, outras atitudes comuns do
inverno podem piorar a situacdao das madeixas. Sio elas: excesso
de procedimentos quimicos e uso excessivo de secador e chapi-
nha.

Por que o cabelo precisa de cuidados
especiais no inverno?

O inverno pode ser severo com todos os tipos e texturas de ca-
belo. As temperaturas baixas sdo nocivas e as grandes campeas
na desidratacio tanto da pele, como do couro cabeludo. Por isso,
¢ importante saber como cuidar do cabelo no inverno.

Além da mudancga das temperaturas, outras atitudes comuns do
inverno podem piorar a situacdo das madeixas. Sao elas: excesso
de procedimentos quimicos e uso excessivo de secador e chapi-
nha.

1. Hidratacao
Manter o cabelo hidratado é fundamental em dias frios. A secura
e coceira no couro cabeludo ¢é causada pela falta de umidade no

ar, principalmente nos dias mais secos do inverno.

Isso pode ocasionar caspa, irritagdo e descamagio, causando, in-
clusive, maior queda e perda de cabelo. Invista em hidratagdes
mais profundas semanalmente ou, pelo menos, a cada quinze
dias. Use mdscaras especificas que contenham ingredientes hi-




2

o
<
(O}
<
O
-l
=)
=
=
)
=
@)
w

dratantes e nutritivos, como 6leos e vitaminas. Escolhendo um
produto de qualidade e de acordo com o seu tipo de cabelo, vocé
pode fazer uma boa hidrata¢do em sua propria casa.

Uma dica: se vocé tem cabelos secos ou normais, aplique o cre-
me mais proximo da raiz. Agora, se o seu couro cabeludo for
mais oleoso, o ideal ¢ aplicar o produto com alguns centimetros
de distancia do couro cabeludo.

Outra dica é fazer massagens, com movimentos suaves € Cir-
culares em toda a regidao da cabega. Isso fara milagres, pois ira
garantir que os 6leos hidratantes e as substancias ativas nos pro-
dutos penetrem profundamente nas cuticulas e facam o efeito
desejado.

2. Lavagem

Ja comecamos afirmando: nao deixe de lavar os cabelos! Muitas
pessoas, especialmente em dias mais frios, deixam de lavar os
fios constantemente. Isso é um grande erro, visto que a falta de
limpeza estimula a producdo de 6leo pelas glandulas sebaceas
presentes no couro cabeludo.

Normalmente, esse 6leo protege o couro cabeludo. Mas, ao ficar
muito tempo sem higienizar o cabelo, a oleosidade se junta a
poluigao, suor e células mortas que vao se acumulando no couro
cabeludo e podem entupir o bulbo capilar e causar uma prolife-
ragdo dos fungos.

Isso pode levar a foliculite, atrapalhando que novos fios nas¢am

e provocando inflamacdes, irritacoes, coceiras e até queda. Ou
seja, fios sujos tendem a cair mais facilmente e ficam menos bri-
lhosos e saudaveis.

O ideal ¢ periodizar de acordo com o seu tipo de cabelo: se eles
forem oleosos, o recomendado € lavar todos os dias.

3. Protecao

A alimentagdo também faz parte de uma boa saiude capilar. Al-
gumas vitaminas e minerais, por exemplo, deixam as madeixas
mais fortes. Além disso, ¢ essencial beber muita dgua, pois vale
lembrar: a hidratacio comeca de dentro para fora.

A segunda dica ¢ nio sair com o cabelo molhado ou umido.
Mesmo naqueles dias frios, mas com um belo sol, o ar frio pode
expandir os fios, tornando-os mais propensos a quebrar e des-
botat.

Secar bem os fios ¢ muito importante, pois em temperaturas
baixas a evaporacio ¢ menor, o couro cabeludo demora mais
tempo para secar e isso fragiliza os fios, deixando-os quebra-
dicos e favorecendo o surgimento de problemas como caspa,
seborréia e até micoses.

A ultima dica ¢ usar acessérios como capuz, chapéus e gorros.
Principalmente se vocé for para regides muito frias, secas e com
neve. Os acessérios para a cabeca formam um escudo contra o
vento ftio.

4. Evite banhos muito quentes

Sabemos que um banho quentinho no inverno ¢ reconfortante.
Mas a 4gua quente resseca muito o cabelo. Ela remove o 6leo
natural e a umidade dos fios, fazendo com que o couro cabeludo
produz oleosidade excessiva.

Ela também abre as cuticulas, quebrando os fios, tirando o bri-
lho e levando a sedosidade e pode secar a pele do couro cabe-
ludo, descamando-a. O mais indicado é lavar os cabelos com
dgua morna ¢ passar agua fria nas pontas, selando as cuticulas
do cabelo.

Uma dica para isso: enrole-se na toalha e enxague a cabe¢a com
o chuveirinho, amenizando a friagem.

5. Finalizacao

Quando precisar usar secador, chapinha e babyliss, por exem-
plo, ¢ fundamental usar um protetor térmico. Opte pelas opgdes
com silicone, assim vocé une protecio ¢ sedosidade em um s6
produto.

Para as cacheadas e onduladas, a dica principal para modular e
dar volume ¢é abusar dos cremes para pentear, leave-in e mousses
modeladores, dando mais vida para o cabelo no inverno. Para
proteger, diminuir o frizz e controlar os fios, além dos ja citados,
use reparadores de pontas, séruns, 6leos e silicones para abaixar
e disfarcar os fios arrepiados.

Claus Pita

Cabeleireiro, colorista,
terapeuta capilar e maquiador.
@clauspitaoficial
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e vocé ja se perguntou: ""como tomar vita-

mina C da melhor maneira para aproveitar

todos os beneficios?" ou "qual a impoz-

tancia da vitamina C e quais os melhores

alimentos ticos nessa vitamina?", vocé

esta certo em fazer isso, principalmente
em época de frio.

Para que serve a Vitamina C?

A vitamina C é uma das vitaminas mais populares e
amplamente consumidas. Mas vocé sabe para que ela
server Além de aumentar a imunidade, a vitamina C
oferece uma ampla gama de beneficios. Ela atua como
um poderoso antioxidante, protegendo a sua pele con-
tra danos dos radicais livres. Além disso, desempenha
um papel crucial na sintese de colageno, o que ¢ essen-
cial para a firmeza e elasticidade da pele.

Vitamina C nos alimentos

Enquanto muitos associam a vitamina C a laranja, ela
pode ser encontrada em uma variedade de alimentos,
incluindo limao, acerola, morango, abacaxi, mamao
papaia, goiaba, caju e brocolis. Além de obter a vitami-
na C de alimentos naturais, vocé pode considerar a su-
plementagido. No entanto, ¢ fundamental consultar um
profissional de satide para determinar a dose correta.

¥
o

A

-
W

S

-

O melhor momento para tomar Vita-

mina C

Qual é o melhor horario para tomar vitamina C? A
resposta a essa pergunta pode otimizar a absor¢ao des-
sa vitamina essencial. A sugestido geral ¢ inclui-la na
primeira refeicao do dia. Assim, vocé comeca seu dia
com uma dose de prote¢ao antioxidante.

Como ingerir a vitamina C?

A vitamina C ¢ hidrossolavel, o que significa que ¢é
absorvida pelo corpo, mas nao armazenada por lon-
gos periodos. Dividir sua dose ao longo do dia ¢ uma
excelente estratégia, considerando que ela permanece
na corrente sanguinea por um curto periodo.

Como tomar vitamina C

Se vocé procura uma forma eficaz de incluir a vitami-
na C em sua rotina, a Vitamina C de suplementar de
marcas confiaveis ¢ uma otima opgao. Essa formula
exclusiva garante uma liberacao gradual de vitamina
C em seu corpo, mantendo niveis eficazes por mais
tempo.

Karol Soares

Nutricionista especializada em clinica
funcional e epigenética com foco

em salde, bem estar, emagrecimento
e autoestima.

@nutrikarolsoares
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Andréia Lopes e a transformacio com 0s
aprendizados

“Eu sou o reflexo da minha jornada e carrego a mesma sede
de conhecimento, a mesma curiosidade até hoje. Esta bagagem
de experiéncias moldou minha abordagem na gestio do meu
negocio. Ser jornalista exigia que eu buscasse a verdade. No
governo, sempre busquei resolver tudo. Precisava gerir as cri-
ses. Hoje, estas experiéncias se convertem em ativos valiosos
para minha empresa”.

Eduarda Buaiz e a importancia do ambiente de
trabalho

“Eu acredito em um ambiente de trabalho em que os profissionais
sejam reconhecidos, tenham liberdade para falar, sejam ouvidos, se-
jam estimulados a inovar, recebam investimentos em qualificagao.
Acredito em um ambiente de trabalho colaborativo, onde se aprovei-
ta a competéncia e as habilidades de cada um para o crescimento e
desenvolvimento do todo”.

Flavia Gama e o poder das mulheres

“Uma outra caracteristica do nosso negocio que tenho prazer em
divulgar é que 90% do nosso corpo de colaboradores é formado
por mulheres. Sempre busco ressaltar a importancia da mulher no
mercado de trabalho e faco questao de ajudar quando estdo gra-
vidas ou passam por alguma dificuldade. Enalteco o fato de que
maes podem trabalhar melhor quando sao felizes e acolhidas”.
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Martina Varejao Gomes e o foco no que se faz

“Ao aceitar desafios, nunca compreendemos totalmente o esforgo
que sera exigido. Eu estabeleci o desafio de correr 42,195 km de uma
s6 vez. Agora fago parte do seleto grupo que compde o “menos de
1% da populagio mundial” que alcangou esse feito. Com todo o meu
malabarismo, hoje sou uma maratonista”.

Sandra Matias e como saber tirar proveito até
dos maus momentos

“Sem conseguir conter as lagrimas, tivemos que paralisar as ativi-
dades, sem perspectivas de retorno. No entanto, muitas vezes, ¢ em
meio ao caos que descobrimos a poténcia da renovagao. A semente
da reinvengao parece aguardar esses momentos férteis para brotar.
Passados alguns dias de completo vazio e de auséncia de possibili-
dades de agdes concretas contra a pandemia, a solugao foi buscar
novos caminhos”.

Zilma Bauer Gomes e o pilar da fé

Para mim, empreender é o meu grande proposito,
e nem a incerteza que estar a frente de uma em-
presa representa me afasta dele. Fazer a diferenca
na vida das pessoas por meio do seu trabalho da
forca para atravessar mares turbulentos, sempre
com a frase que repito para mim mesma desde a
infancia: “Tudo bem, vamos resolver”.
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Livro “Mulheres no
Espirito Santo. Vol. 17,
da Editora Leader

PRD
D
o

i

INFOMENTE / JULHO 2024 47



Conectando as
pessoas certas as
empresas.

O sucesso dos negocios
depende entre outras
coisas, de profissionais
excepcionais.

O Grupo THE se destaca
como especialista em
Executive Search e
Board Services,
oferecendo solucoes
personalizadas para
encontrar os talentos
que impulsionarao o
crescimento da sua
empresa.

Invista no futuro
do seu negécio

THE &
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Previsoes

Periodo favora
luzgsdcesso e
abundancia

proveite a energia positiva e a cla-

reza que esta sentindo agora. Use

essa confianga para avangar com

seus projetos e relacionamentos.

A Imperatriz lembra vocé da im-

portancia de nutrir suas ideias e
relagoes, promovendo um ambiente de crescimento
e apoio.

Aries: O Carro

A energia do Carro sugere que vocé estara cheio de deter-
minacao e foco, pronto para superar quaisquer obstaculos.
Use essa for¢a para avancar em seus objetivos.

Touro: O Eremita

A carta do Eremita sugere que vocé deve se afastar um
pouco do tumulto externo e buscar respostas dentro de
si. E um bom momento para meditagio e autoavaliagio.

Gémeos: Os Enamorados

Este perfodo serd marcado por decisGes importantes em
relacio a relacionamentos e parcerias. Os Enamorados in-
dicam que vocé pode enfrentar escolhas significativas.

Cancer: A Lua

A Lua sugere que vocé deve estar atento aos seus sonhos
e as suas emogoes, pois eles trardo insights valiosos. Esteja
ciente de possiveis ilusdes e busque a verdade.

Leao: A Forca

Este ¢ um momento de poder pessoal e autoconfianca
para Ledo. A Forca indica que vocé terd a coragem e a
determinacio necessatias para enfrentar qualquer desafio.

Virgem: A Sacerdotisa

Vocé deve confiar em sua intuicdo e nas informacoes que
vém do seu subconsciente. E um bom momento para es-
tudos espirituais e meditacao.
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Libra: A Justica

A carta da Justica indica que vocé pode precisar tomar de-
cisbes importantes que exigem um julgamento imparcial.

Escorpiao: A Morte

Algo em sua vida estd terminando, abrindo caminho para
novos comecos. Aceite a mudancga e permita que 0 novo
entre em sua vida.

Sagitario: A Temperanca

A Temperanca indica que vocé deve buscar a moderagao
e a paciéncia em todas as areas da sua vida. Trabalhe para
harmonizar suas energias e encontre um meio-termo sau-
davel.

Capricornio: O Diabo
Vocé deve estar ciente de possiveis tentagoes e vicios. Tra-

balhe para libertar-se de padrGes negativos e busque a ver-
dadeira liberdade.

Aquario: A Estrela

Vocé deve manter a fé em seus sonhos e aspiragdes. Este
petiodo trara clareza e inspiracao, guiando vocé para um
futuro promissor.

Peixes: O Mundo

Esta chegando ao final de um ciclo importante e alcan-
cando seus objetivos. Celebre suas conquistas e prepate-se
para novos comegos.

Katina Santos

Espiritualista desde 1997, dedica-se
ao estudo e pratica do tar6, baralho
cigano, astrologia e ferramentas de
autoajuda e conhecimento.
@katinaastral
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JUNTOS, VAMOS
VENCER ESTA FASE!

COM SUA DOACAO, O CANCER INFANTIL
E UMA FASE QUE PODE SER VENCIDA.

O GRAACC é um hospital especializado em cuidar de criancas
e adolescentes com cancer através de um tratamento humanizado,
uma equipe que sabe muito, tecnologia e pesquisa.

COMBATENDO E VENCENDO
0 CANCER INFANTIL

FACA SUA DOACAO
( GRAACC.ORG.BR )




