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Uma doutora
movida a
sororidade

assim que falamos em medicina logo

pensamos em tecnologia e evolugao.

Mas quando o assunto é medicina

para saude da mulher, ¢ preciso mais

que profissionalismo, talento, forma-

¢ao e equipamentos de ultima gera-
¢do. B preciso vocagio e um olhar integrativo e aco-
lhedor e isso a nossa convidada de capa tem de sobra.
A Doutora Claudia Talaga é referéncia e, mais do que
isso, prova que é possivel praticar a empatia e a sorofi-
dade no exercicio da medicina como vocagao. “Minha
profissao ¢ mais que um trabalho, ¢ um chamado que
exerco todos os dias, como mulher, profissional, médi-
ca e cidada engajada em promover melhorias e qualida-
de de vida as minhas pacientes”, cita. Sim, Outubro é o
més do chamado feminino e exemplo de uma médica
que dedica sua vida a curar as vidas de outras mulheres.
Além dessa entrevista especial, nossa edigdo comemora
a estreia de uma coluna sobre vendas e ainda mais con-
teudo relevante na palma da sua mao. Aproveite!

Renata Rode

Editora-chefe

revistainfomente@editoraleadersp.com.br
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Passarela

Fenomeno da musica erudita, Felipe
Menegat faz sucesso com nova turné

Recentemente, o tenor Felipe Menegat apresentou-se
no Teatro West Plaza (SP), onde deixou o publico en-
cantado com sua performance poderosa e emotiva.
Reconhecido por sua voz potente e técnica refinada,
o cantor se destaca como uma das vozes mais be-
las da musica erudita contemporanea. O evento fez
parte de sua nova turne, intitulada “Romance”, que
promete explorar ainda mais as especificidades do
artista. Ricardo Holz foi um dos convidados VIPs
que prestigiaram o show de Felipe e ficou encanta-
do com sua performance. A turné “Romance” ¢ uma
celebragao do amor, com um repertorio cuidadosa-
mente selecionado, que abrange classicos romanticos
e composi¢oes modernas. Durante o show, Menegat
interpretou pecas que tocaram o cora¢ido dos pre-
sentes, criando uma atmosfera magica e envolvente.
Sua habilidade em transmitir emogdes por meio da
musica foi amplamente elogiada, consolidando ain-
da mais sua contribuicdo como um dos grandes te-
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nores da atualidade. Citado pelo portal Entre Music
Brasil como um “fendémeno da musica erudita”, Fe-
lipe Menegat tem conquistado admiradores por sua
capacidade de cativar o publico com cada nota. Sua
nova fase musical nao se resume apenas a shows ao
Vivo; o tenor também esta se preparando para gravar
uma nova musica, que promete ser mais um actrés-
cimo marcante ao seu repertorio. “Romance” nio é
apenas uma oportunidade para celebrar o amor, mas
também um reflexo da evolugio artistica de Menegat.
Com uma proposta que mistura o classico e o con-
temporaneo, o tenor busca alcangar novos publicos,
levando a beleza da musica lirica a diferentes gera-
¢oes. O sucesso do seu ultimo show ¢ um indicativo
de que o artista esta no caminho certo. Com a ex-
pectativa de novas apresentacoes e a gravagao de sua
nova cang¢ao, Menegat continua a trilhar um caminho
brilhante na musica erudita. Sua turné “Romance”
nao apenas reafirma seu talento, mas também pro-
mete levar um toque de emocao e beleza aos cora-
¢oes de todos que o acompanham.

Psicologa Rosemary Andriani fala
sobre a importancia da Saude
Mental

“E hora de priorizar a sadde mental no ambiente de
trabalho. Entendo ser fundamental destacar que o
ambiente profissional desempenha papel crucial no
bem-estar, qualidade de vida e satde dos colabora-
dores. Nos dltimos anos, uma incidéncia crescente
de problemas como estresse, ansiedade e Burnout
tem evidenciado a urgéncia de implementar estra-
tégias que promovam a saude mental nas organi-
zagOes”, afirma a psicéloga Rosemary Andriani.
Recentes pesquisas apontam que aproximadamente
32% dos trabalhadores brasileiros relatam altos ni-
veis de estresse, enquanto 25% afirmam sofrer de
ansiedade, conforme a Pesquisa Nacional de Sau-
de (PNS) de 2023. O Burnout, reconhecida pela
Organiza¢ao Mundial da Saude (OMS) como uma
especificidade ocupacional, afeta cerca de 40% dos
profissionais em ambientes de alta pressao. Esses
numeros ressaltam a necessidade de praticas efica-
zes que priorizem o bem-estar mental nas organiza-
¢oes. E vocé se questionar como, como promover
uma cultura de qualidade de vida e bem-estar nas
empresas.

A falta de atencdo a saude mental no ambiente de
trabalho pode resultar em sérios prejuizos, incluin-
do:

- Redugao da Produtividade: Colaboradores que en-
frentam problemas de saude mental tendem a apre-
sentar desempenho limitado, resultando em perdas
significativas para si e para a empresa.

- Aumento do Absenteismo: Problemas de saude
mental estao entre as principais causas de faltas no
trabalho, afetando a continuidade das operacoes e
aumentando 0s custos para as empresas.

- Alta Rotatividade: Uma insatisfacdo relacionada a
saide mental pode levar a uma maior rotatividade
de pessoal, resultando em custos adicionais com re-
crutamento e treinamento.

- Impactos na Cultura Organizacional: Um ambien-
te que ignora a saude mental pode gerar um clima
de desmotivacio e desconfianca, prejudicando o
trabalho em equipe e a comunicagao.

Sendo assim, a negligéncia pode resultar em um am-
biente desfavoravel para colaboradores satisfeitos
e engajados. Quando encontramos com organiza-
¢oes, seja de pequeno, médio ou grande porte, que
valorizam e se preocupam com o ambiente corpora-
tivo e com seus colaboradores, investindo na saude
mental nao apenas melhora o bem-estar dos cola-

boradores, mas também gera um impacto positivo no
desempenho organizacional.

E preciso sempre avaliar como estd a sadde mental
dos seus colegas de trabalho e de sua equipe, pois
os problemas impactam diretamente os ambientes de
trabalho. “E preciso falar mais sobre isso agora e des-
travar possibilidades para aumentar a conscientizagao
nas instituigoes. Invista em palestras, treinamentos e
programas de acompanhamento de saude mental e
emocional, que possam promover um ambiente com
seguranga psicologica aos seus colaboradores, maior
resiliéncia, gestao de tempo e estresse, autocuidado,
saide emocional e comunicagdo assertiva a partir da
Psicoeducagao capacitando desta forma os colabo-
radores para enfrentarem com equilibrio os desafios
diarios do cotidiano. Eu acredito num ambiente cor-
porativo com mais equilibrio e saude psicoemocio-
nal”, finaliza a especialista.
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Denise Cremonin fala sobre musica,
carreira e projetos

Ela é uma pianista que tem conquistado coragoes e
palcos com seu talento e sensibilidade. Denise Cre-
monin ¢ puro talento e em uma recente conversa,
compartilhou detalhes sobre sua carreira, inspiragoes
e o impacto que deseja causar por meio da musica.
O amor surgiu na infancia, influenciado por seus pais
e tios, que eram musicos de orquestra sacra. Denise
menciona suas primeiras referéncias, como Richard
Clayderman, André Rieu, e compositores classicos,
como Bach e Chopin. "Essas influéncias moldaram
minha trajetéria musical desde cedo", diz. Em meio
a tantas apresentagoes no curriculo, Denise destaca
trés apresentacoes inesqueciveis. A primeira ocorreu
em um shopping em Guarulhos, onde conseguiu le-
var seu estilo musical a um puablico que nao estava
familiarizado com essa cultura. "Ver a emocao das
pessoas foi realmente espetacular”, recorda. A segun-
da apresentacao foi em Brasilia, para a Presidéncia
da Republica, com um publico formado por altas
autoridades. Denise interpretou classicos, incluin-
do musicas de Elis Regina, e foi convidada para um
jantar onde se discutiu a Reforma Tributaria. "Es-
ses eventos tocaram profundamente meu coracio",
confessa. Por ultimo, a pianista recebeu o titulo de
Comendadora da Academia de Artes do Estado de
Sdo Paulo, um reconhecimento que representa mui-
to para sua carreira. Denise tem grandes sonhos e
gostaria de colaborar com artistas renomados, como
Richard Clayderman, Ronnie Von, Roberto Carlos e
Daniel Boaventura. "Seria uma honra trabalhar com
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esses fcones da musica", afirma. Embora a figura de
uma pianista possa parecer incomum no Brasil, a
artista enxerga um vasto campo de oportunidades,
especialmente em eventos corporativos. "A previsao
da ABRAPE, até o final de 2024, é de 75 milhdes em
eventos. Levar musica para esses ambientes propot-
ciona experiéncias memoraveis”, explica. Ela acredi-
ta que sua musica pode ativar sentimentos de alegria
e nostalgia, trazendo sofistica¢ao e prestigio aos an-
fitrides. A musicista se sente atraida por musicas que
falam de amor, esperancas e sonhos. "Em um mundo
onde as pessoas estao mais frias e cheias de cicatri-
zes, acredito que o amor seja o melhor caminho",
ressalta. Denise Cremonin é uma artista que busca
nao apenas entreter, mas também transformar vidas
por meio da musica. Seu compromisso com a arte € a
emoc¢ao promete deixar uma marca indelével na cena
musical brasileira. Ao falar da carreira, a artista estd
tracando dois caminhos distintos. O primeiro ¢ a rea-
lizagao de um show acustico para eventos corporati-
vos. Hste formato, que combina percussio, violonce-
lo e violino, oferece uma versatilidade e logistica que
se adaptam bem a diferentes ambientes. O segundo
caminho é ainda mais ambicioso: a criacao de um es-
petaculo chamado "Denise Cremonin in Concert",
programado para 2025. Este show promete ser uma
producao de padrio internacional, contando com or-
questra, bailarinos e acrobatas. Com um repertorio
vibrante e cheio de magia, ela busca proporcionar
uma experiéncia unica, unindo musica e neurocién-
cia. "Infelizmente, o nimero de pessoas com depres-
sao ¢ alarmante. Quero levar a cultura musical a um
nimero maximo de pessoas, promovendo amor e
respeito a vida", completa.

Entenda todo o escandalo envolvendo
o rapper P.Diddy

O rapper Diddy Combs em 16 de setembro fez com
que diversas teorias ligadas as grandes festas que
organizava e a sua relagdo com outras celebridades
se espalhassem pelas redes sociais. O caso envolve
trafico sexual, trabalho forcado, sequestro, incéndio
criminoso, entre outros.

A primeira pagina do processo contra o rapper traz
um breve resumo das acusacoes contra Combs, cul-
pando o musico de: "abusar, ameagar e coagir mu-
lheres e outros para satisfazer seus desejos sexuais,
proteger sua reputacdo e esconder sua conduta". O
documento também afirma que Diddy teria usado
seus recursos ¢ sua influéncia para criar uma "em-
presa do crime", cujos membros estariam envolvi-
dos em: trafico sexual, trabalho for¢ado, sequestro,
incéndio criminoso e até assassinatos,
além de pedofilia, suborno e obstrugao
da justica. Além disso, de acordo com
as acusagoes, Combs agredia mulhe-
res com socos, chutes e arremessando
objetos durante eventos particulares e
em outros. HEssas festas chamadas de

“Freak Off” eram realizadas em hotéis de luxo e po-
diam durar por varios dias. Em diversas ocasides, o
rapper gravou os abusos e utilizou as filmagens para
chantagear participantes. Pessoas que queriam de-
nunciar o muasico eram ameacadas de sofrer diversas
represalias, inclusive morte. Membros da equipe de
seguranca de Diddy e o proprio cantor chegaram a
ameacar possiveis delatores com armas de fogo. Em
2023, Diddy foi alvo de uma série de processos civis
por trafico de mulheres, abuso sexual e estupro. Em
19 de setembro, Diddy foi preso em Manhattan apds
ser indiciado por um juri. O rapper nega todas as
acusacoes e se diz inocente. Durante os trinta anos
em que atuou na industria da musica, Combs se tor-
nou amigo e ajudou a langar a carreira de diversas
celebridades.

Roberto Rodrigues

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

acdes de relacionamento e eventos.
@robertoassessor
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Saber na Escrita

Um Mergulho no
Ciclo Familiar
com Josi Meda

a coluna de hoje, trazemos o livro

“Raizes da Constelacao”, de Josi

Meda, uma obra que nos leva a

uma profunda jornada de autoco-

nhecimento e conexiao com nos-

sas origens por meio da constela-
¢ao familiar. Com maestria e sensibilidade, Josi nos
convida a mergulhar nas dinamicas invisiveis de nos-
sas vidas, revelando como o ciclo familiar influencia
quem somos ¢ como estamos no mundo.

“Raizes da Constelagao” vai além de um simples li-
vro sobre relagGes familiares; é uma verdadeira aula
sobre a importancia de compreender nossos lacos e
o impacto que eles tém em nossas escolhas e cami-
nhos. Através da sabedoria da constelacio familiar,
Josi nos oferece ferramentas valiosas para explorar as
historias que carregamos, muitas vezes inconsciente-
mente, e como elas nos afetam no presente.

Ao ler, somos levados a refletir sobre as forcas que
atuam em nosso sistema familiar e como podemos,
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TERAPEUTA CONSTELADOR
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através da compreensao e do acolhimento, transfor-
mar nossa realidade. Josi Meda nos conduz com cla-
reza e delicadeza por essa jornada, ajudando-nos a
encontrar respostas e a honrar nossas rafzes enquan-
to trilhamos nosso préprio caminho.

Esse livro é um convite poderoso para quem deseja
aprofundar seu entendimento sobre si mesmo, suas
relacdes e o ciclo de vida familiar, oferecendo uma
perspectiva rica e transformadora.

O livro esta disponivel no site
www.editoraleader.com.br

Andréia Roma

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

Dra.
Claudia Regina
Ribeiro Talaga:

uma vocacao chamada “satide da mulher”

“O equilibrio entre corpo, mente e espirito é
fundamental para uma vida plena e sauddvel”

Por: Renata Rode| Priscila Silvestre| Fotos: Sabrina Cordeiro

s baixos indices mundiais de saude

da mulher acendem um alerta para

que mais cuidados e prevengoes se-

jam recorrentes. Em 2021, 75.682

mulheres em idade fértil morreram

por causas evitaveis no Brasil. Essa
realidade se espalha por todo o mundo, ja que a pontua-
cio geral do Indice Global de Satde da Mulher em 2021
foi de apenas 53 em 100, um ponto abaixo em compa-
ragao a 2020. Nenhum pais obteve mais de 70 pontos
em 2021, com Taiwan, Letonia, Austria ¢ Dinamatca
nos primeiros lugares. Trés paises atingiram menos de
40 pontos: Afeganistao, Congo e Venezuela.
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Ciente de seu papel profissional no mundo, a ginecolo-
gista e obstetra Dra. Claudia Regina Ribeiro Talaga, de
53 anos, vem nesse “Outubro Rosa” falar sobre cuidados
na saude feminina, assunto que ela domina ha 28 anos.
Com titulo de especialista em Ginecologia e Obstetricia
pela Federacao Brasileira de Ginecologia e Obstetricia
(TEGO) em 1999, a médica também tem certificagdao
em Video-Laparoscopia e Video-Histeroscopia, emitida
pela Federagao Brasileira das Sociedades de Ginecologia
e Obstetricia (Febrasgo) em 2001, e certificagdo no siste-
ma Da Vinci de Cirurgia Robética.

A medicina sempre foi mais que uma carreira, fol um
chamado. “Decidi fazer medicina na adolescéncia, com
quase 15 anos. Desde o momento em que tomei essa
decisao me dediquei até entrar na faculdade de Medicina
do ABC, em 1991, e no perfodo de graduagao descobri
o amor pela saude da mulher. Acredito que a ginecologia
e obstetricia sdo areas que permitem uma atuagao ampla,
desde a prevenciao e promogao de saide até interven-
¢Oes cirurgicas e tecnologicas de ponta, como a laparos-
copia e a robotica, que sio campos de grande interesse
para mim. Essa especialidade ¢ rica em oportunidades
para crescimento, tanto no cuidado personalizado quan-
to nas inovacoes médicas”, ressalta.

Casada e sem filhos, ela diz que vive bem com o fato de
ndo poder engravidar. “Conheci meu segundo marido,
que é americano, em um curso de inglés. Ele queria trei-
nar a nossa lingua, enquanto eu queria treinar o inglés.
Estamos juntos, felizes e eu ja sabia que nao poderia ter
filhos no meu primeiro casamento, quando eu tentei.
Mas esta tudo bem em relacio a isto. Hoje meu trabalho
¢ trazer vidas ao mundo e renovar vidas femininas. Sou
adepta da medicina integrativa, porque a mulher precisa
ser vista como um todo: ¢ preciso conversar com cada
paciente e entender os sintomas para tratar a causa do
problema em sua raiz. Esse ¢ meu propésito”, defende.

Neste bate-papo exclusivo, a médica fala sobre o més de
prevencao e conscientizagiao do cancer de mama, cuida-
dos fundamentais na saude feminina, erros e acertos das

mulheres na atualidade e o que mudou com a pandemia.
Confiral

O que dizer sobre este més tdo importante para a
saude feminina?

O Outubro Rosa ¢ uma campanha global de conscien-
tizagao que ocorre anualmente no més de outubro, com
0 objetivo de informar e alertar a sociedade sobre a im-
portancia da prevencao e do diagndstico precoce do
cancer de mama. A iniciativa promove a realizacdo de
exames, como a mamografia, e incentiva o autocuida-
do, aumentando as chances de cura quando a doenga ¢
detectada nos estagios iniciais. Além de conscientizar, o
movimento também oferece apoio as mulheres que en-
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frentam o cancer, refor¢ando a importancia do cuidado
integral com a saude feminina. Mas, além disso, quero
ampliar as informagoes para a saide da mulher integral
em todas as fases de sua vida. Desde a adolescéncia até a
menopausa, a saude feminina envolve momentos inicos
e, muitas vezes, delicados, como a gravidez, o parto e
os desafios hormonais. Aproveito este més para levar a
mensagem principal, que é a importancia da prevengao
e diagnostico precoce nao sé do cancer de mama, bem
como a importancia de ndo ignorar sintomas como dor
e normalizar estas queixas, para incentivar as mulheres a
fazerem seus exames preventivos.

Na sua opinidao as mulheres estao adoecendo mais?
Por qué?

Excelente questao, temos duas possibilidades aqui. Pri-
meiramente, hoje, com o avango das tecnologias de
diagnodstico e o acesso ampliado aos exames de rastrea-
mento, estamos identificando mais casos, muitas vezes,
em fases iniciais da doenga. A conscientizacio, como a
promovida no Outubro Rosa, também tem levado mais
mulheres a procurar cuidados precoces. O mesmo vem
ocorrendo no diagnodstico da endometriose, com exa-
mes diagndsticos mais precisos e equipe médica mais
treinada, o que leva a um aumento nos numeros de diag-
noésticos. Em segundo lugar, estamos observando um
adoecimento maior, e isso é consequéncia de algumas
causas: o estilo de vida moderno, com dietas inadequa-
das, sedentarismo, aumento de obesidade e estresse cto-
nico, tudo isso pode estar elevando o risco de doencas
como o cancer, doengas cardiovasculares e problemas
metabolicos. A maior longevidade também ¢é um fator
importante. Com o envelhecimento da populacao, ha
uma prevaléncia maior de doengas cronicas e degenera-
tivas, que sao mais comuns em idades avangadas.

Hoje um dos grandes problemas enfrentados por
elas ¢ a endometriose?

Sim, a endometriose ¢ um dos grandes problemas en-
frentados pelas mulheres atualmente. Estima-se que de
10 a 15% das mulheres em idade reprodutiva sofram
com essa condi¢ao, que muitas vezes demora a ser diag-
nosticada e pode impactar profundamente a qualidade
de vida. A endometriose ¢ uma doenca cronica em que
o tecido, semelhante a0 endométrio, que reveste o ttero,
cresce em outras areas do corpo, como ovarios, trompas,
intestino e outros 6rgaos, causando dor severa, infertili-
dade e outros sintomas debilitantes. A falta de conhe-
cimento e conscientizacao sobre a endometriose, tanto
entre as mulheres quanto entre alguns profissionais de
saude, contribui para diagnodsticos tardios, o que agrava
os sintomas e pode dificultar o tratamento. A endome-
triose, assim como outras condi¢cdes femininas cronicas,
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requer atengdo continua e um diagndstico precoce para
melhorar a qualidade de vida e oferecer um tratamento
mais eficaz.

Por que aumentou tanto o niimero de casos?

Pode ser atribuido a uma combinagao de fatores que sao
a melhoria nos exames diagnésticos de imagem, como a
ressonancia nuclear magnética, ¢ a capacitacao de profis-
sionais que realizam o USG Transvaginal com preparo
intestinal para mapeamento da endometriose, se torna-
ram mais acessiveis e eficientes, permitindo identificar
casos que antes passariam desapercebidos, como tam-
bém a mudanca do estilo de vida moderno.O aumento
do estresse, da obesidade, exposicao a poluentes am-
bientais e a substancias quimicas (disruptores endocri-
nos) podem contribuir para o surgimento e agravamen-
to de condigoes ginecoldgicas, incluindo a endometriose.
Outro fator esta ligado ao adiamento da maternidade.
E, com isso, maior exposi¢cao ao estrogeénio, hormonio
associado a progressio da endometriose. A dieta inade-
quada, sedentarismo, exposi¢ao a poluentes e altos ni-
veis de estresse sao fatores que podem estar associados
a maior prevaléncia de doencas inflamatérias, incluindo
a endometriose.

E quanto as infecgbes?

As infec¢oes ginecoldgicas, como vaginoses bacterianas,
infecgOes por fungos e doencas sexualmente transmissi-
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veis (DSTs) também sao um problema significativo para
a saide das mulheres, e hd alguns fatores que contribuem
para a percep¢ao de que o nimero de casos aumentou.
Como ja citei, um deles é a melhoria nos métodos diag-
noésticos, como testes moleculares mais precisos. Além
disso, as mulheres estdo mais conscientes da importan-
cia de manter consultas regulares com o ginecologista e
realizar exames preventivos, o que aumenta a detec¢ao.
Ainda, notamos mudangas no comportamento sexual,
com maior exposicao a agentes infecciosos devido a
multiplos parceiros sexuais e falta de uso consistente de
preservativos e de praticas seguras, o que contribui para
um maior fator de tisco, infelizmente. E claro que nao
podemos deixar de listar o estilo de vida e estresse, que
podem enfraquecer o sistema imunoldgico e aumentar a
suscetibilidade a infeccoes.

O que mais compromete a saude feminina atual-
mente?

Virios fatores comprometem a saide feminina, estando
entre os principais as doengas cronicas e estilo de vida,
como obesidade, sedentarismo e alimenta¢ao inadequa-
da. Estes sio grandes viloes, levando ao aumento de
doengas cronicas como diabetes, hipertensao e doengas
cardiovasculares, que sao as principais causas de morte
entre as mulheres. Ha também a saude mental, ja que a
depressio, ansiedade e estresse cronico estao em alta en-
tre as mulheres, exacerbados por multiplos papéis, como

carreira, familia e responsabilidades domésticas. A saude
mental estd intimamente ligada ao bem-estar fisico. Te-
mos também a infertilidade e distarbios hormonais, pois
a infertilidade tem se tornado uma preocupagao crescen-
te, assim como condi¢oes hormonais como a sindrome
dos ovarios policisticos (SOP) e distarbios da tireoide.

Sobre maternidade, elas estao deixando essa vivén-
cia para mais tarde?

As mulheres estao adiando a maternidade por uma série
de razoes que refletem mudangas culturais, economicas
e sociais. Alguns dos principais motivos incluem o foco
na carreira e educa¢ao, a busca pela independéncia fi-
nanceira e pessoal e o acesso a métodos contraceptivos
eficazes, que permitem as mulheres controlarem melhor
quando querem ter filhos. Ainda, é preciso citar as mu-
dancas sociais e culturais, além dos avancos na medicina
reprodutiva com relagao a tecnologia. Essa tendéncia de
adiar a maternidade reflete o desejo de equilibrar as as-
piragOes profissionais e pessoais, junto com a busca por
maior seguranc¢a financeira e planejamento consciente
de uma futura familia.

Qual sua opinido sobre isso?

Adiar a gravidez ¢ uma decisdo pessoal e deve ser res-
peitada, pois envolve muitos fatores, como desenvolvi-
mento profissional, estabilidade financeira e questdes
emocionais. No entanto, ¢ importante que as mulheres
tenham total consciéncia de que, especialmente em casos
de condi¢oes como a endometriose, o adiamento pode
impactar negativamente a fertilidade e a progressio da
doenca. Eu sempre encorajo minhas pacientes a se in-
formarem sobre sua saude reprodutiva e a considerarem
alternativas, como o congelamento de évulos, caso deci-
dam adiar a maternidade, para garantir mais opgoes no
futuro. O mais importante é que a decisdo seja feita com
base em informagoes precisas e com o acompanhamen-
to médico adequado, para que possamos minimizar os
riscos e otimizar a saide reprodutiva.

Na sua opinido, as mulheres estao “sobrevivendo”
ao invés de viverem?

Sim, muitas mulheres, especialmente quando enfrentam
desafios de satde cronicos, como a endometriose, além
das pressoes da vida moderna. As exigéncias de carreira,
familia e até mesmo a busca incessante por perfeicao co-
locam muitas mulheres em um ciclo de estresse e exaus-
tao, deixando pouco espago para cuidarem de si mesmas
e de sua satde. Ao invés de priorizarem seu bem-estar fi-
sico e emocional, muitas vezes elas adiam a maternidade,
a atengao 2os sinais do corpo, ou até mesmo os cuidados
preventivos essenciais. Acredito que é fundamental pro-
mover uma conscientizacao nao s6 sobre doencas como
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o cancer de mama no Outubro Rosa, mas também so-
bre a importancia de um cuidado integral e preventivo
que permita as mulheres viverem plenamente, ao invés
de simplesmente sobreviverem. O autocuidado, a pre-
vengao e o diagnodstico precoce sio passos fundamen-
tais para mudar essa dinamica, garantindo que as mulhe-
res possam assumir o controle de sua saude e viver com
qualidade, e ndo apenas lidar com as consequéncias de
uma vida sobrecarregada.

Qual a importancia da medicina integrativa na sai-
de feminina?

A medicina integrativa ¢ essencial para a saude feminina
por oferecer uma abordagem integral e personalizada.
Ela combina tratamentos convencionais com terapias
complementares, como acupuntura, nutri¢ao e praticas
mente-corpo, focando tanto no bem-estar fisico quan-
to emocional. Essa abordagem promove a prevengao,
melhora a qualidade de vida e ajuda a tratar condigbes
cronicas, como endometriose e disturbios hormonais.
Além disso, empodera as mulheres a participarem ativa-
mente do cuidado com sua satde, incentivando o auto-
cuidado e o equilibrio entre corpo e mente.

Ha muitos casos em consultério que englobam fal-
ta de saide mental?

Tenho alguns casos sim, e, para isto conto, com a aju-
da de uma equipe multidisciplinar para poder orientar
minhas pacientes, como psiquiatra e psiclogos. A sau-
de mental realmente desempenha um papel crucial no
bem-estar geral das pacientes, especialmente conside-
rando as demandas da vida moderna, condi¢coes croni-
cas como a endometriose, e os desafios hormonais que
podem afetar o equilibrio emocional.

Como ¢ sua rotina? Como consegue equilibrar as
areas?

Minha rotina ¢é intensa, trabalho muito, durmo pouco.
Mas eu tento equilibrar, sim. Faco dieta, exercicios fisi-
cos, exames regulares e tiro férias também. Muita gente
me pergunta se como médica consigo ter vida pessoal
e eu respondo que tudo é possivel, mas eu sou muito
dedicada e gosto de trabalhar, amo o que fago, entao,
nao vejo meu trabalho com um grande estresse. Desta
forma, vivo em paz e feliz, fazendo o que escolhi. Tenho
vida pessoal, me esforco para ter equilibrio. E importan-
te para se viver bem.

Qual conselho a senhora daria pra vocé aos 15 anos?

Um conselho poderoso que poderia dar para mim mes-
ma aos 15 anos, considerando sua forca, dedicacio e
perseveranca, seria: “Continue acreditando no seu po-
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tencial e nas suas habilidades, porque o caminho que
voce escolheu vai exigir esforco, mas as recompensas
serdo enormes. Nao tenha medo dos desafios e das di-
ficuldades que virao, porque sao eles que vao moldar a
sua forga e resiliéncia. Confie no processo, mas lembre-
-se de também cuidar de vocé ao longo da jornada. Cul-
tive o equilibrio entre seu trabalho arduo e o autocui-
dado, porque sua saude fisica e mental ¢ essencial para
alcangar seus sonhos. Nao se esqueca de que, além de
ser uma profissional de exceléncia, vocé merece viver
plenamente, aproveitando cada fase da sua vida com ale-
gria e presenga’.

Como cuida da sua sauide mental?

Eu acredito que o equilibrio entre corpo, mente e espi-
rito ¢ fundamental para uma vida plena e saudavel. Para
mim, a pratica regular de exercicios fisicos ¢ uma parte
essencial do meu autocuidado. Além de melhorar minha
saude fisica, me ajuda a manter a mente clara e equili-
brada, me preparando melhor para os desafios diarios.
Outro pilar importante na minha vida sio os meus rela-
cionamentos. Tenho a sorte de ter a0 meu redor amigos
e familiares que me apoiam, e um casamento que ¢ uma
fonte constante de amor, respeito e parceria. Esses lagos
me dao for¢a e me lembram da importancia de compar-
tilhar a vida com aqueles que amamos. Por fim, minha
fé em Jesus Cristo é o que me guia e sustenta em todos
os momentos. Através da fé, encontro paz, proposito e
a certeza de que, independentemente das circunstancias,
ha um plano maior para minha vida. Essa combinagao
de satde fisica, bons relacionamentos e espiritualidade
me permite viver de forma mais consciente, grata e fo-
cada em ajudar os outros.

A pandemia serviu para que o ser humano se reinven-
tasse, mas, na sua opiniao, a cobranga aumentou? Como
ve sua profissao antes e depois da pandemia?

A pandemia foi, sem duvida, um momento de reinven-
¢do para o ser humano, mas, na minha opinido, trouxe
consigo um aumento significativo das cobrancas. As
expectativas sobre produtividade, desempenho profis-
sional e pessoal se intensificaram, mesmo diante de um
cenario de incerteza e desafios emocionais. Muitas pes-
soas tiveram que lidar com o peso de se adaptar rapida-
mente as novas circunstancias, enquanto equilibravam
suas proprias preocupagoes de saide e bem-estar. No
contexto da minha profissao, antes da pandemia, o foco
estava mais no cuidado presencial, com a confianga no
toque humano, na proximidade com as pacientes e nas
interacoes face a face. Havia uma rotina estabelecida, e
a maioria das consultas e tratamentos seguia um padrao.
Entretanto, com a pandemia, a pratica médica mudou.
A necessidade de distanciamento fisico e o risco de con-
tagio trouxeram novos desafios. As consultas comega-

ram a ser permitidas da forma remota, e
isso exigiu uma adaptagao rapida, tanto no
uso da tecnologia quanto na forma de con-
duzir o atendimento. A pressio para estar
sempre atualizada, tanto nas mudangas
em protocolos de saude quanto nas novas
maneiras de oferecer suporte as pacientes,
aumentou significativamente. Hoje, apds
a pandemia, vejo minha profissio de for-
ma diferente. Entendo que a medicina foi
além do consultorio, exigindo ainda mais
conhecimento tecnolégico e flexibilidade.
As pacientes também passaram a buscar
mais por um cuidado integral, envolven-
do saude mental e bem-estar emocional,
e ndo apenas os aspectos fisicos da saude.
A cobranga, tanto interna quanto externa,
cresceu, mas também trouxe a oportunida-
de de expandir as formas de atendimento
e melhorar a personalizagao dos cuidados.
Em resumo, enquanto a pandemia nos
desafiou a nos reinventarmos, também
aumentou as expectativas e cobrangas, exi-
gindo mais de ndés como profissionais e
COMO pessoas.

Que mensagem gostaria de deixar
para as mulheres que estdo lendo sua
historia?

A vida de cada mulher é feita de desafios,
superagoes ¢ momentos de transforma-
¢do. Ao longo dessa jornada, é essencial
que cada uma de nés lembre-se de que
nossa saude, tanto fisica quanto mental,
deve ser uma prioridade. Vivemos tempos
de grandes cobrangas e expectativas, mas ¢
possivel encontrar equilibrio entre cuidar
de quem somos e das pessoas a0 nosso re-
dor. Nao tenham medo de buscar ajuda,
seja no campo fisico, emocional ou espiti-
tual. A prevencao, o autocuidado e a cora-
gem de olhar para si mesmas com catinho
e aten¢ao sao fundamentais para uma vida
plena. Vocés sdo fortes, resilientes e mere-
cem viver com qualidade, ndo apenas so-
breviver. E, acima de tudo, lembrem-se de
que a fé em Deus e em seus proprios so-
nhos, pode ser a luz que guiara cada passo.
Sigam firmes na busca por uma saude in-
tegral e por uma vida cheia de propositos
e esperangas, € saibam que o caminho para
o bem-estar passa pelo amor-proprio, pela
conexao com o outro e pela fé no futuro.
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Mural

Confira como foram os eventos de
lancamento do livro Mulheres na Atuaria,
Volume I - Edicao Poder de uma Historia

Premiacdo e Homenagem aconte-
ceu no dia 8 de outubtro, um evento
fechado exclusivo para coautoras e
seus convidados. Nesse momento
especial, cada coautora foi homena-
eada e recebeu o Troféu Série Mu-
lheres, reconhecendo sua contribui¢ao e trajetoria.

No dia 9 de outubro, aconteceu o Langamento
na Livraria, uma noite aberta ao publico, onde as
coautoras participaram de uma sessao de autografos.
Foi uma oportunidade para compartilhar suas historias _ _
e inspiracdes com leitores e convidados. - : - 1wt R 4 ' SERIE

o . ) , MULHERES
O Selo Editorial, Série Mulheres, registrado em mais

de 170 pafses, continua com seu propésito de registrar
o maior numero possivel de mulheres na literatura,
celebrando suas conquistas em projetos coletivos e
autorais.

L i

Para conhecer mais sobre o selo:
www.seriemulheres.com



Apice

O Poder da Historia
de Viviane Ricci

A trajetoria de mais de 25 anos de atuacio em comités de
assessoramento, governanca e gerenciamento de riscos

undadora e CEO da Praticasos Assesso-

ria Empresarial, Viviane Ricci acumula

mais de 25 anos de atuagao prestando

assessoria em conselhos consultivos,

comités de assessoramento, governan-

¢a e gerenciamento de riscos, com es-
pecialidade em privacidade, seguranca da informacao,
Compliance, governanga de T1, investigacoes e audi-
torias de empresas nacionais e internacionais, tanto lo-
calmente quanto em suas unidades globais.
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Que ligdo de vida vocé daria para alguém que se
espelha em vocé?

Eu diria para vocé nunca parar de aprender e se adap-
tar. O mundo muda rapido, e a chave para continuar
crescendo, tanto pessoal quanto profissionalmente,
esta em se manter curioso e aberto a novas ideias. Seja
persistente nos seus objetivos, mas flexivel nas suas
abordagens. E, acima de tudo, tenha sempre clareza
dos seus valores — eles serdo o seu guia nas decisdes
mais dificeis.

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

Sinceramente, no comeco eu nao tinha uma visao exa-
ta de onde iria chegar, mas sempre tive clareza de que
queria construir algo com propésito e fazer a diferen-
¢a. Ao longo da jornada, fui tracando metas e buscan-
do me aprimorar

constantemente, abracando oportunidades e desafios.
Entao, mais do que imaginar o "patamar", sempre fo-
quei em estar preparada e aberta para o que o caminho
me trouxesse. O resultado ¢ consequéncia desse esfor-
co e da dedicacao em buscar evolucao continua.

O que fez diferenga em questdo de valores que
aprendeu na infincia por exemplo, que aplica até
hoje inclusive no mundo corporativo?

Um valor que aprendi na infancia e que levo comi-
go até hoje é a importancia da integridade. Meus pais
sempre me ensinaram que ser honesta e fazer o certo,
¢ fundamental. Esse principio guia minhas decisGes
tanto na vida pessoal quanto no mundo corporativo.
No ambiente de negdcios, especialmente na governan-
¢a, a transparéncia e a ética sao essenciais. Esses valo-

res criam uma base de confianca e credibilidade, que é
o que deveria ser exercitado desde sempre.

O que vocé pode apresentar sobre inovagao?

Quando penso em inovagao, vejo mais do que apenas
tecnologia ou novos produtos; vejo uma mentalida-
de. Inovar é questionar o status quo, buscar solugdes
criativas para problemas complexos e estar disposta
a aprender com cada etapa do processo. No mundo
corporativo, a inova¢ao nao deve ser isolada, mas in-
tegrada a governanga, a gestao de riscos e a estratégia
de longo prazo. E criar valor de maneira sustentavel
e se antecipar as mudangas, promovendo uma cultu-
ra aberta a transformacao e ao aprendizado continuo.
Para mim, inovacio é uma combinacio de visdo, cola-
boragio e execucio disciplinada.

Alguma informagdo que deseja destacar ou res-
saltar?

Além do que ja conversamos, eu gostaria de destacar a
importancia da adaptabilidade e da resiliéncia. Em um
mundo corporativo em constante transformacao, es-
pecialmente com o avango da tecnologia e a evolugao
das demandas de mercado, ¢ essencial saber se adaptar
a novas situacoes e manter o foco diante dos desafios.
Sempre busco equilibrar a competéncia técnica com as
habilidades humanas, pois acredito que isso faz toda a
diferenca, mantendo sempre a autenticidade e desmis-
tificando rétulos.

Que legado vocé quer deixar?

O legado que eu quero deixar esta diretamente ligado
a integridade e ao impacto positivo que posso gerar
nas pessoas e nas organizagoes com as quais trabalho.
quero ser lembrada por promover uma cultura de go-
vernanca solida, ética e de inovacao, onde as decisoes
sao sempre pautadas pela transparéncia e pela respon-
sabilidade. Mais do que isso, desejo inspirar futuras
geragodes a seguirem esse caminho, valorizando a im-
portancia de fazer o certo, ndo sé para o sucesso dos

Andréia Roma

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




Prateleira

Beleza que vai da
cabeca aos pes!

Cuidados de cinema

O Boticario trouxe para as marcas infantis Sophie
e Quasar Next uma linha completa inspirada em
Divertida-Mente 2, da Disney e Pixar. Os produtos
possuem fragrancias que se conectam as emogdes
do filme, desenvolvidas com ingredientes que
despertam sensacdes de bem-estar e alegria,
comprovado pela neurociéncia.

Protecao em 1 segundo
A Darrow apresenta o Actine One,
e protegdo solar que tem férmula
; :“‘ - inovadora, oferece protecdo de amplo
1-= ; espectro UVA+UVB, com FPS 50 e garante
absorcdo em apenas 1 segundo, sem
deixar residuos brancos. Tem associagdo
de apenas trés filtros, o que garante, além
da alta protecdo, um sensorial leve e ndo
A oleoso.

Flexibilidade ao barbear

Além do design moderno e sofisticado que conta
com cabo ergondémico (3609) e texturizado para
melhorar a experiéncia do
consumidor e garantir a
pega segura, o Barbeador
Zeta X 5012.05 Série
5000, da Philips, possui
desempenho de longa
duracdo com as 27 laminas
ComfortCut autoafidveis
em acgo inoxidavel.
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' ‘ Bronzeado seguro

O Episol Gold Agua Autobronzeadora,
da Mantecorp Skincare, proporciona
um bronzeado rapido, uniforme e
prolongado, além de hidratar a pele.
O produto traz seguranga, uma vez
que evita a exposicdo desnecessaria
ao sol e, consequentemente, 0s
danos causados pela radiacdo solar.

X0, olheiras!

O Corretivo Liquido Matte (Payot)
possui alta cobertura e formula

de longa duracao, facil aplicacdo

e disfarce eficaz de olheiras e
imperfeicdes. Dermatologicamente
testado e sem testes em animais, €
hipoalergénico e livre de parabenos,
fragrancias, alcool e ingredientes de
origem animal. Disponivel em 7 tons.

Lavagem a seco

O Shampoo a Seco Fortificante
Ricca absorve instantaneamente
a oleosidade dos fios, sem deixar
residuos, e ainda estimula o

crescimento saudavel e mais
forte do cabelo. Além disso,
limpa e renova o visual, deixando
os fios leves e soltos. Com
D-Pantenol e Queratina, auxilia
na reestruturacdo dos fios e a
evitar a quebra.

Gestdo e vendas

O vendedor ¢ a empresa: a comunicaciao
pessoal como chave do sucesso nas vendas

operagao de vendas é muito mais do

que apenas vender um produto ou

servigo. Ela ¢ um processo de comu-

nicacao pessoal. Quando um vende-

dor identifica e satisfaz as necessida-

des de um comprador, cria-se um elo
entre a empresa ¢ os clientes, que vai além da simples
transacdo. F através desse elo que surge a confianca
mutua e o beneficio de longo prazo para ambas as par-
tes, que resulta no atendimento das necessidades de
quem consome.

Um ponto que muitos profissionais de vendas ainda
nao perceberam ¢ que o vendedor ¢ a empresa na vi-
sao dos clientes. A imagem que ele transmite nao se
dissocia da organizacdo para a qual trabalha. Ou scja,
se vocé quer que a sua empresa seja vista como efi-
ciente e confiavel, é preciso garantir que a equipe de
vendas reflita exatamente isso.

Historicamente, empresas apostam em equipes gran-
des e em excelentes vendedores para manter a compe-
titividade no mercado. Contudo, isso nao é mais sufi-
ciente para obter os resultados esperados. O cenario
de negdcios mudou, e as empresas precisam de novos
modelos que consideram diversos fatores para alcan-
¢ar O sucesso.

A chave estd em quatro dimensdes fundamentais:
Lideranca, Pessoas, Processos e Ferramentas. Quan-
do esses elementos estao alinhados, as vendas fluem

de forma muito mais eficiente e com resultados mais
consistentes.

Na dimensio lideranca, por exemplo, ndo basta apenas
ser um bom chefe. F preciso desenvolver habilidades
como inteligéncia emocional e aplicar uma lideranca
transformacional, que inspire a equipe a se superar. Ja
na dimensao pessoas, o foco ¢ capacitar e desenvolver
os profissionais, garantindo que todos estejam alinha-
dos aos objetivos da empresa.A dimensiao processos
trata de estruturar cada etapa da venda de maneira or-
ganizada e eficiente, enquanto as ferramentas garan-
tem que as metas sejam mensuraveis e o desempenho
da equipe seja monitorado e ajustado em tempo real.

Se vocé trabalha com vendas, lembre-se: vender é co-
municar. E sobre construir relacionamentos e garantir
que tanto o vendedor quanto o comprador saiam ga-
nhando. Para isso, é preciso mais do que técnicas de
venda; mas um sistema robusto que integra pessoas,
processos, lideranca e ferramentas. E assim que vocé
vai alavancar suas vendas e garantir o sucesso da sua
empresa.

Ricardo Angnes

Empreendedor, consultor e mentor especializa-
do em vendas e desenvolvimento empresarial,
com vasta experiéncia em eventos, imersées e
palestras. Autor do livro "Aprendendo a Ser um
Lider Completo". @ricardo_angnes




Espelho Meu

7 dicas
para cuidar
dos cabelos

durante o calor |

om as oscilacdes meteorologicas du-
rante o ano todo, nao ¢ somente no
verdo propriamente dito que os cabe-
los precisam de cuidados especiais em
altas temperaturas. Porém, como neste
perfodo as pessoas ficam com as ma-
deixas mais expostas as temperaturas, juntamente com
os raios solares e o cloro de piscinas, ¢ preciso cuidado
redobrado para evitar danos significativos.

Confira algumas dicas de como cuidar das madeixas du-
rante o calor:

1- Dé preferéncia para shampoos suaves, naturais e
organicos, mas vale se atentar para a fisiologia do seu
couro cabeludo e cabelo. E preciso cuidado antes de
definir o shampoo ou outro tipo de cosmético. Consul-
te um especialista em tratamentos capilares para ter a
informacao se seu cabelo ¢é oleoso, seco ou misto. Usar
shampoos suaves ¢ essencial, ja que outros produtos da
categoria, como os shampoos antirresiduos e de limpe-
za profunda e muito hidratante, tendem pesar os fios e
os antirresiduos a ressecar o cabelo, o que ¢é intensifi-
cado pela acio do sol, pelo cloro ou pelo sal. Priorize a
hidratacao de acordo com a sua necessidade.
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2- Prenda os cabelos em casos de ventos fortes. Na
praia, o vento forte pode causar danos aos fios. O ex-
cesso de vento que se mistura com a areia acaba dei-
xando os fios embaracados, o que pode causar a que-
bra. Para evitar esse problema, faga uma tranga solta ou
prenda o cabelo em um rabo de cavalo. Vocé também
pode adequar o visual com acessorios como bonés e
chapéus para prevenir nao somente danos aos cabelos
como também a pele. Com isso, vocé mantém os fios e

pele protegidos.

3 - Use pente de madeira. Os cuidados com os fios
também devem ser tomados na hora de pentea-los. O
pente de madeira pode ser um grande aliado pois ele
desembaraga mais facil e nao quebra as fibras capilares.
Além dele, ja existe no mercado uma grande tecnologia
em acessorios de cuidado com a saude capilar que sao
as escovas desembaragantes Tangle Teezer, conhecidas
mundialmente até pelas famosas e influenciadoras e
com 6timo custo.

4 - Fique de olho no condicionador. Nem sempre € es-
sencial usar condicionador apés o shampoo, mas de-
pende de cada cabelo. B preciso tomar cuidado com o
tipo de produto utilizado. Prefira as formula¢oes mais

naturais, livres de petrolatos (substancias derivadas de
petroleo), parabenos (conservantes) e silicones que po-
dem ocasionar os seguintes problemas: acimulo e en-
tupimento de poros, criagio de fungos, oleosidade ex-
cessiva, fios ressecados e quebrados. Além disso, o uso
errado pode causar um acumulo no fio fazendo com
que os nutrientes de tratamentos futuros nao consigam
penetrar na fibra capilar.

5 - Fuja de produtos com sulfato. Evite utilizar produ-
tos com sulfato na composicao durante o verdao, pois
sa0 componentes super agressivos, que limpam os fios,
mas também retiram toda a protegao deles. Dessa for-
ma, os raios solares, cloro, sal e companhia conseguem
atingir os fios ainda mais rapidamente, justamente por
nao terem nenhuma barreira protetora os impedindo.
Além disso, alguns produtos podem causar irritagoes no
couro cabeludo, ressecamento, frizz e até mesmo des-
botamento da cor em cabelos tingidos. Portanto, um
shampoo sem sulfato pode ser uma opgao mais gentil
e saudavel.

6 - Recorra a umectacao das madeixas. A umectacao
¢ muito bem-vinda para cabelos cacheados e crespos,
pois exigem cuidado redobrado com a hidratagao. Essa

técnica também pode ser adotada por pessoas com ca-
belos quimicamente expostos onde houve contato com
a coloragao e descoloracio perdendo propriedades fi-
siologicas. Seu principal objetivo é nutrir, hidratar, forta-
lecer e recuperar a saude dos fios prejudicados por pro-
cedimentos quimicos, exposi¢ao solar ou outros fatores
externos, como a poluicao.

7 - Lavar o cabelo com frequéncia e usando bons cos-
méticos nao tem problema! Mesmo nas altas tempera-
turas, se optar em lavar os cabelos todos os dias, tudo
bem. Utllize bons cosméticos e recomendados para seu
tipo de fisiologia capilar (couro cabeludo e fios) princi-
palmente se possuir quimica. Atengao: usar shampoo a
seco excessivamente pode causar problemas no couro
cabeludo e fios como: coceira dermatite, caspa, obstru-
¢ao do bulbo capilar, o que impede o crescimento de
novos fios e ressecamento dos fios e do couro cabeludo.

Claus Pita

Cabeleireiro, colorista,
terapeuta capilar e maquiador.
@clauspitaoficial
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Inveja um
sentimento

incontrolavel:
apenas uma

ma fada se apresenta a um homem

consumido pelos ciumes e oferece-

-lhe a oportunidade de realizar to-

dos os seus desejos. No entanto, ha

uma condicao: seu vizinho recebe-

ria o dobro de tudo o que ele al-
mejasse. Essa proposta intrigante lanca a sombra da
comparagao, desafiando o invejoso a ponderar sobre
o verdadeiro significado de suas aspiragées Ao tomar
conhecimento disso, o homem solicita a fada que lhe
extraia um olho. E a partir da ilustracio desta fibula
que a psicanalista Melanie Klein desenvolve seu livro
"Inveja e Gratidao", publicado em 1974. Nesta obra,
ela elucida de maneira aprofundada os comportamen-
tos e a mentalidade do individuo invejoso. A inveja,
objeto de reflexdo nos textos sagrados, nas tradigdes
mitolégicas e na narrativa histérica desde os tempos
mais remotos, € um sentimento intrinseco a natureza
humana.

Invejar é experimentar um ressentimento profundo
quando alguém possui algo que vocé deseja e, além
disso, nutrir o desejo de que essa pessoa enfrente di-
ficuldades. Extase ¢ dor se entrelacam em um senti-
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mento que revela nao apenas uma aspiragao, mas uma
sombra de negatividade frente ao sucesso alheio. Sem
davida, vocé ja ouviu mengles a expressdes como
"olho-gordo", "seca-pimenteira" ou "mau-olhado".
Esses termos sao bastante enraizados em nosso voca-
bulario cultural. Sao expressoes do folclore que evo-
cam a inveja: a capacidade de infligir ma sorte aqueles
que detém aquilo que desperta o desejo. Esse é um
sentimento que, em diferentes graus de intensidade,
todos nés experimentamos. Isso nao implica que to-
das as pessoas sejam movidas pela inveja.

Entretanto, existem individuos que experienciam a in-
veja de maneira tao intensa que essa €mog¢ao se torna
toxica, necessitando, portanto, de interven¢ao tera-
péutica. Essa condi¢ao pode afetar ndo apenas o seu
bem-estar, mas também as relagdes interpessoais, exi-
gindo cuidados especializados. Em diversas situagoes,
essa pessoa apresenta caracteristicas do transtorno de
personalidade narcisista, uma condi¢ao psicolégica na
qual ela tende a superestimar sua propria importancia,
colocando-se em um pedestal acima dos outros. Nesse
contexto, destaca-se a auséncia de empatia, acompa-
nhada de uma incessante necessidade de atencao, ad-

miracao e reconhecimento excessivos.
Existe diferenga entre inveja, cobica e ciime

E frequente que as pessoas confundam inveja com co-
bi¢a ou ciime. Embora possam parecer semelhantes,
s20, na verdade, sentimentos distintos. O ciume reflete
o temor de perder algo que o individuo considera ex-
clusivo - seja um bem material, um melhor amigo ou
amiga, um familiar, ou um parceiro(a). Esse sentimen-
to revela a vulnerabilidade nas relagdes e a possessivi-
dade que pode surgir em diversas esferas da vida. O
ciumento experimenta uma profunda inseguranga ou
a sensacao de estar ameagado pela possivel perda da
outra pessoa na relagao, ou até mesmo de seu objeto
de afeto, resultando em um sentimento intensamente
exacerbado de possessividade.

A cobica se define como o desejo de possuir algo que
¢

pertence a outra pessoa. Pode ser um carro ou uma

casa, por exemplo,

ou um corte de cabelo, uma roupa ou até mesmo con-
dutas pessoais. No entanto, sem a inten¢do de pre-
judicar o outro. A inveja, conforme elucidado, é um
sentimento de ressentimento ou pesar que surge em
decorréncia do bem-estar ou da prosperidade alheia.
Esse sentimento se caracteriza também por um inten-
so desejo de se apropriar de bens que pertencem ou
sao usufruidos por outrem. Esses trés sentimentos sao
universais, compartilhados por todos nés. Entretanto,
a inveja é uma emogao que carece de qualquer aspecto
positivo, pois o invejoso alimenta o desejo de destruir
0 que pertence ao outro, encontrando satisfacio na
desgraca alheia.

De acordo com a psicanalise, a inveja ¢ um afeto que
revela como uma parte substancial de nossa identida-
de se configura a partir das identificacbes com os ou-
tros, mediada por processos de alienagao.

Essa perspectiva nos convida a refletir sobre as com-
plexas interacGes entre o eu e o outro, destacando a
importancia das relagdes interpessoais na constru¢ao
de quem somos. Desde tenra idade, desenvolvemos
um forte senso de "identidade", resultante do "investi-
mento" que realizamos em individuos que emitem um
magnetismo especial sobre nés. Sentimo-nos plena-
mente vivos por meio das experiéncias que coletamos,
impulsionados pelo reconhecimento e validagio que
recebemos dessas pessoas.

Este intercambio enriquecedor nos molda e nos pet-
mite explorar as nuances de quem realmente somos.
De uma perspectiva profundamente radical, a verda-
deira no¢io de "eu" sé pode ser concebida a partir da
existéncia do outro. E na observacio e na interacio
com os outros que o individuo se reconhece e se com-

preende. A inveja, quando entendida sob essa pers-
pectiva, revela-se como um lago social primario — ou
até mesmo primordial. Nela, o anseio pelo outro, a
busca pelo reconhecimento e a satisfagao pessoal se
entrelacam de maneira intrinseca com nossa propria
identidade. Essa interconexiao sugere que a compre-
ensio do eu esta intimamente ligada ao desejo e a
compara¢ao com o outro. Na inveja, o desejo de pos-
suir para si e o anseio porque o outro nao tenha nos
conduzem de volta a essa confusio primordial que se
interpoe entre os limites da nossa identidade e suas
raizes na alteridade.

Inveja déi, sabia disso?

Um estudo realizado por pesquisadores japoneses re-
velou que a inveja é processada no cérebro na mesma
regido responsavel pela percepcao da dor fisica. Essa
descoberta sugere que as emogdes ¢ sensagoes fisi-
cas podem estar mais interligadas do que se imaginava
anteriormente. Por meio de ressonancia magnética,
os cientistas conduziram um grupo de estudantes a
imaginar diversas situacOes. Essa abordagem inovado-
ra permitiu explorar a ativacdo cerebral e as respos-
tas emocionais geradas durante os exercicios mentais.
Em um primeiro cenario, os estudantes foram com-
parados a individuos com perfis semelhantes, mas que
constantemente se destacavam em relacio a eles: eram
mais atraentes, mantinham relacionamentos com os
parceiros mais desejados e desfrutavam de uma condi-
¢ao financeira mais favoravel. As ressonancias revela-
ram a existéncia de um gradiente de ativagao na regiao
do cingulo, uma area cerebral que se ativa em resposta
a rejeicao e a dor fisica.

Essa descoberta destaca a interconexao entre experi-
éncias emocionais e sensac¢oes fisicas. Posteriormen-
te, os estudantes foram convidados a imaginar que os
planos das pessoas com maior sucesso comegavam a
desmoronar: elas perdiam o emprego, suas relacoes
terminavam. Os pesquisadores observaram que, no
cérebro dos individuos analisados, em vez de ativar
o cingulo, a area responsavel pelo bem-estar e satisfa-
¢do era que se mostrava ativa. Essa descoberta sugere
uma conexao interessante entre 0s Processos emocio-
nais e a percepcgao de felicidade, revelando nuances
importantes na compreensao da experiéncia humana.
Assim, refere-se a alegria que se sente diante da des-
graca dos outros, revelando um peculiar gosto pelo
desgosto.

Uma constatagao significativa deste estudo é que nos-
so cérebro possui uma anatomia claramente definida
que representa 0s nossos sentimentos. A inveja é um
sentimento que se entrelaga com uma variedade de
outros afetos, como o orgulho, o ciime e a paixao.
Esses sentimentos t¢ém o poder de mobilizar nosso
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organismo e perturbar nossa homeostase, ou seja, o
nosso equilibrio interno.

Masterizar a compreensio desse complexo emocional
¢ essencial para o nosso bem-estar. Existe inveja "do
bem"? Vocé provavelmente ja ouviu alguém expressar
que sente uma inveja "boa". Neste contexto, as pes-
soas expressam o anseio por obter algo que pertence
ao outro, sem, no entanto, nutrir qualquer malicia em
relacdo a essa pessoa. Como ja mencionamos, isso se
caracteriza como cobica. A inveja, definida como a sa-
tisfacdo ou alegria experimentada diante das desgracas
alheias, nunca é um sentimento positivo. Ela reflete
uma fragilidade interior que nos distancia da empatia e
da compaixdo. A concep¢ao de duas categorias de in-
veja — a boa e a ma — surge da necessidade de prever
e se proteger contra eventuais julgamentos ou criticas
de carater moralista.

Essa dicotomia revela ndo apenas um mecanismo de
defesa, mas também uma forma de lidar com a com-
plexidade das relagdes humanas. Se a inveja que eu
experimento é benéfica, nio tenho razbes para ser
julgado ou condenado, nem por mim mesmo, nem
pelos outros. A reflexdo sobre os meus sentimentos
nao deve me colocar em posicao de reprovagao. A in-
veja nao ¢ apenas um pecado, uma enfermidade ou
um transtorno de cariter. Ela é, antes de tudo, uma
emog¢ao humana complexa. E uma emocio intrinseca
a uma configuragao psiquica intricada.

A aplicagao da moral na analise de sentimentos ou
emogoes compromete o vinculo com o psiquismo,
obstaculizando a exploragao das profundezas e intrin-
secas do nosso mundo interno. Dessa forma, com-
prometemos a oportunidade de cartografar nossas
fragilidades e limitagoes. Assim, torna-se desafiador
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contemplar nosso potencial, tanto no aspecto criati-
vo quanto no destrutivo — ou mesmo autodestrutivo.
Em outras palavras, o processo de avaliagao moral nos
distorce a realidade a respeito de nés mesmos. E fun-
damental distinguir entre inveja e admiragao. Essa di-
ferenciacao nos permite compreender melhor as emo-
¢Oes que nos cercam e a natureza das nossas relagoes.
E perfeitamente viavel admirar alguém por suas com-
peténcias, carater e situacao material, cultural e psiqui-
ca, sem que isso implique necessariamente em inveja.
Essa apreciagao pode ser realizada de maneira genuina,
reconhecendo qualidades e conquistas alheias sem o
peso da comparagao negativa. Entretanto, ¢ impossivel
sentir inveja de alguém que nao se admira.

Redes Sociais: estimulante da inveja

A visualizacao de postagens repletas de videos e fotos
de viagens, momentos de lazer em familia, e conquis-
tas profissionais em diversas areas instiga nossos de-
sejos e propicia comparagoes entre nos (eu) e aqueles
que seguimos (eles). Em um contexto clinico, a inveja é
um sentimento intrinsecamente associado a raiva e ao
6dio. O que voce “possui” — seja de maneira subjetiva
ou objetiva — nao ¢ suficiente, enquanto aquilo que o
outro “detém” — como amigos, dinheiro, viagens, la-
zer, poder, entre outros — ¢ fervorosamente almejado
pelo seu eu.

Essa dualidade evidencia uma incessante comparagao,
destacando o anseio por aquilo que esta fora de alcan-
ce, e acentuando a insatisfagao com o que ja se possui.
Portanto, o 6dio ¢ direcionado aquele que possui algo,
e nio ao "eu" interior. Assim, ele resguarda seu psi-
quismo de um tipo de esvaziamento, bem como do
6dio voltado contra si mesmo. Nao é possivel quan-
tificar se a exposi¢ao as redes sociais nos torna mais

i i

invejosos, mas podemos afirmar que elas intensificam
nossa sensorialidade.

O desejo por prazer se exacerba, assim como a busca
por momentos supostamente felizes, viagens, experi-
éncias gastronomicas, vestuario, automoveis, objetos
e conquistas pessoais no ambito do treino. Conviver
com a inveja, tanto a sua quanto a dos outros, ¢ um
desafio multifacetado. Muitas pessoas costumam afir-
mar que a dor nao ¢ uma conselheira eficaz, mas sim
um guia valioso. A inveja é alimentada por uma dor
profunda, enraizada em sentimentos de desamor, in-
ferioridade, incapacidade, desvalimento e desamparo.
Essas emogoes tornam-se o terreno fértil para o cul-
tivo dessa emogao perturbadora. A ira e os ataques,
utilizados como instrumento para diminuir o outro,
representam as estratégias que o invejoso recorre para
mitigar sua propria dor. O invejoso, cego a sua propria
condicio, direciona suas flechas contra o outro na ten-
tativa de resolver um conflito interno, aprisionado em
um ciclo vicioso.

O que fazer para administrar os danos?
Aqui repasso algumas dicas:

Reconheca a presenga: a inveja existe

E fundamental compreender que esse sentimento é
intrinseco a mente e a0 comportamento humano. Tal
entendimento nos capacita a confronta-lo efetivamen-
te e, acima de tudo, a identifica-lo dentro de nds mes-
mos.

Aceite que doi

O autoconhecimento ¢ uma jornada essencial para
enfrentar e compreender a nossa propria inveja. No
entanto, além do autoconhecimento, é fundamental
cultivar a tolerancia, para que possamos suportar a dor

inerente a autenticidade do nosso set.

Dessa forma, inicia-se um percurso de transformacao,
que transita de um circulo vicioso para um circulo vir-
tuoso.

Guarde para si

Se a pessoa conseguir conectar-se com esta faceta obs-
cura de sua personalidade, a capacidade amorosa que
se oculta por tras desses sentimentos pode vir a tona.
O individuo pode experimentar a agonia da inveja,
mas opta por silencia-la. Tolerando essa dor, reconhe-
ce que ela é intrinseca a experiéncia humana.

Aceite que vocé nao pode mudar o outro

E evidente que ndo temos a capacidade de alterar a
inveja que reside no outro. Entretanto, é possivel iden-
tificar comportamentos invejosos e, assim, assegurar
nossa protegao.

Tenha consciéncia do sentimento do outro
Reconhecer que aqueles que sentem inveja podem ten-
tar ofuscar nosso brilho, minar nossa criatividade, me-
nosprezar nossas conquistas ou até mesmo provocar
inveja em nos, ostentando suas vitorias e aquisi¢oes, €
um passo fundamental para proteger-nos e evitar nos
envolver nesta dinamica nociva.

Pense em fazer terapia

A convivéncia e a proximidade com pessoas excessiva-
mente invejosas, especialmente quando se trata de fi-
guras de autoridade, podem ter um impacto profunda-
mente negativo na saide mental. Os ataques invejosos
podem ser profundamente internalizados, resultando
na destruicio da autoestima e na corrosao do amor-
-proprio.

Esses sentimentos podem ainda gerar inseguranca,
medo, e agressividade contra si mesmo, culminando,
em algumas situagdes, em um estado de depressio. A
psicoterapia funciona como uma valiosa aliada na ges-
tao dos sentimentos oriundos da inveja.

Enfim, o ser humano ¢é capaz de nutrir uma infinidade
de sentimentos, quer bons, e muitas vezes outros que
precisamos ao longo da vida rever, o grande desafio
esta em poder enxergar isso e crescer. Cultivar bons
sentimentos, faz crescer, faz bem para alma, faz bem
para a nossa evolugao.

Odamir Meira Jr.

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

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

@ psico.odamirmeirajr
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Advogado Daniel
Romano esclarece
que boa parte da
populacao brasileira
esta com 0 nome
sujo indevidamente

Ap6s analisar o cenario dos ne-
gativados, o advogado Daniel
Romano Hajaj, identificou que
boa parte das restrigdes estao 1a
de forma indevida. “Inicialmen-
te, temos o Codigo de Defesa
do Consumidor, que de forma
expressa, proibe que qualquer
pessoa que esteja devendo, seja
exposta ao ridiculo, niao seja
constrangido ou receba qual-
quer ameaca, na cobranga dos
seus débitos. Convenhamos, nio
existe humilha¢ao maior do que
ter seu nome negativado, infor-
mando para qualquer pessoa
que esta em débito com esse ou
outro banco ou empresa. Essa
proibicao esta inserida no artigo
42 do CDC”, esclarece. O ad-
vogado esclarece que embora o

CDC esteja vigente desde de 1990, poucos brasileiros
tém conhecimento do seu inteiro teor e dos beneficios
que a propria lei lhe traz. “Mas nao é apenas o CDC
que protege o consumidor, temos uma série de outras
leis que o protege e impede que seu nome seja lancado
nos 6rgaos de prote¢ao ao crédito. E além das leis que
protegem o consumidor, o endividado, os préprios
tribunais reconhecem que essa negativa¢ao ¢ indevida
e determinam que sejam suspensas enquanto durar o
processo”, ressalta. O especialista enfatiza que “ainda
que pessoa esteja devendo e, em tese, a negativagao
seja devida, os 6rgaos de protecio ao crédito, o SPC,
o SERASA e o BOAVISTA, descumprem os requisi-
tos essenciais para que essa restricao se torne valida,
em especial a notificagao prévia, ou seja, antes do seu
nome ficar sujo, essas empresas devem, obrigatoria-
mente, enviar uma carta, pelo correio, informando que
seu nome sera negativado e concedendo um prazo de
10 dias para questionamento ou regularizagao”. Na
pratica, essa notificacdo nao é enviada, ja que deveria
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ser acompanhada de um aviso de recebimento. “Os
6rgaos de protecio ao crédito, por serem empresas
privadas, que visam lucro, nio realizam o procedimen-
to de forma correta, ja que o custo para envio dessa
correspondéncia, muitas vezes, supera o valor que re-
cebem pela inclusao do nome do consumidor nos seus
registros de inadimplentes. Embora haja previsao legal
e entendimento dos tribunais, muitas pessoas caem
em golpes, ao contratar uma empresa, sem saber de
sua idoneidade, seu histérico e, principalmente, acre-
ditando que essa empresa ira cobrar um valor infimo
para prestar os servigos”, alerta. Ainda, Dr. Daniel
Romano ressalta que ter nome limpo é um direito de
todo e qualquer consumidor, mesmo que esteja deven-
do, e ndao pode ele ficar a mercé de uma empresa ou
institui¢ao financeira para regularizar suas pendéncias
nos 6rgaos de prote¢ao ao crédito.

Sexo na gravidez? Doutora Silvia
Haick conta sobre os beneficios da
pratica sexual durante a gestacao

Um mito muito comum ao longo da gravidez ¢ a vida
sexual da mulher. Apesar de ser algo categorizado
como proibido, ter uma rotina ativa no que diz res-
peito a intimidade é uma escolha benéfica desde que
a gestacao seja saudavel. E ndo existe um limite. A
pratica do sexo pode ocorrer ao longo dos nove me-
ses tranquilamente. “A atividade sexual é fundamental
para manter a intimidade do casal, sadde mental e fisi-
ca. O que pode acontecer ¢ uma variacao da libido da
mulher nessa fase da vida, tanto pelo fator hormonal,
quanto pela parte fisica, adaptagdao ao seu novo corpo,
as posi¢Oes sexuals que antes eram tio faceis agora
nao sao mais”, alerta a Doutora Silvia Haick, gineco-

logista e obstetra.

Algumas posi¢oes, como de lado, podem deixar a mu-
lher mais confortavel. Dessa forma ela consegue se
manter mais apoiada na cama, e sua barriga mais es-
tavel. “Ficar por cima também ¢ uma 6tima posigao
quando estamos com a barriga maior, assim podemos
controlar os movimentos e o barrigdo nao atrapalha
tanto”, a médica aconselha. Mas ¢ o bebér Afinal, ele
sente ou nao o ato sexual? Nao, ele nao sente a pene-
tracao. O que ele sente é o bem estar e relaxamento
que a mae sente na hora, por exemplo, do orgasmo,
quando ocorre uma maior descarga de endorfina que
passa também para ele. O mais importante é que o
casal possa conversar sobre esse assunto para que o
ato sexual continue prazeroso mesmo em uma fase de
mudangas significativas na vida do casal. “Isso é uma
decisao que deve ser tomada em conjunto, respeitan-
do as opinides de ambos. Devemos fazer o que nos
traga felicidade e nao medo ou inseguranga”, destaca.
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Acontece

Isaac e JP: a nova jornada de uma dupla promissora

Isaac (Joao Pedro), 27 anos, solteiro, deu seus primei-
ros passos na carreira artistica em Brasilia, cidade onde
viveu por 15 anos. Em 2019, ele gravou seu primeiro
DVD como parte de uma dupla, que eventualmente se
desfez devido a diferentes dire¢oes seguidas pelos in-
tegrantes. Contudo, a paixao de Isaac pela musica per-
maneceu inabalavel, e ele seguiu firme em sua trajeto-
ria solo. O destino, no entanto, tinha planos maiores.
Isaac cruzou o caminho de Jodao Paulo, mais conhe-
cido como JP, e juntos decidiram unir forgas, dando
inicio a uma nova fase em suas carreiras. Agora, como

36 INFOMENTE / JUNHO 2024

uma dupla, Isaac e JP estdo determinados a conquistar
o Brasil com seu som auténtico, uma fusio unica de
talento, carisma e experiéncia. Com um projeto inova-
dor em andamento, a dupla esta ansiosa para compar-
tilhar suas novas composicoes, prometendo tocar 0s
coragbes de seus fas com musicas que emocionam e
inspiram. Além das novidades musicais, Isaac e JP pre-
param clipes inéditos ¢ um DVD muito especial, que
certamente marcara esta nova etapa. Fiquem atentos,
porque Isaac e JP estao apenas comegando, e o melhor
ainda esta por vit!

Salto alto, médio ou nada: Dr. José Machado explica qual ¢ o ideal

Ao pisarmos no chao, estamos soltando “carga” nos
pés, aonde vai principalmente para a fascia plantar, que
¢ um tecido conjuntivo que se estende do calcanhar
até os dedos dos pés, sendo fundamental para a sus-
tentagao da base do pé e para absorver o impacto de
atividades como caminhar e correr.

Para diminuir esse impacto, Dr. José Machado, ortope-
dista especialista em coluna, indica um amortecedor no
calcado, para evitar possiveis lesoes no tendao e até na
coluna, além de garantir mais desempenho para uma
pratica prolongada de atividade fisica. “Por isso, nin-
guém faz atividade fisica de rasteirinha, por exemplo.
O mesmo acontece com nossos pés no dia a dia, onde
se usamos uma rasteirinha, o peso do corpo vai 60%
para a parte posterior dos pés e 40% para anterior. Ou
seja, se houver algo que eleve esse pé um pouco para
tras, esse equilibrio sera mais estavel”, ensina. Nesse
sentido, o especialista diz que um calgado totalmente
sem salto pode ser tio prejudicial para a saide dos pés
quanto um com salto muito alto. “Sapatos completa-
mente planos e sem amortecimento podem aumentar
a pressao em areas como os calcanhares, articulagoes
e coluna, podendo levar a problemas como dor nos
pés, nas costas e até fascite plantar”, indica Machado.
Pensando na anatomia dos pés, o ortopedista indica
um salto de até 4 centimetros, onde o equilibrio do

corpo se mantém entre as partes posteriores e ante-
riores das solas dos pés. “Um salto pequeno, como
os de sandalias baixas ou sapatilhas, geralmente nao
causa mal quando usado com moderagao, mas pode
ter alguns impactos dependendo do design e do su-
porte oferecido pelo calgado. Se o sapato nao oferecer
um bom apoio para o arco do pé ou for muito plano,
pode aumentar o risco de problemas como dor nos
pés, nos joelhos e na lombar, especialmente em quem
ja tem alguma predisposi¢ao, como tendéncia a fascite
plantar ou ter pés planos”. Em geral, um leve salto de
2 a 3 centimetros ¢ considerado benéfico, pois ajuda
a distribuir melhor o peso do corpo e alivia a pressao
sobre o tendao de Aquiles. “No entanto, sapatilhas ou
sandalias muito finas ou com solas rigidas podem nao
oferecer amortecimento suficiente, o que, com o tem-
po, pode levar a desconforto ou dores em areas como
os calcanhares”, pontua. Ele recomenda cautela com
saltos acima de 5 centimetros. “A partir dessa altura o
impacto sobre a distribui¢do do peso aumenta signi-
ficativamente. Inclusive, as dotres nas costas ocorrem
neste contexto: se vocé ja tem um desgaste ou algu-
ma alteragdao e nao sente nada normalmente, mas ao
colocar salto sente incoémodo, é porque esta levando
uma curvatura acima do normal a uma regiao (lombar)
que ja esta machucada. E ¢ af que comega o processo
inflamatoério”.
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TODA MULHER TEM
UMA HISTORIA!

SERIE
MULHERES

Diversidade, Equidade e Inclusao sao temas do selo editorial CONHECA O SELO
Série Mulheres da Editora Leader, que vem revolucionando EDITORIAL

o mundo corporativo com a valorizagio da lideranca SERIE MULHERES
feminina em varias areas!
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Post It
id em 5. aspas- Brenda Mendes indo além do juridico

“Nunca enxerguei o Compliance apenas como juridico, mas sim como
Gestdo, via um potencial enorme para um Compliance Estratégico,
preventivo, que de fato se antecipa nao somente as desconformidades
legais, como também as desconformidades financeiras, operacionais
(que tém espago para variagoes e dimensoes de coisas erradas) e vi-
sando a imagem da organiza¢ao que gera reputa¢ao e credibilidade”.
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Erika Wilza Brito de Assis Lorenzo Alves e a
importancia do propdsito

“Levar adiante uma cultura organizacional com praticas de
integridade enraizadas requer ir além do “by the book” e se
conectar com o propésito daquela institui¢ao, compreenden-
do o que é importante para ela: sua missao, visao, valores — a
esséncia de sua cultura”.

Gloria Cortez e o amor pela profissao

“E Compliance ¢ uma conexdao maravilhosa que planta uma paz
enorme, ¢ por isso que convido as mulheres a entrarem nesse ramo,
pois ha ndo apenas sentimentos com o dever cumprido, mas a sa-
tisfacdo de olhar o seu mundo e afirmar que vale a pena lutar pela
integridade e a ética”.

Lais Codeco e mais mulheres no Compliance

“Cada vez mais, é necessario incentivar que as mulheres a ingressa-
rem no mercado de Compliance, para que consigamos promover a
igualdade de géneros (seja no pensamento, como na experiéncia); ou
até no momento da considera¢ao de uma ampla gama de fatores ao
tomar decisdes importantes, pois o gerenciamento de riscos requer
uma abordagem abrangente e justa.”.

Vanessa Morzelle Pinheiro e as
possibilidades na area

“Um dos pontos apaixonantes do Compliance é
que podemos trabalhar varias disciplinas, profis-
sionais de diferentes expertises em prol de uma
constru¢io comportamental voltada a uma con-
duta ética, de valores que se estruturada podem
. . . . trazer nao s6 resultados favoraveis voltados a re-
Suellen de Melo Oliveira e o senso dEJUStlQa ceita e, também, paz de espirito a todos os envol-
“Também sempre tive dentro de mim um senso de justica muito vidos”.

forte, sempre fui defensora daqueles que nao podiam ou niao con-

seguiam se defender e sempre estava no meio das brigas e confu-

soes, porque nao conseguia ver alguém sendo acusado por algo

que nao havia feito ou injusticado de qualquer outra forma”.

Livro “Mulheres Compliance
na Prética Vol. 37,
da Editora Leader




vontade de doct
sem engordar?

quele que nunca sentiu vontade de
comer um doce “do nada”, que ati-
re a primeira pedra. Mas, claro, tudo
tem a ver com a por¢ao e a qualidade
do que consumimos.

Uma preocupagao comum quando
bate essa vontade ¢ prejudicar a dieta. Outro ponto a
ser levado em consideragdo é que essa gana de comer
doces ao longo do dia pode ser sinal de problemas de
saude, podendo ser sinal de caréncia de nutrientes es-
senciais como magnésio, zinco ou cromo, ou de baixo
consumo de energia. Além disso, um desejo excessivo
por agucar pode sinalizar algum problema de saude.
E, obviamente, controlar a imensa vontade de comer
doces ao longo do dia pode ser um desafio para muitas
pessoas.

Mas se vocé esta com os exames em dia e essa vontade
realmente é algo pontual, ha como saciar sem engor-
dar. Confira o que comer!

Castanhas
Fonte de gorduras boas, proteinas e fibras, as casta-
nhas sdo opg¢des saudaveis e que saciam. A vantagem
¢ que elas podem ser consumidas in natura ou mis-
turadas com frutas secas, para se "transformarem em
docinhos".

Smoothie

Se vocé esta com vontade de comer algo doce e pre-
cisa de um lanche rapido, um smoothie de frutas ver-
melhas pode ser boa opgao. O sabor adocicado das
frutas combinado ao efeito de saciedade do iogurte
acaba com seu desejo por agucar na hora.

Uva passa

Elas sao ricas em fibras, potassio e ferro. Ingerir uma
uva passa em vez de tomar sorvete ou comer um bri-
gadeiro da a vocé um gostinho de doce e garante (mui-
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to) mais nutrientes.

Iogurte

Experimente um iogurte natural ou desnatado com
chia ou aveia e cacau em p6 ou mel para adogar. Além
de ter menos calorias do que uma sobremesa comum,
o iogurte ¢ rico em proteina e calcio.

Chicletes ou balas sem agucar

Mascar chiclete ou chupar uma bala pode ser uma
6tima maneira de controlar sua vontade por doces.
Os que sdo feitos com adogantes artificiais tém sabor
doce, mas contém um ndmero minimo de calorias e
nada de agucar.

Quer evitar que essa vontade apare¢ar Entao, siga al-
guns passos.

Consuma frutas frescas, que equilibram o organismo e
diminuem a vontade de comer doces;

Faca um diario alimentar;

* Beba 4gua;

* Controle o estresse;

* Consuma alimentos amargos;

* Encontre outras fontes de prazer;

* Estabelega um horario para refeigdes, para evitar
beliscar doces;

* Consuma doces apds o almog¢o ou jantar, ou de-
pois de treinar.

Karol Soares

Nutricionista especializada em clinica
funcional e epigenética com foco

em saude, bem estar, emagrecimento
e autoestima.

@nutrikarolsoares

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 solugdes
personalizadas para
encontrar os talentos
que impulsionarao o
crescimento da sua
empresa.

Invista no futuro
do seu negocio
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Previsoes

Aproveite o que

a vida oferece

ste ¢ um tempo propicio para refletir so-
bre suas metas e emocoes. Conecte-se
com suas necessidades internas, prioti-
ze o autocuidado e esteja aberto as mu-
dangas. O universo pode oferecer novas
oportunidades, mas ¢ essencial estar ali-
nhado consigo mesmo para aproveita-las plenamente.

Aries: A Imperatriz ,
Foque na criatividade e na autoexpressao. E um bom mo-
mento para nuttir projetos pessoais.

Touro: O Hierofante
Busque orientacdo e sabedoria. Aprender com experién-
cias passadas pode ser util agora, no presente.

Gémeos: A Estrela
Mantenha a esperanca e a inspira¢do. Novas oportunida-
des estdo a caminho, confie no seu potencial.

A
Cancer: A Lua
Esteja atento as suas emogdes. Pode ser um periodo de
incerteza, mas siga sua intuicao e tudo ficard bem.

Leao: O Sol

Momentos de alegtia e sucesso estio pot vit. Aproveite as
oportunidades sociais e celebre suas conquistas.

Virgem: A Roda da Fortuna
Mudancas estdo a caminho, prepare-se para elas. Esteja
aberto para se adaptar as novas circunstancias.
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Libra: A Justica
Busque equilibtio e verdade. E um bom momento para
resolver pendéncias e tomar decisoes justas.

[ Ead
Escorpiao: A Morte
Transformacio ¢é essencial, conscientize-se disso. Deixe o
passado para tras e abra-se para novas experiéncias.

Sagitario: O Mago
Use sua habilidade para manifestar aquilo que deseja. Pro-
cure agir com confianga e criatividade.

Capricornio: O Fremita
Reflita e busque um tempo de solitude. Isso ajudara a en-
contrar clareza em questdes pessoais.

I .
Aquario: Os Amantes
Relacionamentos serdo importantes e necessarios. Avalie
suas conexoes e faca escolhas conscientes.

Peixes: O Mundo
Conclusdes e realizagoes estdo proximas. Celebre suas
conquistas e prepare-se para NOVOS COMEGOs.

Katina Santos

Espiritualista desde 1997, dedica-se

| ao estudo e pratica do taro, baralho
cigano, astrologia e ferramentas de
autoajuda e conhecimento.
@katinaastral
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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 )




