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Editorial

@ Ol4a, queridos leitores, a edi¢cdo de n® 46 esta

imperdivel! Confiram as entrevistas que fizemos
com o profissional da darea da sadde, Dr. Jodo
Moya, Especidlista em Ortodontia e Ortopedia
Facial e a escritora Rani Gouveia, autora do livro
"No meu caos, ela”". Poderdo ainda conferir dicas
para leituras, crdnicas, conto, poema e muito
mais. Agradecemos com muito carinho a todos os
envolvidos destas edicGo e aos leitores que nos
acompanham.

Boa leitura!

Para publicar crénicas, resenhas, poemas ou
divulgar seu negdcio, projeto, loja, livros, etc., na
proxima edigdo da nossa revista: clique aqui.

Elenir Alves

ELENIR ALVES
Editora

Tags

Moda 00000
Cultura/cinema o0
Gastronomia 0000
Literatura o0
Saude/esporte 00000

Beleza /comportamento

Contato

elenir@cranik.com
@revistaprojetoautoestima
I} @projetoautoestima
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Dr. Joao Moya

Dr. Jodo Moya: ldealizei minha clinica quando tive a coragem de
perguntar: "E se ir ao consultério de ortodontia pudesse sentir menos

clinico e mais como visitar um amigo na sua casa?

Dr. Ju;‘u_a Hoya na Clinica Moya de Ortodontia e Ortopedia Facial - Foto divulgagao

2024

I Entrevista

Revista Projeto AutoEstima:
Primeiramente queremos
agradecer por vocé
conceder essa entrevista.
Para iniciarmos, conte-nos:
como surgiu a Clinica Moya
de Ortodontia e Ortopedia
Facial?

Clinica Moya de Ortodontia e Ortopedia Facial

E ndo podia estar mais feliz em dizer que o fiz. Todos os detalhes foram pensados para proporcionar conforto
e bem estar num ambiente acolhedor, atuando com exceléncia e ética na valorizagdo de seu sorriso. Ficamos
felizes em oferecer um tratamento diferenciado através de um atendimento humanizado e individualizado.
Tudo para que os pacientes tenham a certeza de que irdo encontrar aqui modernidade e eficacia desde o
planejamento até a finalizagdo de seu tratamento. Acreditamos que conhecimento, aliado a experiéncia,
inovacdo e alta tecnologia, contribuem para alcangarmos juntos resultados incriveis.

Soube que queria fazer Especializagdo em Ortodontia
desde a época da faculdade. Minha certeza disso foi
quando tive as primeiras aulas com o professor Dr.
Renato Almeida e participei de congressos dizendo
sobre como a Ortodontia pode mudar nao apenas o
sorriso e a face, mas a autoestima das pessoas. Fiquei
encantado.

Ao longo dos ultimos 25 anos como especialista, a
ortodontia me proporcionou atender milhares de
pessoas e familias, ajudando a conquistar o sorriso
desejado. Percebi que muitas delas querem mudar sua
vida através da corregdo do seu sorriso.

Construir um Novo
Sorriso, além de
proporcionar
oportunidade e
sonhos de uma nova
perspectiva de vida,
atraves do meu
trabalho, é o que me
deixa extremamente
feliz e realizado.

Clinica Moya de Ortodontia e Clr[a-p'e ia Facial

Clinica Moya de Ortodontia e Ortopedia Facial

www.moyaortodontia.com.br


https://www.moyaortodontia.com.br
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DR. JOAO MOYA

Revista Projeto AutoEstima: Ha quanto
tempo existe no mercado a Clinica
Moya de Ortodontia e Ortopedia
Facial?

Dr. Jodao Moya: No ano 2000 eu
transferi a Clinica Moya de Ortodontia
para o Ed. Centro Empresarial Norte
que fica na quadra SRTVN 701 da Asa
Norte, onde esta instalada e em pleno
funcionamento até hoje. Mas foi em
Julho de 1993 que a Clinica Moya teve
seu primeiro endereco, na quadra 305
norte, onde funciona até hoje como
filial atendendo as outras
especialidades da Odontologia.

Revista Projeto AutoEstima: Quantos
anos de profissdo vocé tem na area
odontoldgica? Comente.

Dr. Jodo Moya: Desde Julho de 1991,
quando me formei, fui trabalhar em
Sdo Paulo numa clinica particular do
Dr. Jodo Zonetti, la exerci o trabalho
de clinico Geral trabalhando com todas
as areas da Odontologia, vim para
Brasilia e montei a Clinica Moya de
Ortodontia em Julho de 1993, entdo,
em julho deste ano de 2024 irei
completar 33 anos de profissao de
i evolu;io . e g 3 Clinica Moya de Ortodontia. Endereco: Ed. Centro
Deus e aos pacientes que fazem parte Ermgessciat ok Giie fee s, g STV 1) da
da "familia da Clinica Moya" e aos que

estdo por vir a fazer parte com muita

satisfacdo.

Revista Projeto AutoEstima: Qual a média de pacientes vocé atende por dia?

Dr. Jodo Moya: Aqui na clinica eu atendo exclusivamente a especialidade de Ortodontia e Ortopedia facial.

A Ortopedia Facial é o tratamento ortoddntico em criancas a partir dos 6 anos de idade para correcdo do
Crescimento e o Desenvolvimento da face.

A Ortodontia é para adultos e corrige a posi¢do dos dentes com o uso de Aparelhos Transparentes e Removiveis
ou Aparelho Fixo.

Em todos os casos sou eu quem faco a primeira consulta, o diagndstico e o plano de tratamento, sou eu quem
instalo os aparelhos e acompanho a evolugdo dos resultados em todas as consultas, por ser um tratamento
individualizado para cada paciente e prezo por um atendimento de exceléncia, a média de pacientes dia é
entre 6 a 8 pacientes para termos tempo de prestar o melhor atendimento.

Revista Projeto AutoEstima: Quantos funcionarios a Clinica Moya de Ortodontia e Ortopedia Facial possui?

Dr. Jodo Moya: Em nossa equipe somos eu como Ortodontista, a Martha que também é graduada em
Odontologia e Administracdo de Empresas, também faz parte da equipe da clinica dois laboratdrios de prétese
para confecgdo dos aparelhos, sendo um deles laboratério digital para confecgdo de aparelhos digitalmente e
o escritorio de contabilidade.
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DR. JOAO MOYA

Revista Projeto AutoEstima: Quantas horas diarias um dentista normalmente faz em uma jornada de trabalho?

Dr. Jodo Moya: Minha jornada de trabalho hoje é de segunda a sexta-feira das 8 horas as 18 horas mas, na
época em que trabalhava na clinica e no Hospital Geral iniciava as 7 horas da manha e ficava até as 13 horas no
hospital, vinha para minha a clinica as 14 horas e ficava até por volta das 21 horas e trabalhava no sabado das 9
horas ao meio-dia. O profissional pode ter sua jornada de trabalho de acordo com as possibilidades.

Revista Projeto AutoEstima: Quais sdo os tipos de pacientes que mais possuem inseguranca ao irem ao
dentista?

Dr. Jodo Moya: Praticamente posso dizer que s3o 3 tipos de situa¢des de insegurancas: 1- é dos pais que levam
seus filhos entre os 6 e 12 anos de idade com dividas sobre o que o tratamento ortoddntico ira melhorar na
vida do filho(a), qual o tipo e por quanto tempo a crianga ira usar o aparelho, quais os beneficios que seu
filho(a) tera com o tratamento, essas e outras questdes nds esclarecemos antes do inicio do tratamento e
acreditamos ser de suma importancia para o perfeito andamento do tratamento. 2- Para os pais que levam
seus filhos adolescentes com a preocupacdo de como sera a alimentacdo e a higienizacdo durante o
tratamento, quanto tempo, os cuidados e quais as opgoes de aparelho, neste caso conseguimos que o
adolescente entenda todos os beneficios que ira ter na sua saude bucal e vida social conseguindo que ele tenha
motiva¢do e engajamento no tratamento. 3- Os pacientes adultos que vao procurar tratamento nesta fase da
vida é porque nio tiveram oportunidade de fazer antes ou estdo procurando um novo tratamento apés um
tratamento anterior nao ter correspondido a suas expectativas de resultado ou porque nunca quiseram usar
aparelho fixo e agora com a possibilidade do tratamento ortoddntico com aparelhos removiveis e
transparentes, viram uma grande oportunidade de corrigir seu sorriso, porque o tratamento ortoddntico é
mais rapido, confortavel e com menos visitas ao ortodontista, adaptando perfeitamente a rotina corrida do
seu dia a dia e sem interferir na sua vida social. As dividas que todos tem também s3o sobre tempo de
tratamento, como sera sua rotina didria, como sera o resultado apés finalizar o tratamento e de quanto serd o
investimento para seu novo sorriso. Todas essas questdes sdo esclarecidas nas consultas anteriores ao inicio
do tratamento.

Revista Projeto AutoEstima: Quais sao os instrumentos mais usados em uma consulta?

Dr. Jodo Moya: Aqui na clinica em nossa primeira consulta procuramos saber quais os beneficios que o
paciente deseja e o que incomoda em seu sorriso, para eu esclarecer os beneficios que eu posso oferecer para
ele com a ortodontia além daqueles que ele esta pretendendo sem aumentar o tempo de tratamento e o valor,
aqui na clinica temos um Escaner que usamos para digitalizar as arcadas dentarias do paciente e projeta-las
numa tela interativa onde o paciente sabera detalhes do seu tratamento e uma simulagdo do resultado final é
usada também para eu fazer o Planejamento Digital onde tenho acesso a todos os movimentos que estou
fazendo nos dentes para ter o0 maximo de beneficio em seu tratamento. Apos finalizar seu planejamento eu
tenho um video mostrando a evolugdo e o tempo de tratamento, por e-mail e whatsapp eu envio este video
para o paciente para ele mostrar para sua familia ou amigos, tirar suas duvidas comigo, tudo isso antes de
iniciarmos o tratamento.

Revista Projeto AutoEstima: Quais os beneficios que o paciente terd apés a ortodontia?

Dr. Jodo Moya: Hoje através da ortodontia e da ortopedia facial e com a experiéncia desses anos clinicando, os
beneficios que posso oferecer aos pacientes sdo inimeros.

Para as criangas além do beneficio do aumento da autoestima que faz com que melhore sua convivéncia com
0s amigos, outros beneficios importantissimos sdo na melhora da respiracdo e na alimentagao, com isso ha
uma melhora significante no sono da crianca, descansando melhor consequentemente tera mais satude para
ter mais atengdo nas aulas e melhorar o desempenho na pratica de esportes.

Para o adulto os maiores beneficios sido recuperar a estética do sorriso, propiciar uma mastigacdo saudavel,
dar longevidade aos dentes, com isso ter mais liberdade para sorrir e aumentar sua autoestima, também é
possivel regularizar espagos de dentes perdidos para execucdo de implantes na posi¢do correta, expandir as
arcadas preenchendo o corredor bucal e equilibrando as linhas labiais dando mais harmonia ao sorriso, posso
aumentar a dimensao vertical da face amenizando as marcas de expressao ao redor da boca dando mais
jovialidade a face.
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DR. JOAO MOYA

Citei alguns exemplos de beneficios além de muitos outros que com um tratamento ortodéntico bem
planejado e executado serao levados por toda sua vida.

Revista Projeto AutoEstima: Existem novos projetos para o futuro que vocé queira comentar, partilhar com os
nossos leitores?

Dr. Jodo Moya: Quais as metas em saude quer alcancar para vocé e sua familia?

Que tal incluir:

Aumentar a autoestima deixando seu sorriso, ou de seus familiares, mais bonito e alinhado?

Nosso projeto é sempre proporcionar o melhor tratamento possivel aos nossos pacientes, e fazé-los se sentir
parte da "familia Clinica Moya de Ortodontia". Hoje é comum encontrarmos pessoas com mais de 90 ou 100
anos e chegar nessa idade com qualidade de vida inclui ter satide bucal, esse é nosso principal projeto.

Revista Projeto AutoEstima: Como os interessados poderdo saber mais sobre a Clinica Moya de Ortodontia e o
Dr. Jodo Moya?

Dr. Jodo Moya: Para quem quiser agendar consulta ou ter informagdes mais detalhadas podem ligar ou enviar
mensagem por WhatsApp numero (61) 99115-5254 ou acessar meu Instagram @drjoaomoya ou a pagina do
Facebook Jodo Carlos de Assis Moya. Estaremos aqui para iniciar um novo projeto do seu sorriso.

Ndo adie seu sonho, venha nos visitar.

Nossa clinica fica no Ed. Centro Empresarial Norte, sala 236, bloco A, na quadra 701 da Asa Norte. Para facilitar,
tem estacionamento publico ao redor do prédio e estacionamento rotativo no Shopping ID e Brasilia Shopping
que ficam ao lado do nosso prédio.

Perguntas rapidas:

Um livro: O Poder do Subconsciente

Um hobby: cursos ead, leitura, fazer caminhada

Um (a) autor (a): Augusto Cury

Um ator ou atriz: Tom Hanks, Denzel Washington, Leonardo DiCaprio, Marco Nanini, Fernanda Montenegro

Um filme: A Procura da Felicidade, Prenda-me Se For Capaz

Uma cor favorita: Azul

Uma recordacdo em especial: viagem para praia em familia com muita caminhada beira mar e trilhas para
chegarmos cada dia em uma praia mais prazerosa que a outra na Bahia.

Revista Projeto AutoEstima: Encerramos essa entrevista e desejamos que vocé tenha sempre muito sucesso na
sua carreira! Caso queira encerrar com mais algum comentario, fique a vontade.

Dr. Jodo Moya: Foi um grande prazer ser convidado e participar desta Revista e ter tido a oportunidade de
mostrar um pouco sobre minha profissao e o quanto me sinto realizado em exercé-la. Desejo um sucesso
crescente e um abrago carinhoso a Sra. Elenir e a todos os leitores da Revista Projeto AutoEstima.

Clinica Moya de Ortodontia e Ortopedia
Facial
Instagram @drjoaomoya

Informacgdes e mais detalhadas podem
ligar ou enviar mensagem por WhatsApp
namero (61) 99115-5254

Site: www.moyaortodontia.com.br
Endereco: Ed. Centro Empresarial Norte

que fica na quadra SRTVN 701 da Asa
Norte. Brasilia /DF


http://www.instagram.com/drjoaomoya
https:/www.moyaortodontia.com.br

Revista Projeto AutoEstima

DR. JOAO MOYA

Joao Carlos de Assis Moya ¢ natural de

Lins-SP, ¢ dentista graduado pela
Faculdade de Odontologia de Lins e
Especialista em  Ortodontia ¢
Ortopedia Facial pela Associacao
Brasileira de Odontologia, apos
formado trabalhou em Sao Paulo por
2 anos onde frequentou alguns cursos
de pos-graduacio na USP e na
Associacdo Paulista de Cirurgiao
Dentista, veio para Brasilia montar
sua clinica, trabalhou no Hospital
Geral de Brasilia exercendo a
especialidade de Ortodontia de 1995 a
2000. E casado com Martha Christina
Moya e tém trés filhos(as): Natalia
formada em Cinema, Julia formanda
em Comunicacao Organizacional e

Mateus iniciando Psicologia.
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ENTREVISTA

Revista Projeto AutoEstima:
Primeiramente queremos agradecer
por vocé conceder essa entrevista.
Para iniciarmos, conte-nos: como foi a
sua infancia? Poderia comentar um
pouco da sua histoéria?

Rani Gouveia: Eu que agradeco o
convite! Bom, desde muito nova
sempre fui uma crian¢ca apaixonada
por livros e historias.

Isso sempre foi algo
incentivado pelos meus pais.
Apesar de nao ser filha uUnica, meu
irmao é 10 anos mais velho, entdo
quando eu era crian¢ca nao tinhamos
tanto em comum, ele ja era

muito

adolescente, e isso contribuiu para
que eu fosse uma criangca mais
sozinha, sem muita companhia para
brincar.

Rani Gouveia - Foto d ulaéo

Entao minhas brincadeiras
favoritas sempre envolviam arte,
criar cendrios e cenas, histérias,
desenhar ou brincar de escolinha
com as bonecas (haha). A arte
sempre foi minha melhor amiga e
meu refugio.
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Revista Projeto AutoEstima: Vocé é
escritora e autora do livro "No meu
caos, ela", além de outros livros. Como
surgiu o seu interesse pela escrita?

Rani Gouveia: Assim que aprendi a ler,
também comecei a escrever. Eu
devorava livros, um atras do outro, até
que isso deixou de ser o suficiente e
eu quis escrever minhas proprias
historias. O interesse pela area veio
muito do meu pai, que sempre gostou
muito de ler, mesmo quando nem
sabia ler direito, além de ser um
contador de histdrias nato.

Revista Projeto AutoEstima: Como se
deu o processo de criagdo dos seus
livros e quais as suas inspiracoes?

Rani Gouveia - Foto divulgagdo

Rani Gouveia: Meu processo de criag¢ao
é até meio lento, eu deixo a historia
criar vida na minha cabeca primeiro,
antes de escrever. Eu sou uma pessoa
extremamente Vvisual, tanto que
minhas maiores inspiragoes para
escrever sdo os filmes e séries que
assisto. Os livros se passam na minha
mente, como um filme, eu visualizo
efeitos visuais, trilha sonora, jogo de
camera. E muito doido, na verdade,
nem sei se faz sentido para as pessoas
(hahaha).

Revista Projeto AutoEstima: Gostaria
de destacar uma frase que vocé acha
especial em seu livro "No meu caos,
ela"?
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Rani Gouveia: Uma frase que eu gosto
demais é, na verdade, um conselho
que o personagem da ao filho: “Na
vida recebemos muitas coisas que
ndo merecemos, Sseja porque
merecemos de mais ou de menos. A
questao é se vamos valorizar o que
temos.”

Revista Projeto AutoEstima: Quais
sao os seus livros prediletos?

Rani Gouveia: Pergunta dificil
(hahaha), mas vou dizer os que mais
me marcaram até hoje e que de certa
forma também me moldaram um
pouco como escritora: Lagos
Inseparaveis, da Emily Giffen; Diario
de Suzana Para Nicolas, do James
Patterson; Maldita Seja Eva, da Julie
Pedrosa e Bocas Costuradas Nao
Contam Histérias, da Ana Franga e
Luisa Borges.

Revista Projeto AutoEstima: Vocé,
além de escritora, fotografa,
designer é motorista por aplicativo e
utiliza o transporte para divulgar
seus livros. Poderia comentar como
tudo comegou?

Rani Gouveia: Comegou na base do
desespero (hahaha). No final de 2022
eu vi que nao daria ainda pra me
manter na escrita sem uma renda
fixa mensal. Mas eu precisava de um
trabalho que me desse a flexibilidade
para continuar escrevendo e
cuidando das coisas relacionadas aos
livros. Nisso, meu pai veio com a ideia
de eu trabalhar como motorista.
Assim eu trabalho meio periodo
dirigindo e meio periodo com escrita
e design editorial.

Rani Gouveia - Foto divulgacao

Revista Projeto AutoEstima: Como
vocé analisa a questao da leitura no
pais?

Rani Gouveia: Uma caixinha de
surpresas e nem sempre surpresas
boas. No meu ver a leitura tem
aumentado bastante no pais. Mas o
fato de ainda ser um luxo poder ter
um livro e ser um hobby muito
elitizado, afasta muitos possiveis
leitores. Talvez mais politicas
publicas voltadas para a literatura
para democratizar o acesso, seria
uma otima saida.

Rani Gouveia - Foto divulgacdo
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Revista Projeto AutoEstima: Quais
dicas vocé daria aos autores em
inicio de carreira?

Rani Gouveia: Escreva! Se tem uma
ideia, escreva, seja no computador,
celular ou no papel. Escrever e
pratica. As primeiras coisas que
escrevemos nem sempre serao tao
boas, mas isso nao deve impedir o
autor de continuar escrevendo e
aprimorando. Ler também, isso é
imprescindivel. Todo bom escritor é
também um grande leitor. Consuma
géneros diferentes, até encontrar o
que mais se identifica, tanto na
leitura como na escrita.

Revista Projeto AutoEstima: Como o
leitor interessado devera proceder
para adquirir os seus livros e saber
mais sobre vocé e o seu trabalho
literario?

TISPONIVEL NA

AMAZ0ON
Rani Gouveia e a autora Vivian Guilherme na FLAAM 2023
- Foto divulgacdo

Rani Gouveia: Na Amazon tem meus
livros em e-book e em formato fisico
pode encontrar em contato
diretamente comigo para saber a
disponibilidade. Minhas redes sociais
sao (@autoraranigouveia e nelas eu
sempre estou postando sobre meus
livros ou assuntos relacionados a
drama e agéo, que séo os subgéneros
que escrevo.

Revista Projeto AutoEstima: Existem
novos projetos em pauta?

Rani Gouveia: Sim! O principal é a
continuagao de No Meu Caos, Ela que
esta previsto para ser langado ainda
no primeiro semestre de 2024.

Perguntas rapidas:

Um livro inesquecivel: O Encontro, do
Richard Paul Evans

Um hobby: Jogar ténis

Um (a) autor (a): Emily Giffen

Um ator ou atriz: Jason Statham

Um filme: Qualquer um da Marvel

(rsrs)
Uma cor favorita: Cinza
Uma recordacdao  especial: O

langamento do meu primeiro livro
Um desejo para o futuro: Um livro
meu adaptado pro audiovisual

Revista Projeto AutoEstima:
Encerramos essa entrevista e
desejamos que vocé tenha sempre
muito sucesso na sua vida e carreira!
Caso queira encerrar com mais
algum comentario, fique a vontade.

Rani Gouveia: Gostaria de agradecer
mais uma vez pelo convite e pelo
apoio a literatura nacional. E desejo
também todo sucesso a Revista que
é um projeto lindissimo e que amei
conhecer.
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HISTORIAS INTENSAS
QUE TE DAO NOVOS
ASSUNTOS PARA A TERAPIA

BEM-VINDOS AO CAOS

Para saber mais sobre a autora e os seus livros, acesse o instagram:
@autoraranigouveia


http://www.instagram.com/autoraranigouveia

A

Rani Gouveia é uma autora independente, fotégrafa e
designer, além de motorista de aplicativo (mil e uma
utilidades), de quase 30 anos. Nascida na capital paulista,
mas criada desde os cinco no interior do estado, Rio Claro,
onde mora desde entao com os pais e seu cachorro.
Comecou a escrever com oito anos e ja contabiliza quatro
livros publicados de forma totalmente independente.
Apaixonada por mausicas antigas, filmes de acao,
chocolate e cerveja.

BIENAL D{} LIVR{} R02023w40:



Autor do livro
mais vendido

no pais chega
em $ao Paulo
no dia 23

UNIOR  ROSTIROLA,
AUTOR DA OBRA "CAFE
COM  DEUS PAI",
REALIZA TOUR
NACIONAL E MARCA
PRESENCA EM SAO
PAULO, HA APENAS 15
KM DA  CAPITAL
PAULISTA EM EVENTO
INEDITO NA CIDADE

Brasil, fevereiro de 2024. O
autor do best-seller "Café
com Deus Pai", Junior
Rostirola, inicia tour que
roda o Brasil neste més de
fevereiro. Inimeros
estados e cidades serao
contemplados ao longo do
ano, e dessa vez, Sao
Paulo estd no inicio da
lista.

O evento ocorrera no dia
23 de fevereiro a partir das
18hrs, em Alphaville, um
bairro que fica nas cidades
de Barueri e Santana de
Parnaiba, ficando a
apenas 15 km de distancia
da capital, Sao Paulo.

CAFE COM DEUS PAI 16
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Junior ganhou imenso destaque apés seu livro bombar pelo pais através
de leitores organicos, e também, nas redes sociais por meio de
influenciadores e celebridades que descobriram o livro em meio ao acaso
ou indicacdo. Hoje, "Café com Deus pai'’, conquistou o pédio de livro mais
vendido do Brasil do ano de 2023 e segue no pédio em 2024 com sua nova
edic@o que conquistou mais de 1 milh@o de cépias vendidas.

Durante a turné pelo pais, Junior relata os traumas de infancia e conta com
detalhes sobre os fortes problemas familiares que enfrentou. Com a
orfandade de um pai ausente, a agressao dentro de casa, bullying,
escassez financeira da familia e outros.

A superacao das dores vividas por Junior, o levou a se tornar fundador da
Associag¢@o Escolhi Amar, que abrange diversos projetos sociais, entre
eles: o abrigo Lar da Crianca Feliz, que ja acolheu mais de 3235 criancas
de 0 a 12 anos; o Lar do Adolescente, que ja amparou mais de 210
adolescentes de 12 a 18 anos; Abragcou também uma nacéo através da
Miss@o Haiti, que além de alimentar pessoas fisica e espiritualmente,

ainda mantém mais de 200 criancas na escola.

Por ter sofrido tanto com a destrui¢c@o e vicios comuns existentes nos lares,
hoje dirige o "Centro de Recuperacao Feminino Conviver', que ja assistiu
mais de 776 mulheres dependentes de substancias psicoativas ou
portadoras do virus HIV.

Para curar a angustia da escassez, criou o "Mercado Solidario”, que ja
distribuiu centenas de toneladas de alimentos para familias que podem
escolher os itens que necessitam.

Um menino que nunca era chamado para o time de futebol na época da
escola, atualmente promove oportunidades para que muitas pessoas
participem de diversas modalidades esportivas. Além de realizar visitas a
presidios e fornecer atendimento psicolégico gratuito para o publico de
baixa renda.
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Mais informacdes - Tour Vencedores

Tour Vencedores Sao Paulo | Alphaville
Data: 23 de fevereiro de 2024

Local: Lagoinha Alphaville

Endereco: Avenida Tamboré, 74 | Tamboré

Site Oficial: cafecomdeuspai.com

Instagram Oficial: ecafecomdeuspai.oficial

Sobre o Livro

Através de devocionais didrios, o leitor é convidado para um encontro com
Deus que, além de ensinar um novo modo de apreciar uma xicara de café,
mostrara como a vida também pode ser saboreada.

Sobre o autor:

Junior Rostirola é pastor sénior da Igreja Reviver e lidera uma comunidade
crista socialmente relevante com extensdes no Brasil e Haiti. Bacharel em
Teologia e pés-graduado em Teologia Biblica, Junior é autor do best-seller
Café com Deus Pai, o livro que ganhou o corac@o dos leitores e que propde
uma jornada diaria fascinante, indicado pela Revista Veja e Publishnews
como o livro mais vendido do Brasil no ano de 2023 e 2024.



VIBES
EM ANALISE

Culpa, vergonha, sonhos, soliddo e fim de ciclo:
esses sdo alguns dos dilemas tratados no livro
Vibes em Andlise

Andre Alves
Lucas Liedke

EM ANALISE

Psicandlise para escutar as vibraghes
da cultura contemporénea

VIBES - EM ANALISE

| VIBSDI EU YIBES DOOUTR) VIBESDO MUNIO

Culpa, vergonha, sonhos, solidédo e fim de ciclo. Esses sdo s6
alguns dos dilemas presentes na vida dos seres humanos e
também na mais nova obra da Editora Nacional, Vibes em Andalise

REVISTA PROJETO AUTOESTIMA
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Publicado pela Editora Nacional, obra dos psicanalistas André Alves e Lucas 1 .zedke pode

ajudar na reflexdo de fim de ano e no processo de antoconbecimento

Culpa, vergonha, sonhos, soliddo e fim de ciclo. Esses sio sé alguns dos dilemas
presentes na vida dos seres humanos e também na mais nova obra da Editora
Nacional, VVibes em Andlise, escrita pelos psicanalistas André Alves e Lucas Liedke. A dica
do livro vem bem no més em que muitas pessoas normalmente costumam refletir sobre o
que viveu ao longo do ano.

O livto é um convite para o leitor repensar alguns aspectos a partir das questoes
corriqueiras que todos carregam de uma forma ou de outra.

A obra traz a visao dos especialistas a partir de um compilado de episédios do
podcast Float 177bes, criado e apresentado pelos psicanalistas e que alcangou este ano o 5°
lugar da lista dos podcasts mais ouvidos sobre autoconhecimento no Spotify. Ao todo, s6
o podcast bateu 45 mil ouvintes. Ja o livro, vai para segunda tiragem, menos de um més
depois do langamento oficial que aconteceu em Sao Paulo.

Para eles, tanto o podcast quanto o livro sao formas de convidar as pessoas a refletirem.
“Acreditamos no impacto dessas iniciativas para fazer a psicanalise circular, ir mais longe
e, quem sabe, trazer noticias das esquinas mais ocultas da nossa mente” destacam eles nas
primeiras paginas do livro.

Os dois especialistas e pesquisadores mergulham nas questdes e comentam esses
diferentes assuntos com um olhar psicanalitico que pode ajudar o leitor no processo de
autoconhecimento e entender o quanto a vida pode ser mais complexa do que se imagina.

“Quando nos propomos a examinar a mente humana, percebemos como ela é vasta,
diversa, bastante enigmatica”’, comenta os autores em um outro trecho do livro.

A obra certamente pode ser um recurso importante para inspirar as pessoas. O livro [zbes
e Andliseesta  disponivel — nas  principais  livrarias  do  pais, no
site www .livrariaemcasa.com.br ¢ também na Amazon.

Sobre o livro:

Vibes em Analise

Autores: André Alves e LLucas Liedke

Editora Nacional

355 paginas

Preco da versao impressa por R$ 68 e versao digital por R§ 47,90

[20]


http://www.livrariaemcasa.com.br/
https://www.amazon.com.br/Vibes-an%C3%A1lise-Psican%C3%A1lise-vibra%C3%A7%C3%B5es-contempor%C3%A2nea/dp/6558811871

REVISTA PROJETO AUTOESTIMA — N° 46

Lucas Lidke e André Alves - Foto divulgagao

Sobre os autores: André Alves e Lucas Liedke sdo psicanalistas, pesquisadores e
fundadores da Float Vibes — instituto de estudos culturais e pesquisa comportamental.
Sdo apresentadores do Vibes em Analise, podcast que faz uso da psicanalise para gerar
reflex6es sobre o estado atual do mundo em que vivemos. André é criador do Psicandlise
Selvagems, uma série com analises de personagens ficcionais de filmes e séries. Lucas é
autor do livto "Entre Sessoes: Psicandlise para além do diva", no qual propde uma
expansao da psicanalise para além das quatro paredes do consultério. Em suas redes, os
autores elaboram assuntos relacionados a saude mental, internet, consumo,
relacionamentos, politica, trabalho e outros temas relevantes para o nosso tempo.

[21]



I[RES PASSOS

PARADESPERTAR

: _._,-,_-
=

campoe colegao
ciol al |




REVISTA PROJETO AUTOESTIMA — N° 46

Série de obras publicadas pela Editora Nacional refor¢a a importincia do
desenvolvimento pessoal diante dos desafios da vida

A tradicional colecao de livros do Osho, publicada pela Editora Nacional, acaba de
ganhar mais uma obra: T7és passos para despertar. Traduzido por Maria Claudia Franchi, o
livro fala sobre os prejuizos para a mente que vive com excesso de pensamentos, algo
bastante presente na sociedade atual.

O autor fala que o verdadeiro despertar vem acompanhado do silenciar, nao apenas das
palavras ou dos sonhos, mas, sobretudo, dos pensamentos. Neste livro, Osho apresenta
trés passos para acordar ou despertar, em que todo o conhecimento adquirido até entio
deixa de existir para dar lugar ao divino. O mistico, como assim ele se considerava,
acreditava que a vida era aquilo que escapava aos seres humanos, a sensa¢ao que nao se
pode descrever, uma espécie de fenémeno.

Com parabolas e metaforas cheias de significados para facilitar a compreensao, a obra foi
elaborada com base na palestra dada pelo espiritualista na cidade de Ahmednagar, na
india.

A colegao especial do Osho também traz outras obras especiais do autor, como O
equilibrio entre corpo e mente, A busca pela pazg, Mente independente € o Livro completo da meditacdo.

Quem quiser ja pode garantir seu exemplar nas principais livrarias, no
site www.livroemcasa.com.br ou na Amazon.

Sobre o livro:

Tres Passos Para Despertar

Autor: Osho

Editora Nacional

s 120 paginas

TRES PASSOS o .
Preco da versao impressa por R$ 59,90 e versio

PARA DESPERTAR digital por R$ 36,00

 exfemprdineay ek e
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https://draft.blogger.com/blog/post/edit/1604492267935713081/1076275771292556235
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Osho, autor do livro - Foto divulgagio

Sobre o autor:

Mestre na arte da meditacio, OSHO teve mais de 650 titulos de livros lancados em 57
idiomas, criados a partir de transcricoes de seus discursos e palestras. Com formagao e
docéncia académica em filosofia, nio se considerava um filésofo, mas um mistico. Seu
proposito primordial era desenvolver a consciéncia e promover o autoconhecimento por
meio da meditacao.

[24]
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%‘?f Jabuti

Editora Dialética
incentiva autores a
participarem do |
Prémio Jabuti
Acadeémico

A Camara Brasileira do Livro anunciou a
iniciativa que promete revolucionar o
reconhecimento de obras cientificas,
técnicas e profissionais no Brasil

A
=
=




O mundo académico estd em festa. Desde o anuncio do | Prémio Jabuti
Académico, que aconteceu no dia 30 de janeiro, autores estdo
inscrevendo suas obras, buscando reconhecimento e premiagdo. A
Editora Dialética também comemora a instituicGo do prémio,
incentivando e orientando os autores a se inscreverem.

Esta premiacdo ndo € apenas uma celebragdo para exceléncia
educacional, € um reconhecimento do papel vital que autores e editores
desempenham no enriquecimento do cenario cultural e cientifico do
pais.

Para os autores da Editora Dialética, focada em publicacgées
académicas, esta &€ uma oportunidade excepcional de destacar suas
obras e contribuir significativamente para o avango do conhecimento.

Elegibilidade e Inscricoes

Para concorrer ao prémio, é fundamental que as obras
tenham sido publicadas em sua primeira edicdo no
periodo de 1 de janeiro a 31 de dezembro de 2023. Este
critério assegura seu foco na inovagdo e na atualidade do
conhecimento produzido. Com as inscrigdes ja em
andamento, o prazo final para participacdo é até as 18h
do dia 19 de marcgo.



A oportunidade estd aberta para autores, editores, agentes literarios e
procuradores devidamente autorizados, garantindo assim uma
diversidade de inscrigdes. Além disso, para incentivar a participagdo
antecipadaq, as inscri¢goes realizadas até o dia 28 de fevereiro contar@o
com um precgo especidal.

Vitor Medrado, editor-chefe da Editora Dialética, enfatiza a importéancia
desta premiagdo: "O Prémio Jabuti Académico & uma oportunidade
excepcional para que nossos autores demonstrem a relevancia e a
profundidade de suas pesquisas. Participar desta premiacéo ndo &
apenas uma chance de ganhar reconhecimento, € uma forma de
contribuir para o avango do conhecimento em nosso pais. Encorajo
todos os nossos talentosos autores a se inscreverem e mostrarem ao
mundo a forga da pesquisa académica brasileira.”

Em 2022, o autor Lucas Crivelenti e Castro, representando a Editora
Dialéticq, inscreveu sua obra na categoria de Ciéncias Sociais, chegando
a ser um dos 5 finalistas da premiagdo em sua categoria. No ano
seguinte, em 2023, Marcelo Galuppo, também autor da editora, inscreveu
sua obra para concorrer ao Prémio Jabuti.

Por que Participar?

Engajar-se no Prémio Jabuti Académico transcende a mera competicdo,
representa uma chance inestimavel de promover seu trabalho em uma
vitrine de alcance nacional, ampliando sua visibilidade e consolidando
sua credibilidade junto d comunidade académica e profissional.
Participar deste evento é inserir-se em uma tradigdo de exceléncia e
inovagdo, marcando seu nome na histéria da literatura e da pesquisa
académica brasileiras.

Sobre a Editora Dialética

A Editora Dialética & reconhecida por sua exceléncia em publicagoes
académicas, comprometida em promover o conhecimento através de
obras que refletem a mais alta qualidade intelectual. Com um catdlogo
diversificado que abrange todas as dreas do saber, a Dialética se
destaca por apoiar autores e pesquisadores na difusdo de suas
pesquisas e ideias, contribuindo significativamente para o avanco
académico e cultural no Brasil e no mundo.
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(CRONICA: UMA CARTA PARA CECILIA

“POR FLAVIA PRATA
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Minha doce Cecilia... Quando vocé veio ao mundo, anunciou sua
chegada, primeiro para mim.

Antes mesmo que seus pais soubessem da gravidez, vocé me disse em
sonho que estava a caminho.

Claro que eu passei a noticia adiante, um pouco incrédula, ndo quanto a
sua vinda, mas por ter sido eu a escolhida para tao doce contato.

A noticia, como era de se esperar, rapidamente se confirmou. Beta hcg
positivo, familia feliz, titia irradiante.

Algum tempo depois, vocé me confirmou, novamente em sonho que
seria uma menina e que traria um brilho rosa ao meu mundo azul. Sem
peso na consciéncia, “estraguei “a surpresa do cha revelacdo! Avisei logo
gue era a Cecilia e ndao o Gregorio, (seu nome caso vocé fosse um
menino), gue estava vindo alegrar as nossas vidas.

Numa familia de meninos vocé chegou para reinar absoluta em nossos
coracgdes.

Recebi sua primeira foto, minutos apds seu nascimento, pelo celular.
Vocé estava calmamente dormindo no colo do seu pai. Ja, do seu pai,
nao posso dizer o mesmo. Eu nunca tinha visto alguém mais nervoso e
ao mesmo tempo, sorridente. Ele te segurava, imovel, estatico, rigido,
como quem segura o mais caro cristal.

Fiquei pensando, como alguém tao pequenininha é capaz de
transformar um homem de um metro e noventa, puro musculo, num
menino lacrimejante. Um menino que resolveu “brincar” de boneca. E c3
entre nos, querida Cecilia, desconfio que vocé sera para sempre a
boneca dele...

E, como fazemos com tudo que € raro e caro, sei que ele sempre fara de
tudo para te proteger e preservar.

Sua mae até havia idealizado um menino, provavelmente por ter
convivido a vida toda entre espadas, bolas e carrinhos em meio aos
sobrinhos e afilhados. Mas quando ela te viu pela primeira vez, se
questionou como havia vivido até aquele momento sem vocé. Eu
também nao saberia explicar...
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Vocé deve ter percebido logo de cara que chegou numa familia
grande e barulhenta, onde as vezes acontecem divergéncias, mas
acredite, por aqui o amor sempre vence.

Ganhei o presente de ser sua madrinha e de ter vocé como minha
afilhada.

Afilhada, tem na sua etimologia a palavra, “filha”. Entao, cara Cecilia,
vocé é também a filha que nasceu no meu coracao.

Como sua madrinha, vou estar sempre ao seu lado, cuidando,
amparando, protegendo e amando.

Sendo sua madrinha, tudo o que eu desejo é que vocé veja a vida
sempre com muito brilho no olhar. Que vocé jamais desanime diante
dos obstaculos. Que vocé seja maior que todos eles.

Que vocé corra atras dos seus sonhos com a mesma determinacao
com que deu seus primeiros passos em dire¢ao ao aconchego do colo
de sua mae.

Que voceé saiba que viver nem sempre é facil, mas sempre vale a
pena.

Que é preciso ser amada e ter alguém para amar. Isso faz os dias
serem melhores.

Eu desejo que a vida possa sempre sorrir pra vocé da mesma forma
que cada de adulto babdo sorri quando te vé,

Que vocé leve alegria aonde quer que vocé va. Tem sido assim desde
0 primeiro instante e eu sei que isso nunca vai mudar.

Que em todos os lugares vocé seja sempre bem-vinda, minha menina,
assim como vocé foi muito bem-vinda desde o primeiro instante ao
meu coragao e a minha vida!

Flavia Prata é profissional da saide, mas
também é apaixonada pelas palavras e
pelo ser humano. Mae, esposa, Cirurgia
Dentista, que encontrou na escrita uma
forma de expressar suas ideias,
pensamentos e sentimentos ede
compreender melhor o mundo que a cerca.
Para saber mais sobre a autora, acesse:
https://revistaprojetoautoestima.com.br/
autores/


https://revistaprojetoautoestima.com.br/autores/
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Divulgue o seu livro na -
W@ W‘M@’ M@%W

Saiba mais:

https:h‘revistaprcuetoautoest|ma.com.br!mi'dia—kitl- v .


https://revistaprojetoautoestima.com.br/midia-kit/
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: Por Flavia Prata

Se tem uma coisa que me encanta é conhecer as histérias de vida
das pessoas que eu admiro.

Ndo apenas o que elas mostram nos palcos do dia a dia, mas
principalmente a histéria que acontece nos bastidores, quando
ninguém esta vendo.

E o0 que eu tenho percebido é que o que essas pessoas tém de mais
extraordinario € exatamente a humanidade que elas carregam em
Si.

Elas também passam por dificuldades, choram, tropecam e até
caem.

Por vezes, elas também ficam cheias de questionamentos e tém
suas certezas abaladas.

Mas o que as diferencia das demais e que as fazem tao especiais é a
capacidade de superacao que elas trazem consigo.

Elas até caem, porém se recusam a permanecer no chao, choram,
mas enxugam as lagrimas, olham para frente, seguem adiante...
Ndo importa as dificuldades que elas tenham que enfrentar, nem
guantos obstaculos encontrem pelo caminho. Ha nestas pessoas
uma determinacgdo fora do comum que as faz, assim como Fénix,
ressurgir das cinzas e alcar voos inimaginaveis.

Elas ndo sdao “mais do mesmo”. Nem se conformam em ser “mais
uma na multidao”, e muito menos, um “produto do meio”.

Elas sao produtos daquilo que escolhem ser.

Sao pessoas que conquistam diariamente o espac¢o de serem elas
mesmas, verdadeiras, sem mascaras. Que falam a que vieram,
simplesmente sendo quem sao.

E como se ndo bastasse, ao voarem alto, dao as maos e levam
consigo quem porventura esteja precisando voar. Nado raro,
ensinam ao seu proximo a arte de superar. Elas provam, na pratica
que gentileza e empatia sao atributos dos fortes.
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Geralmente os caminhos que elas percorrem sao feitos de trabalho
e dedicacdo. A exceléncia é o destino a ser alcancado.

E nessas pessoas que eu me inspiro, é essa a humanidade e a forca
que eu aspiro.

Eu sei que enquanto houver no mundo pessoas assim, afée a
esperanca serao constantemente renovadas.

Cada vez que me deparo com tais pessoas, me vem a mente a frase
de Issac Newton: “Se fui capaz de ver mais longe, é porque me
apoiei em ombros de gigantes”.

Que tenhamos sempre gigantes a nos inspirar. Que possamos ser
gigantes também ao inspirar alguém.

Flavia Prata é profissional da saide, mas
' também é apaixonada pelas palavras e
pelo ser humano. Mée, esposa, Cirurgia
Dentista, que encontrou na escrita uma
forma de expressar suas ideias,
”i! pensamentos e sentimentos ede
compreender melhor o mundo que a cerca.
Para saber mais sobre a autora, acesse:
https://revistaprojetoautoestima.com.br/
autores/
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Conto: Segredos
Por Ana Beatriz Carvalho

Ler a natureza para sentir a vida.
Ha segredos em tudo!

Ha milagres no ar...

No fogo, no céu, na terra e no mar.

Como nao acreditar?

O oculto reserva a sabedoria da Criacao.
Fonte origindria e preciosa revelacao.
Perfeicao!

0 homem, a mulher, todos os seres sem distin¢ao,
Quando despertam gratuitos a sensibilidade,
Ativam a escuta fundamental para a emancipacgao.
Vem-nos, por fim, a salvacao!

Aprender a apreciar a existéncia com o coracdo.

Um chamado intimo convoca ao segredo e a elevacado.
Energia de amor e dedica¢do voluntaria.

Experiéncia de libertacgdo e vida solidaria.

)

Ana Beatriz Carvalho: Escritora brasiliense.
Educadora com especializagao em Direitos Humanos
e mestrado em Politicas Publicas. Associada titular
da Casa de Sonhos. Sua producao literaria reune
contos, microcontos, sonetos, cartas, poemas e
prosas poéticas. Varios de seus trabalhos foram
selecionados para Antologias e Coletdneas.
Participou da 26° Bienal Internacional do Livro de SP
como autora. Recebeu o Prémio Destaque Literario
e Autora Revelacao 2022 pela Ler Editorial. Membro
do Clube do Contista (Helena Sylvestre). Autora dos
livros Contos de uma Mulher Feliz: viver para crer
que tudo € bom, belo e necessario e Viva a Vida!
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Semelhanga
Por Sé6nia Carolina

Eu viarosa

rubra,

pisada

e dorida

por sobre o asfalto negro.
Suas pétalas,

Desfeitas,

em desalinho pelo chao,
lembravam

lagrimas vermelhas

a sangrar

saudade,

desalento

e solidao.

Eu ouvi o lamento

do passaro preto
sonhando

em sua gaiola triste,
ensaiando

—em vdo —

o sonho da liberdade.
Revi meus sonhos

na rosa escarlate.

Senti sonhar minha alma
no canto do passaro preto e,
senti nas pétalas
esparsas pelo chao.

o fim de tudo que comeca.
Eu vi a rosa ferida

a sangrar

pétalas rubras pelo chao.
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Mineira de Uberaba, Minas Gerais,
rddicada em Brasilia desde 1977, é
Poeta, Escritora Artista Plastica e
Psicanalista. Publicou seu primeiro livro
de poemas “Falando de Amor” em 1990,
o qual recebe em ambito Nacional, o
Préemio Master de Literatura como
melhor livro de poesias publicado de
1982 a 1992. Inameras vezes premidda,
participa de Antologias, Jornais e
Revistas com poesids, crdnicas, contos e
ilustragdes. Como Artista Plastica,
trabalha com as mais diversas técnicas
que abrangem a pesquisa do Desenho
Artistico e a Pintura com suas infinitas
opgdes, desde o Fusain e o Pastel, com a
descoberta singular da Témpera e da
Aquarela, do dleo e acrilico.

Para saber mais sobre a autora, acesse:
In.‘t'tps://revisfa'orojefoautoestima.com.br

/autores/
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COMO RECEBER
UM ALUNO
COM AUTISMO NA ESCOLA?

Neuropedagoga explica que primeiro
passo € fazer levantamento minucioso de
dados
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Foto divulgacio

Um aluno com autismo passara a frequentar a escola. Qual o modo correto de lidar para
compreender necessidades e moldar o ambiente para o sucesso?

Segundo Mara Duarte, neuropedagoga, psicopedagoga, psicomotricista e coach
educacional, além de diretora do Grupo Rhema, antes de qualquer coisa é preciso levantar
informagdes. “Analise o ambiente escolar, o programa vigente e as habilidades do aluno.

Entenda as dificuldades comportamentais e suas implicagdes. Avalie o ambiente em que o
aluno com autismo esta inserido, desde a rotina até o desempenho frente as suas
habilidades”, explica.

Com base no levantamento, Mara afirma que ¢ hora de planejar. “Considere as
necessidades educacionais e comportamentais e desenvolva estratégias para promover
comunicacao, autonomia e independéncia.

Esteja atento ao estilo cognitivo no autismo, marcado por um pensamento literal e

aprendizado visual”, orienta.

[39]
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A especialista alerta que o perfil emocional precisa ser considerado. "Descreva os
comportamentos em relagdo as questdes emocionais, adequagdo social e necessidades.
Estude os comportamentos problematicos e defina condutas de trabalho" , sugere.

A criagao de um ambiente inclusivo, segundo Mara, requer organizacio do espago
académico, estabelecimento de uma rotina flexivel e motivadora e planejamento
conforme o estilo cognitivo do aluno. Utilize material didatico com pistas visuais,
sequéncias de atividades adaptadas e jogos estruturados.

Também integre jogos e brincadeiras estruturadas ao ambiente educacional. Isso nio
apenas torna o aprendizado mais divertido, mas também proporciona oportunidades para
o desenvolvimento social e emocional.

Contfira outras orientacdes de Mara Duarte para receber bem um aluno com autismo:

e Ajuste o tempo e o ritmo de trabalho de acordo com as necessidades individuais
do aluno. Flexibilidade é a chave para garantir que cada crianga possa aprender no
seu proprio ritmo.

o Certifique-se de que a sala de aula seja um lugar onde o aluno com autismo se sinta
seguro e confortavel, minimizando estimulos excessivos.

o Mantenha um controle efetivo do aprendizado. Utilize a repeticdio como
ferramenta para reforcar o conhecimento, garantindo que o aluno com autismo
tenha oportunidade de praticar e internalizar novas habilidades.

e Naio subestime o poder do registro. Documente o processo de aprendizagem e
acompanhe a evolucao dos contetdos. Isso fornece uma visao clara do progresso e
orienta futuras estratégias de ensino.

o Faca avaliagoes regulares da condicao motora fina do aluno com autismo. “Isso
permite uma abordagem mais personalizada, adaptando as atividades para
promover o desenvolvimento motor fino”, explica.

« Apresente um estimulo por vez, permitindo uma compreensio mais clara e a
assimilacao gradual de novas habilidades.

o Utilize comandos verbais curtos, claros e associados a dicas visuais. Isso
proporciona uma orientagdo eficaz, facilitando a compreensao e execugao das
tarefas.

e Invista em sua jornada de conhecimento para entender melhor como lidar com
alunos autistas. “No Grupo Rhema oferecemos uma série de cursos online
gratuitos para estimular os profissionais de educacdo a trabalharem bem a diversao
e inclusao™, afirma Mara Duarte.
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Sobre Mara Duarte

Mara Duarte da Costa ¢é neuropedagoga,
psicopedagoga,  psicomotricista e  coach
educacional. Além disso, atua como mentora,
empresaria, diretora geral da Fatec e diretora
pedagbgica e executiva do Grupo Rhema
Educacao. As institui¢oes ja formaram mais de
80 mil alunos de pods-graduacdo, capacitagao
on-line e graduacao em todo o Brasil. Para mais
informagdes, acesse o site ou pelo instagram.

Sobre o Grupo Rhema

O Grupo Rhema foi criado por Fabio da Costa
e Mara Duarte da Costa ha mais de 14 anos
com o objetivo de oferecer conhecimento para
profissionais da educacdo e pessoas envolvidas
no processo do desenvolvimento infantil, tanto
nas areas cognitivas e comportamentais, quanto
nas areas afetivas, sociais e familiares.

A empresa atua em mais de 20 pafses, impactando a vida de milhdes de pessoas pelo
mundo com cursos de graduagio, pds-graduacdo, cursos de capacitacao e eventos
gratuitos. Para mais informagoes, acesse o site ou pelo instagram.

Foto divulgacio
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Meédico do trabalho e antor do livro O que ninguém te conton sobre o burnout, Marcos Mendanha explica
0 papel do ambiente e do trabalbo na vida das pessoas

Brasil é o segundo pais com mais casos de burnout segundo estudo da

International Stress Management Association (Isma-BR), ficando atras somente

do Japao, onde 70% da populacio ¢é afetada pelo problema. Diante dos nimeros

e do movimento janeiro branco, que visa conscientizar a sociedade sobre a importancia

de uma boa saide mental, ¢ natural que surja a divida de como o trabalho afeta a satde

- psiquica das pessoas. Seria ele

um fator de risco que poderia

levar, por exemplo, ao

suicidio? O burnout, que é o

esgotamento profissional, seria

uma espécie de estagio para
isso?

Marcos Mendanha, médico do
trabalho e autor do do livto O
que ninguém te contou sobre
o burnout, publicado pela
Editora Mizuno, estuda essa
relacao e explica se ha conexio
entre os dois fatores ou nao.
"O ptimeito ponto  que
precisamos considerar é que o
trabalho pode sempre
favorecer ou comprometer a
saude de qualquer individuo,
independentemente da area em
que a pessoa atua'.

Outro ponto que o médico
explica é que ha casos pelo
mundo em que o suicidio foi
associado ao trabalho. “No
Japao, em 2017, 208 suicidios
foram oficialmente
considerados karojisatsus, ou
seja, quando um trabalhador tira a propria vida por problemas mentais que podem ser
ligados a experiéncias no ambiente profissional. Em um caso célebre, Matsuri Takahashi,
uma funcionaria de 24 anos de um escritério de publicidade, se matou ap6s fazer mais de
cem horas extras nos meses antes de sua morte, em 2015. Autoridades japonesas
concluiram que o volume de trabalho excessivo levou a morte da jovem”.
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Por outro lado, o especialista ressalta que cada caso deve ser avaliado individualmente,
visto que o trabalho também ¢é uma via da existéncia que promove possibilidades,
conexoes e também saude. “Sim, é verdade que existem trabalhos adoecedores sob todos
os aspectos. Mas ¢é inegavel também que, para muitos, o trabalho é fonte, nio s6 de
sustento, mas de novas amizades, rede de apoio e até sentido de vida.”.

Mendanha alerta que sempre correlacionar trabalho como fator de risco ao suicidio é
ignorar os dados cientificos e outros fatores que envolvem o contexto de vida em
sociedade. “Segundo a OMS, o desemprego sim é considerado um importante fator de
risco para o suicidio, pois, além de privar o individuo das relagées sociais que o trabalho
promove, ameaga sua subsisténcia, e em muitos casos, a subsisténcia de toda sua familia
também”, exemplifica ele.

Em relagdo ao burnout, que é o esgotamento profissional, o médico reforca que
"devemos nos atentar aos casos de burnout e adoecimentos mentais, e encaminhar essas
pessoas, 0 quanto antes, para um tratamento eficaz e multidisciplinar.” Segundo o
médico, o burnout, assim como qualquer agravo de ordem mental, pode funcionar como
gatilho para uma ideacdo suicida, a depender da vulnerabilidade individual de cada
paciente. “Vivemos uma época desafiadora. Esse assunto é urgente e necessario. Os
dados nos mostram que, para promover a vida e a saide mental com seriedade e
responsabilidade, é necessario conversas dificeis, multisetoriais e para além daquelas que
sao disseminadas nas redes sociais”, finaliza ele.

Sobre Marcos Mendanha

Dr. Marcos Mendanha é Médico
do Trabalho, Especialista em
Medicina Legal e Pericias Médicas.
Advogado especialista em Direito
do Trabalho. Autor dos livros “O
que nao te contaram sobre
Burnout - Aspectos praticos e
polémicos”  (Editora  Mizuno).
Coautor do livro “Desvendando o
Burnout — Uma Analise
Multidisciplinar da Sindrome do
Esgotamento Profissional”
(Editora LTr). Diretor e Professor
da Faculdade CENBRAP.
Coordenador do COSMO
(Congresso de Saide Mental
Ocupacional). Consultor de Saude
Ocupacional Corporativa.

[44]



OTICAS DINIZ *
APRESENTAM A
CAMPANHA "ESCOLHA
TER VARIOS" PARA O
MES DE FEVEREIRO

4 )
A proposta é ir
além da
funcionalidade
dos oculos,
considerando-os
expressoes
individuais de
estilo e
personalidade

*’X'



REVISTA PROJETO AUTOESTIMA — N° 46

Oculos
incrivels

com precos
que cabem

no seu
bolso.

4

m uma iniciativa ousada para transformar a percep¢io dos 6culos, as Oticas

Diniz, maior rede de varejo 6ptico no Brasil com capital 100% nacional, lancam

a campanha " Escolha ter virios” para o més de fevereiro. A fim de enxerga-los
nao apenas como um item essencial para a saude ocular, mas também como peca chave
para compor varios looks e expressar o estilo e personalidade de cada individuo.

Com o slogan "Oculos incriveis com precos que cabem no seu bolso", a campanha institucional
enfatiza a diversidade de estilos e modelos disponiveis em todas as lojas do pais,
incentivando os clientes a explorarem diferentes opgdes, e facilitando o acesso a um
closet mais diverso.

"Estamos ampliando a visio de nossos clientes sobre os oculos. Queremos que as
pessoas enxerguem os Oculos como expressOes auténticas de estilo pessoal. Com a
campanha 'Escolha ter varios', buscamos proporcionar uma experiéncia unica na escolha
de oculos, garantindo um atendimento especializado e condigdes de pagamento
facilitadas", afirma Luciane Gomes, Diretora de Marketing, Comunica¢ao e E-commerce
das Oticas Diniz.

Desenvolvida pela agéncia Heads Propaganda, a nova campanha sera vigente ao longo do
meés de fevereiro na TV aberta e nas plataformas digitais, além da exposi¢cdo nos pontos
de venda das mais de 1.000 lojas da marca espalhadas por todo o pafs. Dessa forma, a

rede reforca o compromisso de proporcionar uma visao mais ampla e moderna sobre o
universo dos 6culos, garantindo variedade e mantendo prego acessivel para todos.

FICHA TECNICA

Produto: campanha no segmento de varejo 6ptico

[461


https://www.oticasdiniz.com.br/
https://www.oticasdiniz.com.br/
https://www.youtube.com/watch?v=Qu6Lcg7eE4Q

REVISTA PROJETO AUTOESTIMA — N© 46
Agéncia: Heads Propaganda
Campanha: Escolha Ter Varios
VP de Criagao: Rafael Merel
Criagao: Luiz Barretto, Pedro Mendes, Gustavo Miceli, Daniele Guerra.
COO: Rafa Carmineti
Atendimento: Andressa Pohren e Pamela Leite
Estratégia: Guilherme Lubianchi
VP de Midia: Ivan Rysovas
Midia: Fernanda Sobral, Amanda Turek e Greyce Souza
Community Manager: Lilian Grangeia
Production Leader: Josiane Toniolo
Producers: Bernardo Silva e Michele Midon
Po6s Produgiao Heads: Leandro Wada
Produtora de Imagem: Blackbird Producées
Diregao de Cena: Ernani Nunes
Ass. Direcao: Cau¢ Pereira
Producgao Executiva: Ricardo Oliveira
Diretora de Produgio: Cris Barbosa
Diretora de Atendimento: Monica Orlandini
Atendimento: Neusa Duarte
Diretor de Fotografia: Paulo Costa

Diretor de Arte: Tatiana de Crédico Kordon
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Motion Design: Edu Alves

Colorista: Gabriel Marigo

Figurino: Fernanda Daniela Moraes de Mello

Produtora de Elenco: Viviane Santos

Elenco: Maria Giulia Pesce Mansur

Produtora de Audio: Loop Reclame
Audio Arts Diregdao Musical: Edu Santos

Fotografo: Zarella Neto

Producgiao executiva: Patricia Meirelles Bruschini
Assistentes: Rodrigo Roseiro, José Guilherme Lobarinhas Junior, Esdras Duarte
Aprovagio/Cliente: Luciane Gomes e Ellen Almeida

Sobre as Oticas Diniz

Fundada em 1992 por Arione Diniz, na cidade de Sao Luis (MA), é hoje a maior rede
brasileira do varejo optico com capital 100% nacional. Presente em todo o pais, oferece
um diversificado mix de produtos e solu¢oes Opticas de qualidade, alta tecnologia para
lentes e 6culos de grau e de sol das principais grifes. Autoridade em saude visual ha mais
de 30 anos, a rede também proporciona aos seus clientes um ambiente aconchegante e
acolhedor nas lojas modelo classico e prime.

Desde 2016 a rede atua com a plataforma de responsabilidade Diniz Social. Essa iniciativa
pioneira visa contribuir para a mudanca da realidade da visio infantil no Brasil e ja
beneficiou 100 mil criancas em idade de alfabetizagio de escolas publicas e entidades
parceiras, que passaram por consultas com médico oftalmologista gratuitamente — e cerca
de 35 mil receberam a doagao de 6culos de grau completo.

Em 2023 ganhou o Selo de Exceléncia em Franchising da Associacio Brasileira de
Franchising (ABF), que ¢é sinonimo de qualidade e padronizagao. Recebeu o prémio do
Reclame Aqui como o melhor atendimento do mercado 6ptico por mais um ano,
colecionando trés premiagdes nesta categoria, € conquistou o selo de 5 estrelas do prémio
Melhores Franquias do Brasil, chancelado pela revista Pequenas Empresas, Grandes
Negocios (PEGN), em parceria com a Serasa Experian.

[481]
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m um mundo onde a primeira impressio pode ser a ultima, compreender e

definir seu estilo pessoal é mais do que uma questaio de estética; ¢ uma

comunica¢dao nao verbal de sua identidade, profissio e objetivos. Os sete estilos
universais da moda oferecem um espectro de possibilidades para expressar quem voceé é e
O que voce representa.

Para ajudar nesta jornada pedimos ajuda da Rosana Gabriela Andrade especialista em
marcas pessoals e corporativas, para explicar cada estilo e onde se encaixa cada estética.

Se vocé esta em um campo onde a seriedade e a tradi¢ao sdao valorizadas, como direito,
financas ou administragdo, o estilo classico pode ser seu aliado. Transmitindo
confiabilidade e profissionalismo, pe¢as bem cortadas e uma paleta de cores neutras
podem refletir sua competéncia e atengao aos detalhes.

Ja profissoes que exigem mobilidade, como educagio fisica, turismo ou mesmo o setor
criativo, podem se beneficiar do conforto e da praticidade do estilo esportivo. Se sua
personalidade ¢ mais relaxada e vocé valoriza a funcionalidade, este estilo ecoa sua
necessidade de liberdade e eficiéncia.

Demonstrar imponéncia e respeito apenas por suas vestimentas pode ser uma carta na
manga designers ou profissionais da alta gestao, onde a estética desempenha um papel
crucial, neste caso o estilo elegante pode ser seu cartao de visita.

Ele se alinha com personalidades que tém um olhar agu¢ado para detalhes e uma paixdo
pela perfeicio, refletindo um senso sofisticado e uma abordagem meticulosa.

Profissdes que envolvem cuidado, como enfermagem, psicologia ou ensino, podem
ressoar com o estilo romantico. Se vocé tem uma personalidade empatica e busca criar
uma conexao genuina com as pessoas, as silhuetas suaves e os detalhes encantadores
podem expressar sua natureza acolhedora.

Ideal para quem esta nas industrias criativas, como moda, publicidade ou entretenimento,
onde ser notado ¢ parte do jogo. Se vocé ¢ uma personalidade ousada com metas
ambiciosas, adotar um estilo que vire cabecas pode ser uma extensio de sua marca
pessoal.

Se vocé ¢ um artista, um escritor ou um empreendedor, onde a originalidade é o seu
maior ativo, o estilo criativo permite que vocé quebre padrdes. Pessoas com uma
personalidade inquisitiva e objetivos disruptivos encontrarao neste estilo uma forma de
expressar sua singularidade.

o~

Profissionais da area de tecnologia, start-ups ou marketing digital, onde o ritmo
acelerado e a inovagao ¢ constante, podem se identificar com o estilo moderno. Se vocé
uma pessoa que abraga a mudanca e esta sempre a frente, esse estilo reflete sua agilidade
sua perspectiva futurista.

o O
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Se descobrir entre os sete estilos universais é uma jornada introspectiva que vai além da
superficie. F entender como sua vestimenta pode ser uma extensio auténtica de sua
personalidade, profissao e objetivos. Ao alinhar esses trés aspectos com um dos estilos
universais, vocé nao apenas estabelece sua presenca visual no mundo, mas também
fortalece sua autoconfiangca e sua marca pessoal. E uma comunicacio silenciosa, mas
extremamente poderosa, de quem vocé € e do que aspira set.

Servico:

R Gabriela Digital

Rosana Gabriela Andrade

Especialista em Marcas Pessoais e Corporativas

(41) 98778 6745
https://www.linkedin.com/in/rosanagabrielaandrade/
(@zrgabrieladigital

https://beacons.ai/rgabrieladigital
rgabrieladigital@gmail.com
consultotia@tgabrieladigital.com.br

https:/ /rgabrieladigital.com.br/

QUAL ESTILO VOCE
PREFERLE?

[51]
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sequéncia tao aguardada de “Nosso Lar”, que em 2010 levou mais de 4 milhoes

de brasileiros aos cinemas, chega as telonas nesta quinta-feira (25) com numeros

bastante expressivos. De acordo com levantamento da ABRAPLEX (Associacao
Brasileira das Empresas Exibidoras Cinematograficas Operadoras de Multiplex), “Nosso
Lar 2” passara em 930 salas, espalhadas por 718 cinemas em todo o Brasil, quase 30% das
telas do pais.

Marcos Barros, presidente da Associagdo, comenta que esse ¢ um momento importante
para o cinema nacional, com “Minha Irma e Eu” e “Mamonas Assassinas” entrando na
quinta semana de exibicdo, além das estreias de “Nosso Lar 2” e do infantil “Principe Lu
e a Lenda do Dragao”.

Com isso, uma parcela ainda maior das telas estardo dedicadas as produgoes brasileiras.
“O primeiro més de 2024 comegou com dois filmes nacionais muito fortes em cartaz e
agora o periodo se encerra com mais dois langamentos de peso. Temos visto o cinema
nacional performar muito bem nesse inicio de ano, com titulos que, além do furor inicial,
tém uma vida longa. Na tltima semana, 'Minha Irma e Eu' foi exibido em mais de 800
salas, enquanto 'Mamonas Assassinas' esteve em mais de 400'.

Além das mais de 900 salas de 'Nosso Lar 2', hd a estimativa de que 'Principe Lu e a
Lenda do Dragao' ocupe cerca de 600 salas. "Nao ¢ preciso cota de tela para que filmes
nacionais performem bem, mas sim producdes de grande apelo de publico”,
complementa Barros.

Para o porta-voz, o desempenho dos titulos nacionais nesse periodo é reflexo da
qualidade das produgoes, somada com boa divulgagao e assuntos que sao de interesse de
grande parte dos brasileiros.

“Se os trés pilares da industria - distribuidores, produtores e exibidores - forem
envolvidos em discussOes técnicas e se os filmes em cartaz forem de interesse do grande
publico, podemos alavancar a produgao nacional e chegar a patamares nunca antes vistos.

Mas ¢ preciso que toda a cadeia do audiovisual seja incluida nessa ‘missao’, para que os
resultados, de fato, sejam positivos”, finaliza.

Saiba mais sobre os filmes que chegaram as telonas:

Nosso Lar 2 — Sequéncia de Nosso Lar (2010), que conta a historia de uma cidade astral
onde espiritos vao para aprender licGes e conhecimentos. Na trama, André Luiz (Renato
Prieto) entra para um grupo de espiritos liderado por Ancieto (Edson Celulari), com a
missao de ser mensageiro. Eles partem para a Terra para acompanhar uma missio que
tem o risco de fracassar. O proposito ¢é ligar o mundo espiritual e a Terra. O grupo se
dedica a cuidar de trés pessoas que fazem parte dessa missao, sem saber que sao os
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scolhidos. Otavio (Felipe de Carolis), um jovem médium que ndo vem cumprindo com
sua missao, Isidoro (Mouhamed Harfouch), um lider de casa espirita e Fernando (Rafael
Sieg), um empresario.

Principe Lu e a Lenda do Dragdao — Em Principe Lu e a Lenda do Dragio, o herdeiro
de um reino encantado precisa combater um dragao para proteger a todos, mas ele
prefere pregar pecas na familia e nos amigos. O Principe Lu (Luccas Neto) vai assumir o
trono no Reino de Lucebra quando fizer 18 anos e, segundo a lenda, precisara combater
o misterioso Dragido da Maldade e salvar o povo da Terra Média. Porém, ele nido acredita
na profecia e segue vivendo tranquilamente enquanto faz suas brincadeiras e pegadinhas
pelo palacio, principalmente com sua irma, a Princesa Encantada (Gi Alparone). Depois
de uma tragédia, ele precisara amadurecer e sair em uma grande missao.
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ocalizado na Avenida Paulista, o Shopping Cidade Sio Paulo tem uma
programacao especial para quem quer aproveitar os ultimos dias de férias em Sao
Paulo.

Em comemoracao aos 470
anos da cidade, até 18 de
tevereiro, a exposicao Eu
Amo SPocupa um espago
especial no 2° piso, com
quadros e  fotos  dos
artistas Pixote

Mushi e Mavinho  Acoroni,
que destacam pontos
histéricos de Sao Paulo sob
um olhar criativo e lddico.
Com entrada gratuita, a
mostra  fica aberta de
segunda a domingo, das 10h
as 22h.

A programacao cultural ainda conta com uma atracao exclusiva, inspirada no novo filme
da Disney, WISH — O Poder dos Desejos, até o dia 4 de fevereiro, com entrada gratuita
na praga central do shopping, no piso térreo, de segunda a domingo, das 10h as 22h.
Nessa experiéncia imersiva, criancas e adultos podem se sentir dentro da vila em que
moram Asha, personagem principal do filme, e seu fiel companheiro e divertidissimo,
Valentino, além de conferir o Observatorio do Rei Magnifico, soberano do Reino Magico
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de Rosas, uma grande sala dentro do castelo que guarda todos os desejos realizados ali em
esferas que acendem em um show de luzes e magia.
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Ja a mostra tecnolégica TUTANKAMON, UMA EXPERIENCIA
IMERSIVA convida o publico a desvendar os segredos dos antigos rituais funerarios e
os mistérios do submundo egipcio, e reviver, em detalhes, a descoberta da tumba de
Tutankamon em 1922, um dos faradés mais emblematicos da historia. Unindo arte e
tecnologia, a mostra ocupa 7 salas imersivas, incluindo uma com proje¢io mapeada em
4K, e até um espago inovador no metaverso, tornando a visita em uma experiéncia
educativa e divertida para pessoas de todas as idades. Os ingressos ja estao disponiveis
para compra na Ticketmaster, com valores a partir de R$40 por pessoa e descontos
especiais para grupos. O espaco fica aberto a visitacao de terca a sabado, das 10h as 22h,
e aos domingos, das 12h as 21h, no 4° piso do Shopping.

Servigo:

Programacgao Cultural do Shopping Cidade Sao Paulo

Endereco: Avenida Paulista, 1230 - 2° andar — Sao Paulo, SP

Funcionamento do shopping: segunda a sabado, das 10h as 22h; domingos e feriados, das

14h as 20h.

Exposi¢io Eu Amo SP

Local: 2° piso

Perfodo: até 18 de fevereiro, de segunda a domingo, das 10h as 22h.
Entrada gratuita.

Wish — Férias dos desejos

Local: térreo — praca de eventos

Periodo: até 4 de fevereiro, de segunda a domingo, das 10h as 22h.
Entrada gratuita.

Exposicio TUTANKAMON, UMA EXPERIENCIA IMERSIVA
Local: 4° piso (em frente ao Cinemark)

Periodo: até 19 de maio de 2024

Horarios: ter¢a a sabado, das 10h as 22h; domingo, das 12h as 21h
Ingressos: no local ou na Ticketmaster

Sobre o Shopping Cidade Sao Paulo

https://shoppingcidadesp.com.br/ | @shoppingcidadesp

Aberto em abril de 2015, o Shopping Cidade Sao Paulo retine importantes marcas do
varejo com o que ha de melhor em compras, lazer e gastronomia, localizado no
importante eixo cultural da capital, a Avenida Paulista. Parte da SYN (ex-CCP - Cyrela
Commercial Properties S.A), o Cidade Sao Paulo possui cerca de 150 lojas, além de
diversas opgoes gastrondmicas e no setor de servicos. O empreendimento ainda
compreende um jardim de 2,4 mil m? com mobiliario urbano e mudas da Mata Atlantica,
que se tornou um conhecido ponto de encontro para jovens, executivos ¢ turistas da
regiao.
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e acordo com numeros divulgados pela Organizacdo Mundial da Saude, ao

menos 4,7% da populacao brasileira sofre com transtornos alimentares. A

compulsio alimentar é um distirbio caracterizado pelo consumo de uma grande
quantidade de alimentos em um curto espago de tempo. A Dra. Elaine Dias JK, PhD em
endocrinologia pela USP e metabologista, afirma que esse disturbio peridédico esta muito
relacionado a gatilhos emocionais como estresse e ansiedade.

Segundo a médica, a exaustdo emocional leva as pessoas a perderem o controle de seus
habitos, a procurarem por comida o tempo todo e alimentos mais palataveis, como
gorduras e agucares. Porém, logo na sequéncia elas se arrependem. “A compulsiao surge
quando a pessoa esta se sentindo mal, cansada, desanimada, descompensada. E, quando
cla se da conta de que precisa de auxilio médico, muitas vezes ja desencadeou outros
problemas de saude, como diabetes, hipertensao, artrose, colesterol elevado e esteatose
hepatica”, explica a Dra. Flaine.

No dia a dia, sdo diversos os gatilhos da compulsdo alimentar para quem possui algum

tipo de transtorno emocional. A médica PhD em endocrinologia listou algumas praticas
que podem ser incorporadas a rotina para ameniza-los. Sao elas:
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- Realizar atividades fisicas de forma regular: a sensibilidade de neurotransmissores se
torna uma aliada para diminuir a vontade de consumir alimentos ruins e o tempo todo;

- Criar um ambiente magro em casa e no trabalho: evitar um ambiente obesogénico, pois
no episédio de compulsao, se tiver acesso somente a alimentos magros, automaticamente
ira comeé-los no lugar de opgdes prejudiciais a saude.

- Dormir de 7 a 9 horas por noite: focar na qualidade do sono;

- Bvitar ir tarde da noite para a cama: o ideal é que o individuo durma no maximo até as
23h, isso porque a partir desse horario acontecem varias alteragoes no ciclo circadiano de
varios hormoénios, como testosterona, cortisol, GH, a Grelina, a leptina, entre outros que
ficam alterados durante o dia, e essas alteracoes levam ao aumento da fome, irritabilidade,
dificultam o ganho de massa magra e musculo, pioram a composi¢ao corporal;

- Realizar a higiene do sono: criar uma rotina que ajude a preparar o corpo e a mente para
o sono, como evitar luzes de aparelhos tecnolégicos, estudar ou comer na cama. Dessa
forma, o psicolégico ira associar o quarto com a hora de dormir, promovendo a qualidade
do sono;

- Ingerir comidas mais saudaveis: alimentagao rica em fibras é uma grande aliada. Além da
sensacao de saciedade, ajuda a diminuir os niveis de agucar;

- Inserir a meditag¢do no dia a dia: reduz o estresse e a ansiedade, evitando a compulsao;

- Terapia Cognitivo-Comportamental ¢ uma grande aliada para o tratamento de
compulsao alimentar periddico.

A Dra. FElaine acrescenta que ha muitos estudos indicando a necessidade de
medicamentos para a eficacia do tratamento em casos mais complexos, ja que 0s
transtornos estao ligados a alteragdes na quantidade de neurotransmissores no sistema
nervoso central.

A médica também enfatiza que, em relagio ao consumo de alimentos, uma dica para
saber se eles sdao ideais ou nio ¢ ter em mente a importancia do descascar mais e abrir
menos. “Ingerir o maximo possivel de alimentos ndo industrializados, que sejam frescos e
naturais, evitando opg¢oes que sao fabricadas e, principalmente, os ultras processados e
ricos em gordura trans. Esses alimentos levam a inflamacao do nosso corpo, piorando o
hormonio do estresse, que ¢ um dos principais gatilhos da compulsdo alimentar”; finaliza
a Dra. Flaine.

Sobre a Dra. Elaine Dias JK
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A Dra. Elaine ¢ PhD em endocrinologia pela USP, também ¢ membro ativo da Sociedade
Brasileira de Endocrinologia, onde foi professora no curso de USG de Tireoide. Em sua
clinica-boutique na Oscar Freire, atua com uma equipe de profissionais multidisciplinares
em um espaco acolhedor e humanizado, com tecnologias de dltima geracio. F uma das
poucas no Brasil a realizar o exame de epigenética, que permite a personalizacio do
tratamento com a orientagio de dieta e atividade fisica ideal para cada paciente,
apontando os melhores caminhos para resultados mais efetivos.

Site: www.clainedias.com.br /Instagram: (@draelainedias
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deméncia é uma condicdo em que ocorre o declinio da func¢ao cerebral e esta

diretamente ligada a perda da capacidade de executar tarefas do dia a dia. Uma

estratégia de tratamento alternativo é a musica, com beneficios importantes para
quem ¢ acometido com a doenga, que vao desde a diminuicao do estresse e melhoria da
resisténcia em exercicios fisicos, contribuindo com a manuten¢ao da memoria. Segundo
uma pesquisa da Global Burden of Disease publicada no Lancet Public Health, até 2050 o
numero de brasileiros vivendo com deméncia deve aumentar 206%. Isso quer dizer que a
quantidade de pessoas com a doenga no pais deve saltar de 1,8 milhoes para 5,6 milhdes.

Escutar musicas pode trazer a tona memorias importantes, além de facilitar a conexao
com a propria identidade e com as emogdes que as letras podem causar. “A musica
possui um poder de acolhimento que acalma, acomoda, emociona e exercita o cérebro.
Nessa etapa da vida, em que muitos idosos nao tém a presenca frequente dos familiares,
as cancoes tém um papel ainda mais importante de ajudar na socializa¢ido e na memoria”,
afirma Janaina Rosa, coordenadora técnica da Home Angels, maior rede de cuidadores
supervisionados da América Latina.

Algumas pequenas mudangas na rotina podem agregar muito para a saide mental dos
idosos. Por isso, a coordenadora técnica recomenda que alguns minutos do dia sejam
dedicados a essa pratica. “E por meio da musica que podemos nos emocionar e buscar
boas lembrancas. Entao, separar um determinado momento do dia para que o idoso
possa escolher o que quer ouvir e deixa-lo ter esse tempo de apreciagdao das letras so traz
beneficios para sua saide mental e até mesmo fisica, se esse momento incluir também a
danga”, explica Janaina.

Os beneficios das cang¢des sao notaveis nos comportamentos dos idosos. Essa pratica traz
para eles a capacidade de expressar suas emogoes com mais facilidade e isso é importante
para que consigam lidar com os sentimentos que muitas vezes estao contidos. “Idosos
com deméncia que tém contato com a musica tém seus niveis de estresse diminuidos,
mudam seu humor e passam a responder aos estimulos externos com mais serenidade”,
afirma.

Sobre a Home Angels

A Home Angels surgiu em 2009 da unido de ideias dos empresarios Artur Hipolito e
Marco Imperador. Os sécios perceberam que, com o aumento gradual da expectativa de
vida da populagao brasileira, havia um mercado em potencial ainda inexplorado: uma rede
de franquias de cuidadores de idosos. A rede é pioneira no segmento e se consolidou no
mercado rapidamente, tornando-se referéncia como a maior rede de cuidadores de idosos
da América Latina. As unidades Home Angels prestam servico de exceléncia em
assisténcia fisica e emocional, tendo sempre um atendimento supervisionado e
personalizado aos assistidos e suas familias. Para mais informacdes clique aqui.

[64]


https://www.homeangels.com.br/

pode evitar o
surgimento de
- cancer?



REVISTA PROJETO AUTOESTIMA — N° 46

iversos estudos ja comprovaram que uma vida com rotina alimentar balanceada,
manutenc¢ao saudavel do peso e pratica de atividade fisica ajudam na prevencao
do cancer e de outras doencas.

A diminui¢do no consumo de alimentos de origem animal, que possui muitas substancias
toxicas, e uma dieta rica em fibras e graos, reduzem o risco de desenvolvimento de cancer
colorretal a0 modificar a microbiota intestinal. Além disso, os alimentos ultraprocessados
podem aumentar diretamente o risco de cancer de mama e préstata por seu potencial
carcinogénico. Esse conjunto de habitos alimentares associados a um estilo de vida
sedentario sao fatores de risco para o desenvolvimento de uma neoplasia.

A ingestdo de carne, principalmente em grandes quantidades, apresenta maleficios. Esses
produtos sio comercializados com uma grande quantidade de conservantes, que siao
toxicos para o nosso organismo, podendo levar a mutacio no DNA das células,
desencadeando doengas como o cancer. Carne vermelha e processada aumenta o risco de
cancer colorretal, peixe salgado aumenta o risco de cancer nasofaringeo e alimentos
preservados por salga (principalmente preservacao de carnes e peixe cru) aumentam o
risco de cancer de estomago. Em contrapartida, os laticinios diminuem o risco de cancer
colorretal.
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Existem recomendagdes e evidéncias de que dietas ricas em alguns tipos especificos de
frutas, legumes e grios podem ter impacto sobre a prevencao e desenvolvimento do
cancer e na reducdo do risco de doencas cardiovasculares. Dois grios de importante
destaque sao o gergelim e a soja.

O gergelim tem sido amplamente estudado e é conhecido por possuir propriedades
antienvelhecimento, anticancer, antidiabetes, anti-inflamatérias e antioxidantes. A soja,
por sua vez, possul isoflavonas na sua composi¢ao e esta relacionada a uma diminui¢ao
no risco de cancer de prostata.

O consumo de bebida alcodlica tem inimeros fatores prejudiciais a satide e um deles ¢ a
sua associagdo com o desenvolvimento de neoplasias. Se a quantidade de alcool
consumida for maior que 45 g por dia, podera aumentar o risco para cancer hepatico,
gastrico e pancreatico.

Como exemplo de prevencao de doengas, a dieta do mediterraneo é sempre citada. Ela é
baseada principalmente no alto consumo de frutas, vegetais, azeite de oliva extravirgem e
peixes, e no baixo consumo de laticinios e carnes vermelhas. Esta associada a uma vida
longa e menor prevaléncia de doencgas cardiovasculares e canceres.

Além de excelentes fontes de varias vitaminas e minerais, esses alimentos sao fontes de
fibras e fornecem, de modo geral, muitos nutrientes em uma quantidade relativamente
pequena de calorias. Essas caracteristicas os tornam ideais para a preven¢ao do consumo
excessivo de calorias, da obesidade e das doencas cronicas associadas a esta condicio,
como o diabetes, as doencas do coracao e o cancet.

Existe uma forte associacio na diminuicao das taxas de desenvolvimento de cancer
quando se tem uma alimentag¢ao saudavel, rica em graos integrais, vegetais e fibras, em
contrapartida de uma alimentagao abundante em ultraprocessados, bebidas alcodlicas e
carne vermelha em excesso, que podem aumentar o risco de alguns subtipos de tumores.
Uma mudanga na alimentagao e atividades rotineiras contribuem para uma qualidade de
vida melhor e prevengao da doenca que aflige o mundo todo, o cancer.

Apesar da medicina ainda nao deter a capacidade de cura de todas as doengas, ela vem
registrando muitos progressos rapidos e revolucionarios. A medicina personalizada, por
exemplo, faz uso dos avancgos da genética, da bioinformatica e das influéncias ambientais.
O seu alvo principal é a area do cancer, na qual varias alteracbes genéticas ja foram
identificadas como causadoras da doenca, permitindo um tratamento preciso. O mesmo
tratamento oncolégico nao serve mais para todos.

O cancer é muito mais complexo do que se imaginava. Ha diferencas marcantes dos

mesmos tipos de tumor entre os pacientes. Sa0 como “digitais”, especificas para cada
individuo.
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Com a medicina personalizada, ou de precisao, os individuos sao tratados como unicos e
ndo se adequam ao tratamento, ao contrario, o tratamento se ajusta ao paciente, trazendo
uma gama de beneficios. Por exemplo, numa abordagem de prevencio, ela permite
investigar a susceptibilidade a determinadas patologias, mesmo antes de se manifestarem
clinicamente, possibilitando um acompanhamento e até a sua prevencao.

Ja na questao de tratamentos, a medicina de precisao indica uma escolha de tratamento
que tenha maiores chances de resultado, uma vez que ¢ personalizada. Além disso, a
medicina de precisio promove o desenvolvimento de tratamentos alternativos
personalizados para individuos que nao responderiam aos tratamentos convencionais.

Dentre as novas terapias que estdo revolucionando a medicina esta o Teste Onco-PDO,
desenvolvido pela Invitrocue Brasil. Trata-se de um cultivo celular tridimensional, que
melhor reflete 7 vitro as condigdes observadas 7z vivo do seu tumor de origem.

O Teste Onco-PDO leva em conta que cada paciente ¢ tnico, e isso ajuda o médico a
tracar a melhor escolha para aquele paciente especifico. Alguns tumores mostram-se
resistentes a certos medicamentos e saber previamente as respostas das células tumorais
do paciente aos diferentes tratamentos em laboratorio contribui para a tomada de decisao
dos médicos oncologistas.

O beneficio é que o Teste Onco-PDO permite verificar especificamente o efeito de
diversos medicamentos no tumor do paciente e trabalhar diretamente com as células
vivas que formam o cancer em cada caso.

O teste ¢ especialmente indicado para pacientes em estagio avancado, para aqueles em
que se observou o retorno do crescimento do tumor apods a primeira linha de tratamento,
mas pode ser realizado nos demais estagios também.

Disponivel no Brasil para cancer de mama, pulmao, colorretal, pancreatico, gastrico,
prostata e ovario, o Teste Onco-PDO permite que o médico escolha 8 de 60 drogas para
testagem e o resultado demonstra como as células responderam em laboratério. O
relatério, gerado em até 21 dias, fornece informagoes de como os organoides derivados
do paciente reagiram aos diferentes tratamentos testados.

O Teste Onco-PDO esta disponivel para coletas em todo o Brasil. Para mais
informacoes, consulte a Invitrocue Brasil.

Sobre a Invitrocue Brasil - A Invitrocue Brasil inicion suas operagoes no pais em 2020,

desenvolvendo e comercializando diversas tecnologias bioanaliticas, entre elas a cultura de células
3D. Responsavel Técnico no Brasil: Invitrocue Brasil — Dra. Danielle Ferreira (CRBM: 42180 - 1¢
Regiao). www.invitrocuebrasil.com.br | invitrocue@invitrocue.com. br
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O queijo é um dos alimentos derivados do leite mais reconhecidos e apreciados
globalmente. Independentemente da culinaria local, a iguaria possui espagco em diversas
culturas, sendo utilizada em uma infinidade de varia¢oes de tipos, curas e aparéncia. Em
homenagem a este alimento versatil e saboroso, o Dia do Queijo ¢é celebrado
mundialmente em 20 de janeiro.

No Brasil, uma das formas mais populares de consumo é o queijo ralado, facilmente
encontrado em supermercados. A Mococa, empresa com mais de 100 anos de tradi¢ao no
ramo de laticinios, inova ao oferecer uma versio com queijo minas meia cura na
composicao, conferindo um sabor diferenciado a receitas como paes, massas € pratos
gratinados.

Aproveite a data comemorativa preparando trés receitas da Mococa que destacam o sabor

do queijo: um delicioso biscoito de queijo, uma cremosa lasanha de broécolis e uma
irresistivel batata rosti com bacon. Aproveite as sugestoes e saboreie o melhor do queijo!

BISCOITO DE QUEIJO

(Lempo de preparo: 30 minutos)

Créditos: Mococa
Ingredientes

e 3 copos de de Queijo Ralado Mococa
e 1 copo de de Leite de Coco Mococa

e 4 copos de de polvilho
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e 3ovos
e 1 copo de de dleo

e salagosto

Modo de preparo

1. Aqueca o 6leo em uma panela.

2. Depois, banhe o polvilho com o leite de coco gelado e amasse com as maos até
ticar soltinho.

Agora, adicione o 6leo e continue amassando.
Adicione o queijo ralado, sal e os ovos e continue amassando até ficar firme.

Enrole a massa e corte em pedacinhos pequenos do tamanho que preferir.

A

Leve ao forno pré aquecido até dourar.

LASANHA DE BROCOLIS

(Lempo de preparo: 45 minutos)

Créditos: Mococa
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Ingredientes

e Queijo Ralado Mococa

e 1 colher de sopa de Manteiga Mococa

o 1 caixinha de Creme de Leite Mococa ou Mistura de Creme de Leite Mococa
e 1 pacote de lasanha pré-cozida

« 200 g de presunto

e 200 g de queijo

e 1 broécolis

o leite

o Sal e tempero a gosto

e 2 cubos de caldos de galinha

Modo de preparo

1. Pique o brécolis em pequenas porgoes.
2. Em seguida, refogue-os em uma panela com azeite. Reserve.

3. Em outra panela, coloque a manteiga, um pouco de tempero e o caldo de galinha.
Em seguida, acrescente o leite e deixe ferver.

4. Depois, acrescente o brocolis ao molho.
5. Desligue a panela e coloque o creme de leite ou mistura de creme de leite.

6. Depois é s6 montar uma camada de massa, o molho, o presunto, o queijo e assim
sucessivamente.

7. Jogue o queijo ralado por cima para gratinar.

BATATA ROSTI COM BACON

(Lempo de preparo: 30 minutos)
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Créditos: Mococa

Ingredientes

« 100 gramas de Queijo Ralado Mococa
o Azeite a gosto

« Sal a gosto

e 1/2 unidade de cebola

e 50 gramas de bacon

o 3 colheres (sopa) de cream cheese

« Pimenta do reino em grao moida a gosto

e 4 unidades de batata média

Modo de preparo

1. Cozinhe as batatas com casca sem deixar amolecer (8 minutos de agua fervendo
bastam).

2. Deixe esfriar, descasque e leve as batatas ao congelador por pelo menos uma hora.
3. Pique bem a cebola.

4. Rale as batatas em um ralo grosso, misture delicadamente a cebola e reserve.
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5. Corte o bacon em pequenas fatias bem finas.

6. Em uma frigideira, no fogo baixo, frite o bacon no azeite e reserve o bacon,
deixando a gordura na frigideira.

7. Coloque na frigideira metade da batata ralada, fazendo um circulo de no maximo
20 cm de diametro.

8. Tempere com pimenta do reino e sal a gosto.

9. Coloque o bacon reservado, o requeijao e o parmesao (reserve uma colher de sopa
do parmesio) sobre a batata deixando uma borda de uns 2 centimetros sem
recheio.

10. Cubra com o restante da batata e tempere a parte de cima novamente com pimenta
do reino e sal.

11.Sempre em fogo baixo, tampe a frigideira e, depois de 5 minutos, vire com cuidado
(se necessario use uma outra frigideira).

12.Jogue o queijo ralado reservado sobre a batata depois de virado.
13. Tampe a frigideira.

14. Depois de 5 minutos, desligue o fogo, jogue a salsinha picada e sirva.

Quer aprender mais receitas? Acesse o portal (www.mococa.com.br) e o
Instagram oficial (www.instagram.com/mococa_oficial) da Mococa para ficar por
dentro de diversas opgdes culinarias.

Sobre a Mococa

Fundada em 1919, a Mococa esta presente ha mais de 100 anos nas casas dos brasileiros,
com produtos de qualidade e tradi¢ao. Nascida como uma empresa familiar de producao
artesanal de manteiga, a marca centenaria preza por matérias-primas de alto nivel para
garantir qualidade e consisténcia em todos os produtos. Ao longo de um século de
atuagdao, a companhia se modernizou, investiu em tecnologia e expandiu para todo o
territério nacional, além de América Latina, Central, Estados Unidos, Africa, Aribia
Saudita e Japao. Atualmente, tem em sua linha de produtos condensados, cremes,
achocolatado, queijo ralado, coco ralado, leite de coco, manteiga e composto lacteo. Seu
portfélio ¢ sinénimo de momentos de afeto, qualidade e confianga, que acompanha o dia
a dia das familias ha gera¢des. A Mococa tem sua sede e fabrica localizadas na cidade de
mesmo nome que originou a marca, no interior de Sao Paulo, onde emprega cerca de 400
colaboradores.
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a onda dos alimentos funcionais e na tendéncia de opg¢oes saudaveis e que nos

dao bem-estar, o acai vem ganhando cada vez mais for¢a. Proveniente do bioma

amazonico, ¢ um fruto roxo rico em polifendis, considerados como alto poder
antioxidante, principalmente da classe antocianinas, fibras, acidos graxos essenciais,
vitaminas e minerais.

Juliana Maciel, nutricionista parceira da Frooty, marca lider de sua categoria quando o
assunto ¢ acai, destacou os inumeros beneficios de inclui-lo na alimentacao.

“O acgal, sem duvida, tem uma infinidade de beneficios para a saude. E uma fruta
altamente nutritiva e pode ser uma 6tima adigao a dieta de qualquer pessoa”; disse ela. “O
que ¢é realmente notavel é a sua alta concentracao de antioxidantes, que sdo vitais na luta
contra os radicais livres, responsaveis pelo envelhecimento celular e desenvolvimento de
doencas cronicas. E valido lembrar que sempre que mencionamos envelhecimento
celular, estamos falando que o corpo inteiro sofre este processo quando ha o baixo
consumo de antioxidantes — desde pele, cabelo, unhas, até mesmo na forma que o corpo
utiliza a imunidade em prote¢ao ao organismo 7, explicou.

A nutricionista da Frooty também mencionou a riqueza de acidos graxos essenciais, como

omega 6 e 6mega 9, presentes no agai. Esses acidos graxos sao conhecidos por promover
4 : : " : "

a saude cardiovascular, reduzindo o colesterol LDL (o "colesterol ruim") e aumentando o

HDL (o "colesterol bom").

Além disso, o alimento é uma fonte rica em fibras, contribuindo para a saude digestiva.
“As fibras sio um componente crucial de uma dieta equilibrada. Elas auxiliam na
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digestao, promovem a saciedade e ajudam a regular os niveis de agucar no sangue”,
destacou o profissional.

Outro beneficio ¢ a sua alta concentracao de calcio e ferro. O calcio é essencial para a
saude 6ssea, enquanto o ferro desempenha um papel vital na produ¢ao de hemoglobina,
o componente do sangue que transporta oxigenio para as células do corpo.

Mas ¢ importante ter cuidado. Apesar das inumeras vantagens, o alimento pode ser rico
em calorias, especialmente quando consumido em combina¢do com outros ingredientes
caloricos: leite condensado, leite em po integral, mel ou alimentos com alta densidade
energética. O ideal é consumi-lo com aveia, granolas ou adicionar outras frutas e até
mesmo um suplemento proteico.

“E fundamental lembrar que, embora o agal seja uma adi¢io benéfica a sua dieta, ¢
preciso consumi-lo com moderagao. E, claro, isto deve ser feito com qualquer alimento.”
concluiu Juliana.

w
e |
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DUX NUTRITION DESENVOLVEU RECETTA DE TACA DE
ARAU]A PARA REFRESCAR O VERAD DE FORMA SAUDAVEL E }
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sobremesa tem como base o Freshwhey da
DUX, que traz praticidade, sabor e

versatilidade para ousar nas receitas

s&o Paulo, janeiro de 2024 - Com umad das
temporadas de veréio mais quentes dos
altimos anos, a DUX Nutrition, uma das
maiores marcas qué promovem salde por
meio da nutrigdo no grasil, desenvolveu uma
receita saudavel e facil de fazer, para se
deliciar e se refrescar sem sair da dieta.

A receita proteica da taga de maracuja tem
como base 0 Freshwhey DUX sabor
Maracuja, uma proteind natural produzidd
com frutas liofilizadas em uma férmula
limpa e pura. Gragas @ sua riqueza em
proteinas, a sobremesa n&o s satisfaz os
desejos por algo doce, mas também
proporciond uma sensagao maior de
saciedade.

E possivel criar d mesma taga com outros

sabores do Freshwhey DUX, como Limao,

Frutas vermelhas, Coco e Abacaxi, Agai,

entre outros. Basta usar a imaginagdo e @

criatividade nd escolha dos ingredientes. p‘\ P
Confira abaixo o modo de preparo: :. ". l.
& @
og0f =0
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INGREDIENTES

Ingredientes:
« 4 unidades de maracuja; -

« 4 unidades de iogurte natural;

3 scoops de FreshWwhey DUX sabor
Maracuja;

. 2 barras de chocolate amargo;

2 colheres (sopa) creme de leite;

« 10 unidades de biscoito de arroz.

Modo de preparo:

1.Em uma taga, cologque na base oS
biscoitos de Qrroz triturados;
2 Misture o iogurte natural com Freshwhey - -
pDUX sabor Maracuja e leve @ geladeira
para firmar;
3 perreta o chocolate com o creme de leite
e reserve;

4.Adicione o creme de maracuja a taca.

por cima, acrescente O chocolate R, 00 7a
. s . :
& et @
H e a® . 2,0 r |
derretido e a polpa de maracuja pard AR ] 4
decorar; - N ‘e
! [ ] » L . ."
" v e y
5.Leve ao freezer por 20 minutos e pronto! “eeee’ >

sobre a DUX Nutrition

Fundada em 2015, a DUX Nutrition € uma marca de nutrigdo humana que conecta ciéncia e natureza e
busca revolucionar d saide por meio da tecnologid nutricional com © desenvolvimento € fabricagao de
suplementos avangados e de alta performance. A DUX, que em latim significa lider, conta com um portfolio
de mais de 70 produtos que transmitem qualidade, desempenho e tecnologia avangada, sempre focados
em féormulas limpas, com uma combinagao de ingredientes inovadores e nutrientes naturais. O
compromisso da marca, que esta entre as principais do setor, & garantir performance, saade e bem-estar,

com impacto positivo e contribuigéo efetiva na vida de seus clientes € no planeta.
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Para trazer informagoes e fomentar o tema, a linha Topseed Garden promove a terceira edigao da
Campanha Plantoterapia, com o mote "Da tela para a terra"

Cultivo caseiro de plantas promove beneficios como relaxamento, estimulo a criatividade e melhora da coordena¢io motora

Nao ¢ terapia, mas ¢ terapéutico. A plantoterapia, como o préprio nome ja sugere, é um
exemplo destas acoes diarias ou hobbies capazes de proporcionar bem-estar e impactos

B . = s Sl positivos na saude. A
| ' pratica  consiste em
cultivar plantas em casa
e, entre seus beneficios,
estio o estimulo da
criatividade, a melhora
da coordenacio motora
e o efeito motivador e
relaxante.

Seja em canteiros ou
vasos, seja flores, ervas
ou hortalicas, estar
rodeado de plantas no

T ~ et N dia a dia nio ¢é
sinonimo somente de um lar mais bonito. O contato fisico com elas e o foco necessatio
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nos cuidados demonstram o
potencial que essa pratica
proporciona de romper as
tensoes. Diversos experimentos
e testes neurolégicos  ja
realizados indicam que, durante
essa atividade, a frequéncia de
ondas neurais costuma
diminuir, favorecendo a calma
e a concentracao. Além disso,
analises de sangue e wurina
mostraram reducao no nivel de
cortisol - o hormoénio do
estresse — e na pressao arterial.

Um levantamento feito por pesquisadores ingleses, em cima de 8.896 artigos publicados
entre 1990 e 2019, concluiu que desfrutar do verde durante a rotina tem um efeito mental
restaurador, o que reduz a exposi¢ao a quadros de estresse, ansiedade e depressao.

Sabendo de todos esses beneficios, ¢ facil compreender o porqué a jardinagem dentro dos
lares teve um “boom” durante a pandemia de Covid-19. Segundo o Instituto Brasileiro de
Floricultura (Ibraflor), o mercado de plantas cresceu 10% em 2020 e 15% em 2021.

Essa biofilia, ou seja, o
desejo humano nativo de
buscar conexdes com a
natureza, foi intensificada
de forma relativamente
recente, mas ha tempos
vem firmando raizes nos
lares de milhares de
pessoas no pafs - o que se
deve, principalmente, a
melhoria na qualidade das

espécies, a maior
diversidade de opgoes e
as novidades que

continuam chegando ao
mercado.

Atenta a isso, a Topseed Garden, linha de sementes de hortalicas, ervas e flores

da Agristar do Brasile uma das marcas mais consolidadas nacionalmente, traz
um portfélio completo, com tecnologia e diversidade.
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W Além disso, a linha ira promover a
terceira edi¢ao da Campanha
Plantoterapia. Com o mote “Da tela para
a terra”, o objetivo ¢ incentivar o publico
a passar menos tempo em frente aos
aparelhos eletronicos e se conectar mais
com o mundo real por meio do plantio,
como uma atividade terapéutica que
oferece diversos beneficios para a saide
do corpo e da mente.

“Também  buscamos  quebrar o
paradigma de que para se plantar é
preciso de grandes espagos. Queremos
demostrar que até em um apartamento ¢é
possivel ter sua horta, com diferentes
alimentos, temperos frescos e flores”,
complementa o gerente comercial da

linha Topseed Garden, Matheus Scarpat.

Os conteudos poderio ser
acompanhados no Youtube, Instagram e Facebook.

Sobre a Agristar

A Agristar ¢ movida pela paixdo ao campo e pelo desafio de superar limites. Com mais de
60 anos de existéncia, ¢ uma das maiores empresas do pais no desenvolvimento,
producao e comercializagio de sementes de hortalicas e frutas. Atua no mercado
profissional com as linhas Topseed Premium, Topseed, Superseed e TSV Sementes, e no
segmento de jardinagem, hobby e lazer através das linhas Topseed Garden e TSV
Sementes. Com capital 100% nacional e com uma ampla e moderna infraestrutura, a
Agristar tem orgulho em conhecer a sua terra e assim desenvolver e testar produtos de
alto desempenho. Sediada em Santo Antonio de Posse (SP), a empresa possui quatro
estagOes experimentais ¢ uma unidade de pesquisa e melhoramento estrategicamente
localizadas nos estados de SP, MG, SC e RN, que asseguram o desenvolvimento de
produtos adaptados para os mais diversos climas e regioes.

Para mais informages acesse: www.agristar.com.br.
Siga a Agristar nas redes sociais

Facebook: https://www.facebook.com/agristardobrasil
Instagram: (@agtistardobrasil
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o Iniciar um novo ano, muitas pessoas se animam para adotar habitos mais

saudaveis e transformar seus corpos na academia. Contudo, segundo Caio

Signoretti, personal trainer com mais de 2 milhées de seguidores nas redes sociais,
ha erros recorrentes que podem comprometer o sucesso dessas jornadas fitness. Muitas
das vezes, a repeticao desses erros é o que impede de alcangar os resultados desejado.

“Sabe aquela pessoa que entra ano e sai ano, continua malhando, mas nao vé resultados?
Geralmente essas pessoas nao sabem o que fazem de errado ou o que as impede de
alcancarem seus objetivos na academia. Os erros sio mais comuns e simples do que
imaginamos”, refor¢a Caio Signoretti.

Para comecar o ano de 2024 com o pé direito, o personal definiu um guia com os cinco
erros mais comuns e reclamacdes que costuma ouvir dos mais de 30 mil alunos que
acompanha em sua plataforma online. Confira:

1. Estabelecer Metas Inatingiveis:

"O primeiro erro ¢ estipular uma meta extremamente ousada e muito longe do que se faz
atualmente, ou ja fez alguma vez na vida. Entendo que a animacdo de recome¢o que o
inicio de ano traz ¢ super importante para dar o pontapé inicial, mas habitos nio se
constroem da noite para o dia. Requer esforco, comprometimento, disciplina, constancia
e foco. Portanto, defina metas realistas, com base na rotina que ja vive e naquilo que
pretende mudar e melhorar, e atinja uma consisténcia antes de aumentar a carga", alerta
Caio.

2. Falta de Planejamento e Clareza nos Objetivos:

"O segundo erro esta em comegar sem um plano definido. Muitas pessoas se perdem na
academia ao seguir atividades aleatérias. E crucial ter um treino alinhado ao seu objetivo,
seja perder gordura ou ganhar massa muscular. Busque um profissional que possa
estabelecer um treino especializado e individual, focando nas suas prioridades, isso faz
total diferenca. Cada um ¢ tnico, cada pessoa tem uma necessidade especifica, o treino
que funciona para um, ndo necessariamente funcionara para o outro", orienta o
profissional.

3. Erros na Intensidade e Duragido do Treino:

"O terceiro ponto ¢ a falha na intensidade. Iniciar com cargas muito elevadas ou passar
horas na academia buscando compensar inatividades, pode levar a lesdes e atrapalhar o
progresso. O treino precisa ser dosado como um remédio, seguindo um planejamento
gradual. Vale ressaltar que a constancia é o que trara resultados definitivos para o seu
ano", destaca Caio.

4. Treinar o Mesmo Grupo Muscular Diariamente:
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"O quarto erro é a obsessao por um grupo muscular especifico. Treinar o mesmo
musculo todos os dias sem respeitar a periodiza¢do e o descanso pode ser prejudicial.
Naio s6 no sentido de gerar lesGes, mas também porque as pessoas nio entendem que o
descanso tem o mesmo nivel de importancia da constancia nos treinos. Sem o descanso,
o musculo ndo tem tempo de se recuperar e de gerar o resultado que buscamos. E
fundamental variar os grupos musculares e permitir a recuperagao", adverte o personal
trainer.

5. Subestimar a Importancia da Consisténcia:

"Entender que os resultados sio cumulativos é essencial. Muitas pessoas perdem o foco
ap6s um deslize, esquecendo que o progresso é conquistado gradualmente. Consisténcia ¢é
a chave para resultados duradouros. Nao adianta chegar com todo gis na academia
apenas em janeiro e perder o foco nos demais meses. Estabeleca metas e objetivos que
vocé conseguira se esforgar para cumprir e realizar até o fim do ano. Em janeiro do ano
que vem vocé tera um resultado altamente satisfatorio", ressalta Caio.

Ao evitar esses cinco erros principais, os entusiastas da academia podem maximizar seus
esforcos e conquistar transformacgoes significativas em 2024, garantindo um caminho
mais seguro e eficaz para alcancar seus objetivos fitness.

Sobre Caio Signoretti (@caionsignoretti)

Caio ¢é personal trainer desde
2011, formado em Educacio
Fisica  pela  Unis  (Centro
Universitario do Sul de Minas). Se
especializou em Gestao
Estratégica e Inteligéncia em
Negocios (2013), e em
Musculacao e Personal Trainer
(2017). Desde 2017, Caio ajuda os
seus alunos a terem um ano de
resultados em apensas trés meses
por meio do seu programa de
treinos on-line, o Personal Online,
que atualmente conta com mais
de 30 mil alunos em mais de 30
paises diferentes. CREF 159728-
G/SP.

Instagram: (@caionsignoretti
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om a chegada do calor, a decoracdo natural se torna a “queridinha” nos diferentes
ambientes da casa. A biofilia, que significa a interacio do ser humano com a

natureza em prol do bem-estar, ndo apenas auxilia na manuten¢do da temperatura
do local, mas também ¢é uma tendéncia que pode ser aplicada em espacos amplos e até
mesmo nos compactos, como nas varandas. O conforto e a praticidade sio elementos
que podem compor essa area e gerar um maior aproveitamento do espago.

Para deixar a area externa com a cara do verdo brasileiro, a arquiteta responsavel pelos
apartamentos decorados da construtora Yticon, Cristina Cardoso, compartilhou algumas
dicas de decoracio focadas na varanda.

Plantas e fontes

Classicas e atemporais, as plantas sao pegas-chave na criagio de um ambiente fresco e
natural. “Com o calor intenso, investir em plantas que nao exigem manuten¢ao constante
¢ uma solugao viavel. Para ocupar espacos mais altos e adicionar um charme a mais,
recomenda-se o uso de samambaias, que harmonizam bem com varias outras espécies,
como evidenciado no decorado do empreendimento Vibe, em Londrina (PR)”, explica a
arquiteta. Outras opg¢oes, como suculentas e cactos, também se integram facilmente,
sendo acessiveis e visualmente agradaveis.

Pequenos arranjos de flores aromaticas, como lavanda, e até mesmo fontes de agua
decorativas feitas em pedra ou bambu siao elementos sensoriais que contribuem para a
harmonia e tranquilidade do ambiente. “O aroma da lavanda e o som da agua escorrendo
proporcionam uma experiéncia imersiva, criando a sensacdo de frescor associadas a
praias, cachoeiras e campos abertos”, comenta.

Suportes naturais
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A textura e a cor dos suportes sao outros fatores importantes para evitar a propagacao do
calor no espago. “O ideal é que as estantes e bancadas sejam de cores claras, que nio
absorvam tanto os raios solares. A textura amadeirada contribui para a constru¢io do
ambiente natural, além de ser uma estampa coringa em todas as estagoes do ano.” Uma
ideia ¢ a criacao de uma bancada em madeira clara acima da caixa de ar-condicionado,
também sugerida no decorado do empreendimento Vibe. Além de proporcionar mais um
espaco para ser utilizado, a bancada traz um tom contemporaneo e sutil ao ambiente.

Caso nao tenha a possibilidade de trocar os suportes, uma alternativa ¢ utilizar tecidos
leves e claros, como toalhas e trilhos de mesa. Algumas opgdes de tecido sao o algodao e

o linho.
Paleta de cores

Para complementar as cores mais naturais, como branco, off white, palha e tons
amadeirados, ¢ recomendado acrescentar detalhes coloridos com preferéncia para tons de
azul e verde, que remetem aos ambientes praianos e geram leveza e conforto.

“Os tons claros podem ser aplicados na decorag¢ao de base, compondo sofas, tapetes e
cortinas com tecidos frescos e naturais como linho, algodao e sarja. Para gerar destaques,
¢ interessante criar pontos mais coloridos em elementos complementares, como
almofadas, xales de sofa, quadros, vasos e demais pecas decorativas podem trazer cores,
texturas e temas mais vivos e tropicais”, ressalta a arquiteta.

Moéveis confortaveis e praticos

“Uma tendéncia nas residéncias ¢ o uso de cadeiras de praia e eclementos mais
relacionados ao litoral na composicao da varanda. Essa escolha criativa contribui para
criar um ambiente mais descontraido e acolhedor, ideal para encontros informais, como
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churrascos e tardes de jogos, por exemplo”, destaca Cristina. Outras opcoes de cadeiras
que causam o mesmo efeito sdo as trancadas podendo essas ser em material natural
(como ratan, palha e sisal) ou materiais sintéticos, trazendo as caracteristicas que remetem
aos ambientes mais rasticos, como aplicado no decorado do Urban, em Maringa (PR).

Crédito: Divulgagao/ Y ticon

A mesa de centro deve acompanhar as cores das cadeiras, seja em tom monocromatico
ou contrastante. “Ao escolher a mesa, é preciso prestar atenc¢ao nos detalhes das cadeiras
e do ambiente. O vidro ¢ um material excelente para climas quentes e na decoracao, ja
que a transparéncia é um elemento coringa nas decoragdes”, detalha.

Dica extra: posigao do sol

Antes de reformular a varanda, preste aten¢do nos locais onde ha incidéncia de luz. A
posicio do sol deve ser pensada tanto para a disposicao dos méveis quanto para o
posicionamento das plantas, a fim de que nao haja imprevistos na hora de aproveitar o
espago aberto. “Sao esses detalhes que impedem que uma cadeira fique posicionada em
local excessivamente quente e evitam a necessidade constante de trocar as plantas. Se o
posicionamento da varanda for voltado para face em que o sol é presen¢a constante, é
recomendado instalar cortinas ou telas solares, que filtram a incidéncia direta dos raios,
tornando o ambiente mais confortavel em qualquer hora do dia. Seguindo essas dicas, ¢
possivel transformar a varanda em um dos espagos preferidos da casa e aproveitar muito
mais os dias”, finaliza a arquiteta.

Sobre a Yticon Construgio e Incorporagio

A Yticon ¢ uma construtora e incorporadora que atua ha 14 anos nas cidades de Londrina, Maringd ¢ Cambé, no
Parand, além de Campinas, em Sao Paulo. A empresa do Grupo A.Y oshii desenvolve empreendimentos localizados em
regides de potencial valorizacao, especialmente para quem quer conquistar o primeiro imovel. A Y'ticon jd construin mais de
6,2 mil wunidades, todas entregues rigorosamente no prazo, somando mais de 612 mil metros quadrados de drea
construida. Mais informagies: www.yticon.com.br.
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E direito de todo cidadao brasileiro receber a caderneta ao nascer; o
imstrumento € estruturado para monitorar o crescimento e desenvolvimento
infantil
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informacdes de saude da crianga. No entanto, ela ¢ hoje muitas vezes subutilizada

apenas como meio de anotar e agendar as proximas vacinas. Essa tem sido uma
das principais recorréncias na pediatria do Hospital-Escola Wladimir Arruda (HEWA),
da Universidade Santo Amaro (Unisa) — uma das principais faculdades médicas do
pais.

: Caderneta da Crianca é um documento nacional para acompanhar as

De acordo com Teresa Navarro, médica pediatra e professora titular
da Universidade Santo Amaro (Unisa), no atendimento a comunidade, médicos e
residentes do curso de Medicina se deparam com a falta de informagoes nas cadernetas de
meninos e meninas, exceto na parte destinadas as vacinas.

“A Caderneta da Crianca ¢ uma importante ferramenta de satide para o acompanhamento
do crescimento e desenvolvimento da crianga, mas ¢ preciso utiliza-la de forma adequada.
Além disso, a caderneta é também uma fonte confiavel de informagdes para pais sobre a
saude dos filhos”, pontua Teresa.
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