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Uma histéria real que une fé, ciéncia e a sabedoria
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Editorial Tags

@ ©OIl4, queridos leitores! A edicGo n® 69 da Revista Moda 00000
Projeto AutoEstima, referente a janeiro de 2026, Cultura/cinema @8
marca o inicio de um novo ano com muita
satisfacdo, esperanca e inspiracdo. O destaque Gastronomia 0000
vai para o artigo de Hugo Paino de Oliveira, que :
Literatura &S
aborda a acupuntura e a Doenca de Chagas por
meio da emocionante histéria de Dona Aparecida Satide/esporte 00000
e seu reencontro com a saude. A edicdo também
traz uma entrevista especial com o professor de Beleza /comportamento

natacdo Dari Luz, além de dicas de livros, textos
relevantes e muitos outros conteludos pensados
para promover bem-estar, conhecimento e
autoestima. A nossa gratiddo a todos os
colaboradores, parceiros e seguidores que c°ntat°
tornam o nosso trabalho cada vez mais incrivel
com suas Historias inspiradoras. Desejamos um

Novo Ano de 2026 repleto de conquistas! (X elenir@cranik.com

Boa leitura e até a proxima edicdo! ¥ @revistaprojetoautoestima

Para publicar cronicas, resenhas, poemas ou [?ﬂ @projetoautoestima

divulgar seu negoécio, projeto, loja, livros, etc., na

proxima edicdo da nossa revista: clique aqui. @ www.revistaprojetoautoestima.com.br

Elenir Alves
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Hugo Paino de Oliveira VNP

Hugo Paino de Oliveira -
Farmacéutico, Acupunturista e
Terapeuta das Origens, fez toda a
pesquisa clinica e o estudo do
caso clinico da paciente Dona
Aparecida (Presidente da
Associacdao Chagasicos da
Grande Sao Paulo).

O texto foi revisado pelo
Farmacéutico e Escritor Ricardo
Murca.
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Agulhas que curam:

ACUPUNTURA E DOENCA DE
CHAGAS:
O REENCONTRO DE DONA
APARECIDA COM A SAUDE

Por Hugo Paino de Oliveira
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Uma histéria real que une fé, ciéncia e a sabedoria milenar da Medicina
Tradicional Chinesa

A Doenca de Chagas é uma das chamadas doencas negligenciadas. De
acordo com a Organiza¢dao Mundial da Saude (OMS), mais de 7 milhdes de
pessoas em todo o mundo estdo infectadas pelo Trypanosoma cruzi, o
parasita causador da doenc¢a. No Brasil, estima-se que mais de 1 milhdo de
pessoas convivam com ela — muitas sem diagnéstico e sem acesso ao
tratamento adequado.

Entre essas estatisticas, estd Dona Aparecida Benedita Francisco dos
Santos, mulher simples, nascida em Votuporanga (SP), que viveu parte da
infancia em casas de barro e sapé — o ambiente perfeito para o bicho
barbeiro, inseto transmissor da doenca. “Eu dizia que tinha uns bichos me
picando a noite”, relembra. “Naquela época, ninguém sabia que era o vetor
da Doenca de Chagas.”

Hoje, mais de um século apés a descoberta feita por Carlos Chagas em 1909,
ainda ha pouca visibilidade sobre a doenga e sobre o sofrimento de quem a
carrega.

A luta de Dona Aparecida

Quando procurou atendimento em 2022, Dona Aparecida apresentava
sintomas marcantes: dores intensas na lombar e nas pernas, inchacos,
cansaco e dificuldades digestivas. Tinha diagnéstico confirmado de Doenca
de Chagas cronica, além de outras condi¢oes de saude associadas.

Foi nesse cenario que iniciou seu tratamento com acupuntura, conduzido de
forma continua e acompanhada. O foco inicial era aliviar as dores fisicas,
mas o processo revelou algo muito mais profundo: o reequilibrio de todo o
organismo.
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Dona Aparecida e sua filha Silvia Regina, olhando o estudo de caso
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A visdao da MTC: quando o corpo fala por
dentro

Na MEDICINA TRADICIONAL CHINESA (MTC), o
corpo humano é visto como um sistema
integrado, em que mente, 6rgidos e emocgdes
se influenciam mutuamente. A Doenca de
Chagas, sob essa ética, afeta principalmente o
CORAGAO, o BAGO-PANCREAS, o ESTOMAGO,
o PULMAO e o RIM - érgédos ligados ao
equilibrio do sangue, a digestdo, a imunidade
e as emocgoes. _

Segundo a MTC, o CORACAO (ZANG) é o
“imperador do corpo”, responsavel por
governar o sangue e abrigar a mente. O BACO-
PANCREAS (ZANG) transforma e transporta os
nutrientes, e quando enfraquecido, permite o
acumulo de Umidade interna — um fator
patogénico que pode causar inchacos, fadiga
e dores. O RIM (ZANG), por sua vez, é a raiz da
energia vital e precisa estar fortalecido para
sustentar a vitalidade do organismo.

Como descreve Giovanni Maciocia (2007),
“qualquer doenca persistente tende a
debilitar o BACO e conduzir a formacao de
Umidade e Fleuma”. E essa légica que ajuda a
entender o quadro de Dona Aparecida: o corpo
enfraquecido pela doenca cronica retém
liquidos e energia estagnada, dificultando a
circulacdo do QI e do XUE (Sangue).

Hugo Paino de Oliveira e
Dona Aparecida

Dona Aparecida - Presidente da Associacido
Chagasicos da Grande Sao Paulo, mostra o
trabalho com muito orgulho. O Gibi da Turma
da Ménica , edicdo especial sobre Doenca de
Chagas, distribuido para escolas em eventos
de salde e postos de saude

O tratamento e o renascimento

O plano terapéutico envolveu agulhamento
pelo corpo com estimulagdes, moxabustdo de
Artemisia e uso de magnetoterapia, com
sessoes regulares ao longo de trés anos, com
um total de 147 sessées — nas quais se
trabalharam pontos estratégicos para
eliminar a Umidade, tonificar o Sangue,
circular o QI e fortalecer a imunidade.

A cada encontro, observava-se melhora:
reducdo das inflamacgdes, alivio das dores,
melhora do sono, e retomada da disposicao
fisica e mental.

YRevista Projeto AutoEstima




Em agosto de 2025, o resultado surpreendeu a todos: o exame de sangue
apresentou valor 0,72, classificado como ndo reagente para Doenca de
Chagas.

Entre a fé, a energia e a ciéncia

Ndo se trata de milagre. A acupuntura é reconhecida pela Organizacdo
Mundial da Saiude como uma pratica eficaz no tratamento de diversas
condigcoes, especialmente na regulagdo do sistema imunolégico e
circulatério. Mas ha algo que a ciéncia ainda tenta medir: a for¢ca da fé e da
perseveranca.

Dona Aparecida manteve a constincia do tratamento, acreditou, e
reconstruiu seu equilibrio fisico e emocional. Como diz uma frase que
marcou este processo:

"Nada sobrando, nada faltando. Tudo em equilibrio.”
- Professor Rogério Suguitani

Hugo Paino de Oliveira e Dona Aparecida

Reflexdo final

Doencas como hipertensdo, diabetes e depressio sdo amplamente
discutidas na midia. Mas a Doenca de Chagas ainda permanece invisivel -
mesmo sendo responsavel por milhares de mortes por ano.

Historias como a de Dona Aparecida mostram que é possivel unir o
conhecimento ancestral da MTC, a forca da ciéncia e a fé humana na
recuperacao da saude.

Mais do que um caso clinico, esse é um convite para enxergarmos o corpo
nao apenas como biologia, mas como energia, emogao e propésito.

VRevista Projeto AutoEstima




Texto adaptado a partir de relato clinico real e fundamentos da Medicina
Tradicional Chinesa. As praticas integrativas devem ser realizadas por
profissionais habilitados e nao substituemm acompanhamento medico
convencional.
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O estudo de caso e pesquisa foi feito pelo Farmacéutico, Acupunturista e

Terapeuta das Origens, Hugo Paino de Oliveira
Texto revisado pelo Farmacéutico e Escritor Ricardo Murca.

Para saber mais sobre o trabalho de Hugo Paino de Oliveira, acesse:
site: www.livroreconectar.com.br instagram: @hugopainodeoliveira
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ENTREVISTA

RI LU/

Dari Luz. Formado pela UnB

(Universidade de Brasilia) com
pos graduagdo em Ciéncias
em atividades aqudticas pela
Gama Filho, Performance
Humana pela Veiga de
Almeida, e Prescrigéo de
exercicios em alta performance
pela Universidade Anhanguera,
com 45 anos de experiéncia
em academia no Distrito
Federal. Especialista em
Hidroginastica e atividade
fisica para o publico 60+.

Revista Projeto AutoEstima: Vocé é reconhecido pelo

trabalho cuidadoso e humanizado com publico de
faixas etarias diversas, em especial com idosos.
Como vocé define a importancia da hidroginastica
na promocao da longevidade e da qualidade de vida
na terceira idade?

Dari Luz: A importancia da Hidro estd na dgua que
promove varios beneficios como facilidade do retorno
venoso (caminho do sangue de volta pro coragéio) na
reducdo do peso podendo chegar até 90% a menos
permitindo exercicios que seriam quase impossiveis em
terra aléem de promover resisténcia conforme a
velocidade dos movimentos. Sabemos que a musculagéo
é essencial por ser um exercicio resistido e muitos ndo
gostam por ser monétono. Na dgua consigo trabalhar
com uma dindmica desafiadora e alegria melhorando
forca e resisténcia aumentando a longevidade e
independéncia do aluno, dando qualidade de vida.
Outro beneficio é o ambiente social onde fazemos

encontros periddicos onde o feedback é fantastico.

www.revistaprojetoautoestima.com.br
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Revista Projeto AutoEstima: Conhecido pelo
trato excepcional com seus alunos, de que
forma vocé constréi essa relagdo de
confianca, respeito e motivacdo dentro e

fora da piscina?

Dari Luz: Essa relagdo é construida de forma
natural, pois apenas precisamos ser pacientes e
atenciosos pra este grupo. Tenho um respeito
enorme pela histéria que cada um tem, seja de
vida ou histérico de problemas fisicos. A partir
dai construo minha relag@o com eles.

Revista Projeto AutoEstima: Acompanhar de
perto muitos idosos exige sensibilidade e
responsabilidade. De que forma vocé
adapta as aulas as diferentes limitagdes
necessidades

fisicas, emocionais e

individuais dos alunos?

Dari Luz: Complementando a resposta anterior,
apds construir a relagdo através da paciéncia,
atengéio e conhecimento de cada um, consigo
establecer o que cada um pode fazer e quando
o exercicio é restrito, adapto de forma que néo
seja excluido e continue na sequéncia das
aulas.

www.revistaprojetoautoestima.com.br
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Revista Projeto AutoEstima: A experiéncia e
o dominio técnico fazem com que vocé seja
frequentemente convidado para capacitar
outros profissionais. Qual vocé considera
ser o maior desafio ao formar novos
professores de hidroginastica para atuar
com compromisso e dedicag@o?

Dari Luz: O maior desafio sem duvida é fazer
com que tenham os pré requisitos ja citados. A
maioria ndo demonstra seguranga na parte
técnica mas aqueles que tem amor pra
atender esse publico é mais facil de adquirir o
técnico. Sempre falo que

quando fazemos algo em que amamos, nunca

conhecimento
serd trabalho.

Revista Projeto AutoEstima: Vocé demonstra
amor pela profiss@o e busca constante por
aperfeicoamento. Como os cursos e
formacdes continuadas contribuem para a

exceléncia do seu trabalho no dia a dia?

Dari Luz: Os cursos e formagdes continuadas
sempre serdo importantes, pois a mudanga no
mundo de hoje é constante. Muitas vezes o que
era bom ontem ja nd@o se usa hoje ou aparece
formas diferentes de melhorar as aulas. Hoje é
muito mais facil de acompanhar a evolugéo de
tudo com mundo digital. O importante é saber
filtrar as informagdes.
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Revista Projeto AutoEstima: Nos didlogos
com seus alunos, temas como qualidade de
vida e atividade fisica estao sempre
presentes. Que mensagens vocé costuma
reforcar para incentivar a pratica regular
de exercicios?

Dari Luz: Sempre falo da importéancia da
atividade fisica na vida presente e
principalmente  futura, quanto a  ser
independente pra realizar as tarefas diarias. A
regularidade é fundamental e por isso tenho um
calenddrio com aulas tematicas como festa
junina, outubro rosa, Natal e outras onde
incentivo de forma recreativa. Acompanho
também pelas presencas e quando sinto a falta
de alguém , entro em contato pra saber o que
aconteceu.

Revista Projeto AutoEstima: Ao longo de sua

trajetéria, quais transforma¢dées mais
marcantes vocé ja observou na saude fisica
e emocional dos alunos que praticam

hidroginéstica sob sua orientacé@o?

EDICAQ/2026

Tenho
transformagdes, mas vou citar 2 marcantes. A
primeira é de uma aluna que me abordou no

Dari Luz: varias  histdrias  de

final da aula pra relatar que ja@ estava ha 3
meses por indicagdo médica. Ela confessou
que ndo acreditava que a atividade fisica
poderia mudar o dia a dia dela, mas veio me
agradecer por estar equivocada e que é seu
novo estilo de vida saudavel. A segunda é
inclusive de uma aluna que conhecendo suas
colegas de aula, percebeu as transformagdes e
fez um lido poema chamado “Palco de luz e
som” contando as histérias das Marias, da Anas
e efc.

Revista Projeto AutoEstima: Para finalizar,
que conselho o professor deixa tanto para
os idosos que desejam iniciar
atividade  fisica

profissionais que

uma
quanto  para os
querem atuar com

exceléncia e sensibilidade nessa area?

Dari Luz: Meu conselho para os idosos que
iniciar € “nunca é tarde pra comegar uma
atividade fisica. O importante é escolher
aquela em que vocé se identifica e sempre
tenha vontade de voltar”. Para os profissionais
falo da dlegria e paixdo que é atender esse
publico e quanto é gratificante o
relacionamento com todos eles.

Gostaria de complementar que a Hidro é a

minha ferramenta de trabalho pra me
relacionar com meus alunos, mas existem outras
ferramentas que também séo usadas pra esse
publico como na danga, a ioga, o pilates e
tantos outros. Sempre brinco com eles que seja
qual for a atividade escolhida, recomendo
fazer a musculag@o como complemento com
apenas os exercicios essenciais como agachar,
empurrar e puxar. Obrigado pelo convite e

espero ter atendido nas respostas.

www.revistaprojetoautoestima.com.br =———
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idroginast foi
estilo anos 80, com Prof.
Dari.
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Acompanhe o trabalho do
professor Dari Luz no
instagram:
@darirobertocesardaluz
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Créditos das fotos: Dari Luz (Arquivo pessoal)
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PALCO DE
AGUA E SOM

POR ANA BEATRIZ CARVALHO

No cendrio havia Teresas, Sandras,
Anas, Beneditas, Rosas, Roses,
Marias, Eldas, Fatimas, Veras, Dianas,
Ceicas, Danielles, Beths, Celestes,
Margaridas, Linas, Erondinas, Katias,
Hidalgas, Cynthias, Sénias, Marcelles,
Celis, Doras, Emilias, Carolinas,
Emerencianas. Mulheres no plural
Até mesmo Misses e Divas! Cada
estrela tinha o seu fulgor préprio.
Cada mulher, as suas historias. Fios
narrativos que se entreteciam num
enorme manto de sensibilidade e
confissdes, além de sugestdes
mutuas. Uma constelagdo. Mulheres

criativas, determinadas,
interessadas em cuidar do corpo e
da alma, todas reunidas

regularmente em torno de um
objetivo: o bem-estar.

Chuva torrencial, frio paralisador, calor de brasas vivas ou qualquer outra
intempérie climatica que evitasse o comparecimento naquela convergéncia,
ainda nas primeiras luzes da manhd, nada era capaz de impedir as suas
respectivas presengas no palco de agua e som.

Seus trajes comuns, quase todos pretos, traziam pequenos retoques de
diferenca em que o detalhe do dourado, do florido, do decote, da fluidez do
tecido marcava a diferen¢a entre aquelas mulheres. Com efeito, embora as
singularidades ndo se anulassem, ali todas eram iguais. Os observadores
tinham dificuldade em reconhecé-las.

WWW.REVISTAPROJETOAUTOESTIMA.COM.BR
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Relativizando o adagio popular pelo qual se diz haver uma sentenca para
cada cabecga, o que enfatiza a pluralidade e a distingdo, era propriamente
na cabeca daquelas mulheres que a diferenca cedia a igualdade, pois que
o arranjo preto na cabecga era o detalhe que as tornava na aparéncia tdo
semelhantes que causava confus@o acerca das identidades ali presentes.
Harmonizando todas aquelas individualidades, musica e dgua eram fatores
de incentivo, acolhimento e garantia do cumprimento dos seus anelos
primeiros e mais importantes: celebrar ininterruptamente a vida.

No prazer da convivéncia regular, aquelas mulheres partilhavam
ensinamentos da vida pratica e do vislumbre mais transparente: culindriaq,
saude, religido, maternidade, alimentagdo, viagens, lazer, eventos e diversos
outros temas. Tudo isso era motor que animava os encontros sempre muito
desejados. Efetivamente, era uma festa a reunido das devotas da dadiva da
vida!

Ainda que a luz solar ndo penetrasse o recinto daquela celebragdo, de fato
ela reluzia desde o interior de cada mulher ali presente e as contagiava em
elevacdo coletiva. De modo que apds a experiéncia de comunhéo
propiciada pelo encontro, sempre saiom coradas, rejuvenescidas e
entusiasmadas.

A convergéncia feminina de dagua, musica e vigor potencializava a
capacidade de suas participes revitalizarem, renovarem e multiplicarem as
suas forgas. Naquele recinto, a agenda diaria era modelada nas mentes
pensantes. O dia debutava com alegria e o pulsar das poténcias em
movimento crescente permitia a cada uma daquelas mulheres a convicgdo
de que poderiam realizar mais e melhor.

O palco de agua e som abrigava o siléncio e o didlogo. Privilegiava a
memoriq, incitando-a ao exercicio permanente de suas conexdes.

O trabalho era intenso, com algumas pausas para descanso. Nocgoes
bdasicas e de maior complexidade eram instruidas por um ativador de vidas,
que o fazia para o bom desempenho das tarefas. A sua benévola voz de
comando elas se manifestavam em bailado cdésmico: esquerda, direitq,
suspensdo, arrastamento, leve, pesado, moderado, alto, baixo, rotagao,
flexibilidade e aceleragdo. Assim se restauravam as energias corporeas e
animicas. Forgas imateriais eram coordenadas pelo instrutor por um saber
simultaneamente técnico e devocional, convergindo num unissono fio
condutor aquelas individualidades a um s6 tempo heterogéneas e
semelhantes.
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O harmonizador tinha nome. O seu patronimico era Luz, a condizer com
aquilo que ele realmente significava para as mulheres sob a sua orientacdo:
impeto que atribuia cadéncia aos movimentos, passos, ritmos e
deslocamentos. Por certo, o respeito @ individualidade e & coletividade eram
premissas valiosas naquele espago para que tudo fosse executado como
era devido. Assim, ele e elas bailavam juntos a melodia das esferas, em
coreografias harmoniosas em que todas procuravam oferecer o melhor de
si para alcancar o melhor de si.

O palco de dgua e som era um ambiente que favorecia a modelagem do
corpo e o equilibrio da mente. A respiragdo e a circulagdo de energia vital
eram elevadas a exceléncia. A certeza da autonomiaq, inspirando autoestima
e contentamento aquelas mulheres, as tornava poderosas! A vida pulsaval

Macio e fluido, além de muito quente, o palco de dgua e som acomodava
qualguer uma e todas. Guardava proporgdes sempre compativeis com
quem desejasse celebrar diariamente a vida e a existéncia com vitalidade e
esperanca. Ali a tristeza era superada pela alegria; a dor cedia ao regozijo; o
des@nimo atraia o vigor e a superagdo. Tudo fluia em movimento e
harmonia.

Configurada, a disposi¢gdo daquela mandala de luz e miriades de mulheres
se aparentava como um palco de orquestra, em que o maestro rege a
velocidade, o ritmo, o compasso, a combinagdo de sonoridades de quem o
segue absorto na leveza dos seus movimentos. Diretrizes. Tudo
minuciosamente calculado, embora sentido espontaneamente no espirito,
para produzir o enlevo da vida, bem como o ajuste do equilibrio e da salde.
Para isso, também a escolha das musicas era motivo de agdo minuciosaq,
contemplando propdsitos consoantes a elevagdo desejadaq, isto &, agitar ou
repousar, na perfeita medida, corpos e almas no bom desempenho dos
objetivos.

O ambiente convidava os participes daquela celebragdo as mais profundas
imersdes nas fontes originais e proteicas do ser, onde superabundavam as
solugcdées mais criativas para os problemas da lide cotidiana. Manancial eraq,
portanto, de renovagdo. Auténtico mergulho na longevidade. L&, a amizade
fluia e a solidariedade avangava.

No palco de dgua e som, conduzidas pelo Mestre do Movimento e da Agdo,
as aulas de hidroginastica anunciavam coreografias desempenhadas em
enlevo, onde a vida borbulhava em festa, multiplicando sorrisos, sadde e
alegria.
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L& as mulheres se sentiam felizes. O palco de dgua e som refletia a beleza do
encontro de mulheres com a vida em movimento.

ANa BEATRIZ CARVALHO

Escritora brasiliense, Normalista, Professora. Educadora com especializagdo
em Direitos Humanos e mestrado em Politicas Pablicas. Atualmente cursando
Gerontologia. Sua produgdo literaria reane contos, microcontos, cartas,
cronicas, haicais, poemas e prosas poéticas. Varios de seus trabalhos foram
selecionados para Antologiaos e ColetGneas. E membro das seguintes
academias literarias: ALMUB/Brasilia e ACL/Brasilia. Membro da Comunidade
Founder Brasil por Elas. Membro do Clube Soroptimist International of the
Americans. Integrante do grupo Biblioamigas do DF. Participante do grupo
MulheresPoesis. Associada do Bussines and Professional Women - BPW.
Idealizadora do Projeto Leitura que Liberta: seja um Doador de Livro, do Projeto
Mulher Feliz, do Projeto Mulheres que apoiam Mulheres e do Projeto Leitura que
Toca!l. Co-autora do Projeto Leitura no Bosque. Curadora do Clube do Livro
Instituto MatureSer e Clube do Livro da Llivraria Leitura do Terrago
Shopping/Brasilia. Palestrante e instrutora de cursos. Autora dos livros Contos
de uma Mulher Feliz: viver para crer que tudo & bom, belo e necessdario, Viva a
Vida! e E Tudo Importa... Poemas.

WWW REVISTAPROJETOAUTOESTIMA.COM.BR
P


http://www.instagram.com/anabepaz31

Revista Projelo AutoEstima

FERIAS EANODE
WVESTIBULAR:

| 'ﬁ} I;.;‘ Ay | \ N \-,.\
\ (f f;’}r '_,_w": ‘ -I : A ..l‘ '. l

=\ W POR MATHEUS NAHAS, PROFESSOR DE
\\ \ QUIMICA, COORDENADOR DA AREA DE

\ CIENCIAS DA NATUREZA E DA ESTACAO

N | ‘ VESTIBULAR DO COLEGIO MARISTA
“ QNS ARQUIDIOCESANO

COMO SE PREPARARSEM
SESOBRECARREGAR




% DEIXAR MATERIAIS SEPARADOS, .

Reuvista Projeto Aulobstima

As férias antes da terceira série do Ensino Médio sao um momento
decisivo. Nao é hora de mergulhar em uma rotina pesada de estudos,
mas também nao é o caso de “desligar” totalmente. O descanso é
fundamental para chegar ao ano do vestibular com energia, equilibrio e
menos chances de sofrer com o estresse de um periodo tao intenso.

Um bom ponto de partida é fazer um balango rapido dos dois primeiros
anos do Ensino Médio. Quais foram seus pontos fortes até aqui? Em quais
areas vocé sentiu mais dificuldade? Esse exercicio de autoconhecimento
ajuda a enxergar com clareza o que precisa de mais atencao e a planejar
estratégias realistas para o préximo ano.

Durante o periodo, vale escolher dois ou trés contetudos que tenham sido
um verdadeiro “enrosco” e retoma-los de forma leve. Ndo é necessario
estudar todos os dias, nem por muitas horas. Uma sugestao é reservar
cerca de uma hora, duas vezes por semana, para revisar anotacgoes,
refazer alguns exercicios e reorganizar o que ficou pendente. E o
suficiente para manter a mente ativa, sem transformar as férias em um
cursinho intensivo.

CADERNOS E ARQUIVOS EM ORDEME O

FACILITA MUITO A RETOMADA NO
\ N COMECO DO ANO. | ¢

7,

’%\\ ESPACO DE ESTUDOS PREPARADO

N

Outro passo importante é comecar a pensar nos objetivos: que carreiras
despertam seu interesse? Quais vestibulares vocé considera prestar? Se
essas respostas ainda nao estiverem totalmente claras, tudo bem.

Em um ano tdo exigente, o risco é deixar que o académico ocupe
praticamente todas as horas do dia. Isso nao é saudavel. Sono regular,
pratica de atividade fisica, alimentacao equilibrada e boa hidratacao nao
sao detalhes: sao parte da preparacao para o vestibular. Aproveitar as
férias para iniciar uma rotina mais adequada aumenta a chance de
manter habitos saudaveis quando o Terceirdao ganhar ritmo.
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Ao longo de 2026, a organizacdo sera
uma aliada central. Assistir as aulas
com foco, registrar as explicagdes,
perguntar sempre que surgir davida e
evitar “levar problemas para casa”
ajuda a construir uma base sélida. No
tempo de estudo individual, revisar
conteudos, fazer resumos, resolver
exercicios e testar diferentes maneiras
de estudar faz diferenca. Cada
estudante precisa encontrar o método
e a estratégia que mais funcionam para
o seu jeito de aprender.

Por fim, cuidar da saide mental é tao
importante quanto montar um bom
cronograma de estudos. O ano do
vestibular costuma carregar
expectativas da familia, da escola e do
proprio estudante, mas esse ciclo nao
precisa ser sindnimo de sofrimento.
Com planejamento, rotina equilibrada e
apoio da familia e da escola, é possivel
conduzir o Terceirdao com calma, leveza
e, principalmente, confianca.

Sobre Matheus Nahas

Matheus Nahas é professor de quimica, coordenador da area de Ciéncias da Natureza e da
Estacao Vestibular do Colégio Marista Arquidiocesano. Licenciado e bacharel em Quimica pela
USP e licenciado em Pedagogia pela Unicsul, possui mais de 20 anos de experiéncia na
educacao, com atuacao voltada a preparacao para vestibulares, orientagcao de carreira e
desenvolvimento de estratégias de estudo personalizadas.

Sobre o colégio:

O Colégio Marista Arquidiocesano faz parte da rede de colégios e escolas do Marista Brasil, que
esta presente em 20 estados brasileiros, atendendo cerca de 100 mil criangas, jovens e adultos
em 96 unidades de ensino. Os estudantes recebem formacgao integral, composta pela tradicao
dos valores Maristas e pela exceléncia académica alinhada aos desafios contemporaneos. Por
meio de propostas pedagogicas diferenciadas, criancas e jovens desenvolvem conhecimento,
pensamento critico, autonomia e se tornam mais preparados para viver em uma sociedade em
constante transformacao. Saiba mais em: maristabrasil.org.
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Sensacoes

Por Sonia Carolina

Acordam na alma,
na mente, no corpo
desejos profanos, rebeldes,
dolentes
sedentos de amor.
Sdo sonhos,

Séo flores
vermelho escarlate
da cor da paixéo,

da cor do desejo
que envolve meu corpo
voluptuoso macio,
com cheiro de flor
em suspiros incautos
buscando o prazer.
Sdo ondas insones,
pecados, temores
que invadem meu corpo,
gemendo, ansiando
perder-se de amor.

L5

Sénia Carolina Mineira de Uberaba MG é Poeta, Escritora Contista, Ensaista Psicanalista e Pintora,
formada em Misica pelo Instituto Musical de Uberaba MG, em Orgﬁo Eletrénico pela Escola de Musica
Claude Debussy, Brasilia DF, Prémio Master de Literatura, com Falando de Amor Poesias, publicou
Metamorfose Poesias e, Confidéncias no Espelho, Contos e Crénicas. Prémio Medalha de Ouro,
Destague e meng&o honrosa pela Revista Brasilia, Certificado de Mérito Literario pela Academia de
Letras, Ciéncias e Artes da Amazénia Brasileira em parceria com o  Selo Editorial Antologias Brasil,
ALCAAB, participa de diversas Antologias, Membro Titular de diversas Academias Culturais, e
publicagdes em Livros e Revistas Culturais.
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TUDO QUE
DEIXAMOS @
INACABADO

REBECCA YARROS

A ULTIMA
CARTA


https://www.amazon.com.br/Tudo-deixamos-inacabado-Rebecca-Yarros/dp/6555656204/ref=
https://www.amazon.com.br/s?k=han+kang+sem+despedida&crid=
https://www.amazon.com.br/%C3%BAltima-carta-Rebecca-Yarros/dp/6555658479/ref=
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Lalo e aposta ern
experiacias
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1°eproOgraniacao
mental”

Evento de trés dias no Expo
Center Norte abordou
cocriacgdo, niveis de
consciéncia e experiéncias
sensoriais, com
participacdo presencial e
online
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A imersdo conduzida por Elainne Ourives ao longo de trés dias, sexta-feirq,
sGbado e domingo, reuniu aproximadamente 2 mil participantes de forma
presencial no Expo Center Norte, em S&o Paulo, além de um puablico que
acompanhou a programagdo online. Estruturado como uma experiéncia
continua, o evento teve como eixo central o conceito de cocriacdo,
apresentado como um processo ativo de responsabilidade individual sobre
escolhas, padrées mentais e resultados na vida pessoal e profissional.

Elainne Ourives, psicanalista e especialista em reprogramagdo mental,
esteve a frente do palco durante toda a programag¢do. Ao longo dos
encontros, conduziu palestras e vivéncias que exploraram a cocriagdo como
um principio pratico, associado a forma como pensamentos, emocdes e
decisdes influenciam comportamentos e desfechos. A abordagem conectou
conceitos de consciéncia, permiss@o e auto responsabilidade, com reflexdes
aplicaveis a dareas como trabalho, relacionamentos, saude emocional e
planejamento de ciclos futuros. Jaqueline Bresolin, socia da especialista, e
Vinicius Areb também participaram de momentos pontuais de conteudo.

WWW.REVISTAPROJETOAUTOESTIMA.COM.BR
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A programacdo foi organizada em
etapas simbdlicas que
representaram diferentes niveis de
consciéncia. Dentro dessa estrutura,
a cocriagdo foi apresentada como
um movimento continuo, que exige
clareza de intencdo e revisGo de
crengas limitantes. Em  diversos
momentos, os participantes foram
convidados a identificar padrdes
repetitivos e a refletir sobre como
decisbes automaticas impactam
resultados, reforcando a ideia de que
mudangas externas estGo
diretamente ligadas a ajustes
internos.

A estrutura do evento foi dividida em
trés categorias de ingresso, incluindo
a Area Diamante, espaco premium
que ofereceu aos participantes um
lounge exclusivo com servicos de
maquiagem, massagem, coffee
break e banheiro privativo. A
proposta foi garantir conforto e
acolhimento ao longo dos trés dias
de imersdo.

Desde a chegada ao local, o publico
teve acesso a dareas de convivénciq,
opcdes de alimentacdo, estandes
oficiais de projetos ligados a Elainne
Ourives e ao Bazar Beneficente. O
bazar reuniu pecas do acervo
pessoal da especialista, como
roupas e sapatos, comercializados
ao publico. Conforme divulgado pela
propria Elainne em seus canadis
oficiais, os valores arrecadados
foram destinados a doacdes.

() evento também marcou
langamentos  editoriais. Em um
estande exclusivo, foram

disponibilizados todos os livros ja
publicados por Elainne Ourives, além
da apresentagdo oficial de um novo
titulo, o livro Frequéncia do Milagre.
Durante a  programacdo,  foi
anunciado ainda o langamento da
editora propria da autora, criada
para concentrar seus projetos
editoriais, Editora Hertz. O espaco
contou também com produtos
autorais, como didrios, agendas e

planners.
Outro ponto de destaque foi a Loja
Mundo Hertz Qudntico, espago

dedicado @ marca oficial de Elainne
Ourives, que apresentou ao publico
itens como cristais, mandalas,
arquétipos, japamalas, garrafas
energéticas com cristais, perfumes,
acessorios, vitaminas e planners. A
movimentagdo do estande foi
conduzida pela filha de Elainne,
responsével pela interagdo com o
publico ao longo dos dias.

A producdo visual acompanhou a
narrativa do evento. Elainne realizou
diversas trocas de figurino,
penteados e acessorios, criando uma
dindmica estética alinhada as fases
da experiéncia proposta. A
iluminag@o e os estimulos sonoros
foram utilizados para favorecer
estados de presenca, concentracdo
e engajamento emocional coletivo.

WWW.REVISTAPROJETOAUTOESTIMA.COM.BR
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Entre os momentos simbdlicos, o
primeiro dia contou com uma
celebragdo do aniversdario de Jack,
socia de Elainne. A homenagem
incluiu um momento no palco e a
entrega de presentes nos bastidores,
compartilhados nas redes sociais da
organizagdo. O evento também
recebeu a presenga de convidados
no puablico, como a influenciadora
Catia Damasceno.

A jornada de cocriagdo foi reforgada
por experiéncias simbdlicas ao longo
dos trés dias. Em um dos momentos
centrais, os participantes receberam
uma chave simbolica, associada a
abertura de caminhos e novas
possibilidades, como representacdo
do compromisso individual com
mudangas conscientes e escolhas
mais alinhadas.

Cada dia de programacdo foi encerrado com apresentagdées musicais e
momentos de celebragdo coletiva. O encerramento reuniu musica, danga
e interac@o entre os participantes, criando um ambiente de conexdo e
fechamento simbdlico da experiéncia.

Com foco em conteGdo educativo, vivéncias praticas e prestacdo de
servigo ao publico interessado em desenvolvimento pessoal e saude
emocional, o evento se consolidou como uma experiéncia hibridq,
reunindo encontros presenciais, transmiss@o online, langamentos editoriais
e acgdes sociais em um unico formato de imersdo.

WWW,REVISTAPROJETOAUTOESTIMA.COM.BR



REVISTA PROJETO AUTOESTIMA

Sobre Elainne Ourives

Treinadora mental, cientista e pesquisadora nas dreas da Fisica
Quéntica, das Neurociéncias e da reprogramacdo mental; autora
best-seller de 8 livros; mestra de mais de 200 mil alunos, sendo 120 mil
deles alunos do treinamento Holo Cocriacdo de Sonhos e Metas, a
mais completa metodologia de reprogramagdo mental, cocriagdo e
manifestacdo de sonhos do mundo; formada pelos maiores cientistas
do mundo, tais como Jean Pierre Garnier Malet, Tom Campbell, Gregg
Braden, Bob Proctor, Joe Dispenza, Bruce Lipton, Deepak Chopra e Tony
Robbins; multiplicadora do Ativismo Quéantico de Amit Goswami;
certificada pelo Instituto HeartMath; Unica trainer de Joe Vitale no
Brasil.

E ainda idealizadora do Movimento “A Vida é Incrivel”, langado para
ajudar a libertar o potencial méximo das pessoas na realizacGo de
seus sonhos; e criadora da Técnica Hertz®, que surgiu a partir de
descobertas da fisica quantica e do estudo aprofundado das mais
poderosas técnicas energéticas do mundo.

Para mais informagdes, acesse https://elainneourives.com.br ou pelo
Instagram @elainneourivesoficial.
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“Ler é sonhar pela mao de outrem.”
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@revistaprojetoautoestima

@ www.revistaprojetoautoestima.com.br


http://www.instagram.com/revistaprojetoautoestima
https://revistaprojetoautoestima.com.br

S1ga-Nos

INSTACRAM

<

@REVISTAPROJETOAUTOESTIMA

v €

v @
PL
"0 &



http://www.instagram.com/revistaprojetoautoestima

CONVITE DE LANCAMENTO
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CARMEN ALVES

O

DATA: 25/01 AS 15H LAGRIMAS DO SOL

©

Evento: Lancamento da 2° edicao do
livro Lagrimas do Sol

Data: 25 de janeiro de 2026

Horario: das 15h as 12h

Local: Hotel Barra Palace - Av. Lucio
Costa, 2.916 - Barrada Tijuca

Roda de Bate-Papo: das 16h30 as
30
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CARMEN ALVES LANCA
2 EDICAO DE
AUTOBIOGRAFIAE
PROMOVE DEBATE
SOBRE MEDICINA
HUMANIZADA NO RIO

Evento gratuito acontece no dia 25 de janeiro, no Hotel Barra
Palace, e tera talk show com a presenca de médicos e
especialistas para discutir a jornada de superagdo de

pacientes oncoldgicos e os desafios de um tratamento mais
humanizado

A escritora e palestrante Carmen Alves retorna ao Rio de Janeiro para uma
série de atividades que promovem seu projeto "Desistir ndo € uma opc¢ao". O
primeiro evento aberto ao publico sera o lancamento da 2? edicdo do livro
Lagrimas do Sol, autobiografia que narra a jornada de diagnostico e os
tratamentos enfrentados pela autora desde os 19 anos. A obra, relancada
pela entidade cultural Rede Sem Fronteiras, sera apresentada no dia 25 de
janeiro, das 15h as 19h, no Hotel Barra Palace, na Barra da Tijuca.

Além do lancamento, o evento contara com uma Roda de Bate-Papo especial,
em formato de talk show, reunindo profissionais da saude para debater a
importancia da medicina humanizada e da qualidade de vida durante o
tratamento oncoldgico. A conversa sera mediada pela jornalista Ligia Viegas e
contara com a presenca de meédicos e especialistas em oncologia. "Quero
promover cada vez mais debates sobre temas relevantes relacionados aos
tratamentos oncolégicos, dar voz aos pacientes e mostrar como a medicina
humanizada, o apoio dos especialistas e habitos de vida saudaveis podem
contribuir para uma melhor qualidade de vida durante a jornada do cancer”,
afirma Carmen.

www.revistaprojetoautoestima.com.br
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"Esse é mais um desdobramento do meu projeto. E um lembrete de que a
dor pode se transformar em forca e as cicatrizes, em raizes. Quero inspirar
as pessoas a nunca desistirem e a lembrarem que renascer & possivel
guando escolhemos ser sol todos os dias. Porque desistir ndo é uma opc¢ao”,
reflete. Este € o primeiro titulo de uma série que Carmen pretende lancar
com o proposito de inspirar, confortar e provocar reflexdes profundas sobre
a vida, a dor e a extraordinaria capacidade de renascimento do ser humano.

Além da autobiografia e do e-book, Carmen promove debates semanais em
seu perfil no Instagram sobre tratamentos oncologicos, saude, esporte e
qualidade de vida, em lives que acontecem sempre as tercas-feiras, com a
participacdo de meédicos, especialistas, representantes de instituicbes e
pacientes. Um espaco ndo apenas para quem enfrenta o cancer, mas para
todos que, em algum momento, se veem diante de desafios que parecem
insuperaveis.

"Meu propoésito € abrir espaco para debates sobre tratamentos
humanizados, alimentacdo, exercicios, saude mental, amor-préprio, apoio
familiar e a importdncia de manter uma mente positiva diante das
adversidades. Quero enviar para todos uma mensagem de fé, coragem e
esperanca para qualquer coragao que precise recomecar", conclui.

www.revistaprojetoautoestima.com.br
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A histéria de Carmen Alves - Diagnosticada aos 19 anos com um cancer
raro e incuravel, transformou desafios em motivacao para viver plenamente.
Com uma previsao inicial de apenas dois meses de vida, enfrentou 11
cirurgias, tratamentos intensos e inumeros desafios fisicos e emocionais,
sem jamais perder o amor pela vida. Carmen nunca permitiu que a doenca
definisse sua trajetéria. Desde 2025, vem transformando sua histéria em
propoésito, compartilhando sua luta e suas vitérias para inspirar pessoas,
acolher pacientes e langar luz sobre temas relacionados aos tratamentos
oncolégicos e a promocao de uma vida saudavel, plena e feliz. "A vida me
atropelou em varios momentos, mas sempre me reergui como uma fénix.
Quero compartilhar minha jornada para mostrar que desistir ndo é uma
opg¢ao!".

"SERVICO
Evento: Lancamento da 2? edi¢do do livro Lagrimas do Sol
Data: 25 de janeiro de 2026
Horario: das 15h as 19h
Local: Hotel Barra Palace - Av. Lucio Costa, 2.916 - Barra da Tijuca
Roda de Bate-Papo: das 16h30 as 17h30
Precos: Livro "Lagrimas do Sol" | R$ 74,90 no perfil @carmenaalvees com
frete gratis para todo o Brasil.
E-book "O que o cancer me ensinou sobre viver" | R$ 7,99 (Amazon
e @carmenaalvees)
Entrada gratuita

www.revistaprojetoautoestima.com.br
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Com textura leve, acabamento natural e formula multifuncional, o
produto da Vizzela se apresenta como um aliado da make para época
mais quente do ano.

L
Editorial Vizzela

Com a chegada do verao, cresce a busca por maquiagens leves, praticas que
acompanhem as altas temperaturas. Entre as op¢des mais indicadas para a
estacao esta o BB Cream, produto multifuncional que vem ganhando cada
vez mais espaco nas rotinas de beleza. Mas, afinal, vocé sabe o que ele é e
por que pode ser um dos maiores aliados da pele no calor?

O BB Cream reune em um unico passo beneficios de skincare e maquiagem:
ele uniformiza o tom da pele, hidrata, ilumina e oferece protecao diaria. A
proposta é entregar cobertura leve e natural, ideal para o calor, quando a

pele precisa respirar.
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Cancer de
colo do utero:
mais de 17 mil novos

casos por ano no Brasil
poderiam ser ewtaﬂas

com ‘:'9

L ]
prevencao e vacina
Imunizacao, rastreamento e informacao sao pilares para frear

uma doenca que ainda afeta milhares de mulheres e segue como
um dos maiores desafios da saiide feminina no pais




0 cancer de colo do utero segue sendo uma das principais causas de morte por cancer
entre mulheres no mundo e o mais letal entre aquelas com menos de 36 anos no Brasil.
A principal origem da doenca é a infeccao persistente pelo HPV, virus extremamente
comum e, em grande parte dos casos, evitavel com medidas preventivas simples e
eficazes.

De acordo com o0 GLOBOCAN 2023, sao registrados 662 mil novos diagnésticos anuais
de cancer de colo do utero no mundo. No Brasil, o Instituto Nacional do Cancer (INCA)
estimou no ultimo ano mais de 17 mil novos casos. "Falar de prevencao feminina é falar
de HPV. E nao podemos mais tratar esse assunto como tabu. E um problema social,
economico e de sadde puablica”, afirma Larissa Miller Gomes, oncologista da
Oncoclinicas.

Além do impacto direto na saiude, a doenca traz consequéncias sociais devastadoras.
Estima-se que cerca de 200 mil criancas tornem-se orfas de mae todos os anos em
decorréncia do cancer de colo do utero. "Esses nimeros traduzem o quanto ainda
estamos falhando no cuidado antecipado. O cancer de colo do utero é, em grande
parte, evitavel. Vacinacao, rastreamento e informacao sao as trés chaves que podem
mudar completamente essa realidade", reforca a especialista.

Nesse contexto, Andreia Melo, lider da especialidade tumores ginecologicos da
Oncoclinicas, destaca que agir antes da doenca surgir precisa ser prioridade. "A
prevencao € a melhor escolha”, enfatiza. "E fundamental que familias e profissionais de
saude unam esforcos para proteger meninas e meninos de uma doenca grave, mas
evitavel. Com numeros alarmantes no Brasil, o exemplo positivo de paises como os
EUA mostra que o caminho para a reducao do cancer de colo de ltero passa pela
vacina e pela educacao em saude".

A infeccao mais comum entre adultos sexualmente ativos

0 HPV é tao frequente que oito em cada dez pessoas terao contato com o virus ao
longo da vida. Embora, na maioria dos casos, o organismo consiga elimina-lo
naturalmente, a persisténcia de tipos de alto risco — especialmente os subtipos 16 e
18 — pode levar ao desenvolvimento de lesoes pré-cancerosas e, em alguns anos,
evoluir para o cancer.

0 estudo POP-Brasil (2015-2017) apontou prevaléncias que ultrapassam 60% em
algumas capitais, como Salvador, Brasilia e Sao Luis. "Mulheres adultas e sexualmente
ativas permanecem em risco de novas infeccoes durante toda a vida, o que reforca a
importancia da vacinacao e do rastreamento continuo, mesmo apos a juventude",
explica Larissa.
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Vacinacao e rastreamento: dupla que
salva vidas

A vacinacao contra o HPV é reconhecida
pela Organizacao Mundial da Saide
(OMS) como a principal estratégia
global para eliminar o cancer de colo do
utero como problema de saude publica
até 2030. Paises que atingiram altas
coberturas vacinais, como a Escécia, ja
observam a quase eliminacao da doenca
entre mulheres vacinadas.

No Brasil, porém, a adesao ainda é
baixa: entre 2014 e 2023, apenas
56,8% dos meninos e 81,1% das
meninas receberam a primeira dose da
vacina. "A vacina é segura, eficaz e
amplamente estudada. Infelizmente,
ainda ha desinformacao e medo, muitas
vezes alimentados por fake news.
Precisamos quebrar esses mitos e levar
informacao de qualidade, principalmente
aos pais e responsaveis"”, reforca
Larissa.

Além da imunizacao, o rastreamento
com teste de DNA-HPV, recentemente
incorporado as diretrizes do Ministério
da Saide, representa um ande
avanco. Mais sensivel e custo-efetivo do
que o tradicional Papanicolau, o método
detecta a infeccao antes que ela evolua
para o cancer. "Quando combinamos
vacinacao e rastreamento organizado,
conseguimos reduzir drasticamente a
mortalidade. E um investimento em
futuro e em equidade"”, completa
Larissa.

"Quando diagnosticado precocemente, o cancer de colo de utero tem uma possibilidade
de reducao de até 90% na mortalidade. Por isso, a conscientizacao e a prevencao sao
fundamentais neste Janeiro Verde", reforca Andreia.

"Prevenir o cancer de colo do ttero é um compromisso coletivo. "O HPV ainda é
responsavel por milhares de mortes evitaveis todos os anos. Falar sobre ele é cuidar
da vida das mulheres, das familias e das proximas geracoes", conclui Larissa.

Sobre a Oncoclinicas&Co

A Oncoclinicas&Co, um dos principais grupos dedicados ao tratamento do cancer no
Brasil, oferece um modelo hiperespecializado e inovador voltado para toda a jornada
oncolégica do paciente. Presente em mais de 140 unidades em 47 cidades brasileiras,
a companhia retne um corpo clinico formado por mais de 1.700 médicos especializados
na linha de cuidado do paciente oncolégico. Com a missao de democratizar o acesso a
oncologia de exceléncia, realizou cerca de 670 mil tratamentos nos ultimos 12 meses.
Com foco em pesquisa, tecnologia e inovacao, a Oncoclinicas segue padroes
internacionais de alta qualidade, integrando clinicas ambulatoriais a cancer centers de
alta complexidade, potencializando o tratamento com medicina de precisdao e
genomica. E parceira exclusiva no Brasil do Dana-Farber Cancer Institute, afiliado a

Harvard Medical School, e mantém iniciativas globais como a Boston Lighthouse
Innovation (EUA) e a participacao na MedSir (Espanha). Integra ainda o indice
IDIVERSA da B3, reforcando seu compromisso com a diversidade. Com o objetivo de
ampliar sua missao global de vencer o cancer, a Oncoclinicas chegou a Arabia Saudita
por meio de uma joint venture com o Grupo Al Faisaliah, levando sua expertise
oncolégica para um novo continente. Saiba mais em: www.oncoclinicas.com



https://www.oncoclinicas.com
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Antes dos 30, 40 e 50 anos: o
cancer de mamaem
mulheres jovens apresenta
desafios especificos
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#cancerdemama

Embora a maior incidéncia do cancer de mama
ocorra apos os 50 anos, uma parcela significativa
dos diagndsticos atinge mulheres consideradas
jovens do ponto de vista oncoldgico (abaixo dos 30,
40 e 50 anos). Nesses grupos etarios, a doenca
tende a apresentar caracteristicas biologicas mais
agressivas, impacto ampliado sobre a vida
reprodutiva e profissional e maior complexidade
terapéutica. Dados globais da IARC/OMS e o debate
reacendido por um anuncio tornado publico por
Bruna Furlan (neta do apresentador Carlos Alberto
de Nébrega) na quinta-feira, 8, reforcam a
necessidade de atenc¢do clinica, informag¢do
qualificada e politicas de saude sensiveis a idade.
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#cancerdemama

O diagndstico de cancer de mama em mulheres com menos de
30 anos ainda é raro quando observado sob a oética
epidemioldgica global. No entanto, quando ocorre, costuma
estar associado a tumores biologicamente mais agressivos, com
maior taxa de proliferagcao celular e maior probabilidade de
subtipos menos responsivos as terapias hormonais. Esse padrao,
embora menos frequente em numeros absolutos, impde
desafios clinicos relevantes e exige abordagem especializada
desde o inicio do tratamento.

Dados do Globocan 2022, o levantamento mais recente da

Agéncia Internacional para Pesquisa do Cancer, vinculada a
Organizacao Mundial da Saude, ajudam a dimensionar esse

cenario. Em todo o mundo, foram registrados 40.919 casos de E E
cancer de mama em mulheres de zero a 29 anos. O numero

cresce de forma expressiva nas faixas etarias seguintes,

alcancando 246.060 diagnosticos entre mulheres de zero a 39 O [ ]
anos e 668.650 casos até 0s 49 anos. Considerando todas as

idades, o total chega a 2.296.840 novos casos em 2022,

consolidando o cancer de mama como o tipo mais incidente

entre mulheres em escala global, excluidos os tumores de pele

nao melanoma.

Na oncologia, mulheres diagnosticadas antes dos 40 e mesmo
antes dos 50 anos também sao frequentemente classificadas
como mulheres jovens, nao apenas pela idade cronoldgica, mas
pelos impactos especificos da doenca nessa fase da vida.
Questoes relacionadas a fertilidade, maternidade, carreira
profissional, imagem corporal e saude mental tornam o cuidado
mais complexo. Ainda assim, & fundamental destacar que a
maior incidéncia do cancer de mama permanece concentrada O

apos os 50 anos, especialmente no periodo pos-menopausa. As IjL
faixas etarias mais jovens representam uma proporcao menor

do total de casos, mas exigem atencao diferenciada pela maior

agressividade meédia dos tumores e pelo potencial de
diagndstico em estagios mais avancados.

No Brasil, o cancer de mama € responsavel por cerca de trés em
cada dez casos de cancer entre mulheres e permanece como a
neoplasia feminina mais incidente em mais de 157 paises.
Informacdes do Ministério da Saude indicam que 22,6% dos
diagndsticos ocorrem em mulheres entre 40 e 49 anos, grupo
gue passou a integrar o rastreamento sistematico na rede
publica. Como demonstrado no Globocan 2022, cerca de 30%
das mulheres diagnosticadas com cancer de mama tém menos
de 50 anos, proporcao que vem crescendo de forma continua,
sobretudo em paises de renda média e baixa, onde o0 acesso ao
rastreamento € mais limitado.
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#cancerdemama

Do ponto de vista clinico, os tumores triplo negativos costumam
gerar maior apreensao entre as pacientes, justamente por sua
agressividade potencial. O cirurgiao oncologico Juliano Cunha,
diretor de Comunicacao da SBCO e presidente do Congresso
Brasileiro de Cancer na Mulher, a ser realizado em agosto em
Belo Horizonte, contextualiza esse impacto. “Os tumores triplo
negativos tém uma caracteristica de agressividade maior do que
os tumores hormonais, os chamados subtipos luminais. Por isso,
acabam causando mais medo. Em sua maioria, guando maiores
sao tumores tratados com guimioterapia antes da cirurgia, o
gue chamamos de quimioterapia neoadjuvante”, afirma.

A adoc¢ao da quimioterapia antes do procedimento cirdrgico nao
elimina a necessidade da cirurgia, mas oferece vantagens
importantes no planejamento do tratamento. Segundo o
cirurgido oncoldgico e mastologista Juliano Cunha, diretor de

S

Comunicacao da SBCO, essa estratégia permite avaliar a O |:]

resposta tumoral ao tratamento sistémico €, em alguns casos,
possibilita cirurgias mais conservadoras. “A principio, a estratégia
cirdrgica nao muda, mas o tratamento pré-operatério pode
aumentar a chance de evitarmos uma mastectomia. Hoje, para
tumores acima de um centimetro, a indicagao € iniciar pela
guimioterapia e depois realizar a cirurgia. Essa € a principal
orientagao nesses casos”, explica.

Outro aspecto central no cuidado das mulheres jovens com
cancer de mama € o risco de recidiva. Tumores triplo negativos
apresentam taxas mais elevadas de recorréncia nos primeiros
anos apos o tratamento, especialmente quando nao ha resposta
patologica completa a quimioterapia. Dados de centros

internacionais de referéncia, como o MD Anderson Cancer O

Center, indicam que pacientes que permanecem livres da
doenca apds cinco anos tém risco residual baixo, em torno de 2%
a 3%, independentemente do estagio inicial. Ainda assim, o
acompanhamento rigoroso nos primeiros anos € considerado
fundamental.

“O risco de recidiva € mais acentuado especialmente nos dois
primeiros anos”’, complementa Viviane Rezende de Oliveira. A
recorréncia pode ocorrer na mama operada, em linfonodos
regionais ou em orgaos distantes, como pulmao, figado, ossos e
cérebro. Por isso, o seguimento clinico estruturado e a atuacao
de equipes multidisciplinares sao determinantes para a
deteccao precoce de eventuais recaidas.

=



#cancerdemama

Apesar de nao ser possivel prevenir todos os casos de cancer de
mama, especialmente agueles associados a maior predisposicao
hereditaria, ha evidéncias de que habitos de vida saudaveis
contribuem para a reducao do risco. Manter peso corporal
adequado, praticar atividade fisica regularmente, evitar o
tabagismo, limitar o consumo de bebidas alcodlicas e realizar
acompanhamento médico periodico sao medidas amplamente
recomendadas. A atencao a sinais clinicos tambem é decisiva,
independentemente da idade. Nodulos mamarios, alteracdes na
pele da mama, mudancas no mamilo, secrecdes anormais ou
carocos nas axilas devem sempre motivar investigacao medica.

Sobre a SBCO - Fundada em 31 de maio de 1988, a Sociedade
Brasileira de Cirurgia Oncoldgica (SBCO) € uma entidade sem
fins lucrativos, com personalidade juridica prépria, que agrega
cirurgioes oncologicos e outros profissionais envolvidos no

S

cuidado multidisciplinar ao paciente com cancer. Sua missao é O S

também promover educacao medica continuada, com
intercambio de conhecimentos, que promovam a prevencao,
deteccao precoce e o melhor tratamento possivel aos pacientes,
fortalecendo e representando a cirurgia oncolégica brasileira. E
presidida pelo cirurgiao oncologico Paulo Henrique de Sousa
Fernandes (2025-2027).

O Congresso Brasileiro de Cancer na Mulher -V Congresso de
Oncoginecologia - Il Congresso de Neoplasias das Mamas,
evento multidisciplinar organizado pela Sociedade Brasileira de
Cirurgia Oncoldgica (SBCO), reunira especialistas nacionais e
internacionais para debater temas atuais e avancos no cuidado
oncologico feminino, incluindo o cancer de mama.
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871 mil mortes anuais. com base nm ‘H
convoca formuladores de polltlcas pesqu:sadnres e todos os

mental.

O médico Vivek Murthy, ex-secretario de satde dos Estados Unidos e autor
do livro "Juntos - O poder curativo da conexdo humana em um mundo as
vezes solitario"”, diz ter se chocado ao descobrir quao graves sao as
implicacdes da soliddo para a saude. "Eu ndo tinha me dado conta de que o
isolamento social estava associado a um aumento significativo de
depressao e ansiedade, bem como a doencas cardiacas, deméncia e morte
prematura. Esses fatores reforcaram a ideia de que a Solidao € uma ameaca
a saude publica, afetando milhdes de pessoas.”

O alerta também aparece no relatério do U.S. Surgeon General sobre
solidao e isolamento, que coloca a conexao social como prioridade de saude
publica e resume o risco de forma didatica: a falta de conexao pode ser tao
nociva quanto fumar até 15 cigarros por dia. Por tras disso ha numeros.
Uma metanalise liderada por Julianne Holt-Lunstad e publicada na PLOS
Medicine chegou ao resultado de que pessoas com relagdes sociais mais
fortes tém cerca de 50% mais chances de sobrevivéncia do que pessoas com

.

vinculos mais frégeis. e

Importante: estar s&kjnhoﬁiqf n
experiéncia subjetlv&d&tiesc'- X o e pode aparecer mes u 10¢ ) €
cheia. A OMS distingue splléﬁrigefsolamento social e Iernl:rg '
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parecem mensuraveis. Um estudo de Harvard aponta q
entrevistados relataram sofrer de solidao grave. Q_ya -
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= Nlirneroﬁsg nelhantes.dé er st os relatararn solldan existencial, com
65% dos ad __ rios.J ;
desconectad

soliddo. A revisdo de 189, artigos reveluu atores |mportante rela ~
soliddo. Em geral, os resultados desta pesquisa mostraram que quésE im
em cada quatro idosos no mundo se sente sozinho. Diante da associagao da
soliddo com diversos fatores de satde, clinicos e sociais, incluindo
depressao, ideacao suicida e mortalidade, e do aumento previsto da
populagao idosa, profissionais de saude mental e formuladores de politicas
publicas devem desenvolver e implementar intervengdes voltadas para o
alivio da solidao entre os idosos.

A escritora Heloisa Paiva, autora de "50+ Desperte para a vida e pare de
sofrer”, cita o isolamento social como fator de risco significativo para a
saude mental de mulheres na menopausa e pés-menopausa, fases da vida
gue muitas vezes coincidem com mudancas em suas conexdes sociais e
familiares. "Manter relagdes de amizade é essencial ndao apenas para
reduzir o risco de soliddo, mas também para promover o bem-estar fisico,
ja que as mulheres com uma rede de apoio emocional tendem a cuidar
melhor da salude, a se engajar em atividades fisicas e procurar suporte
médico quando necessario”.

Outro aspecto mencionado p'ala autora em seu livro é que as amizades

também sao importantes Eara enfrentar os desafios que surgem durantea ¥
meia-idade, como mudan;;a§ﬁmonals e de humor. "As amlgas e
especialmente aquelas que est: BNnc
podem oferecer umaxforma*ﬁﬁ: :
aliviar o estresse e a ansie ﬁqiﬁacmnados a transicdo da_
diz - reforcando que cult “"r" am’fzades na maturidade pode s
um fator protetor contra o desenvolvimento de depressae{
condi¢des mais prevalentes entre as mulheres nessa fase d

Helofsa revela oito atitudes simples, com efeito ¢
transformar intencao em vida social cqa@a: 23
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- redes soclalﬁ‘e 4 *:»‘3-1“' ‘ee con ros mpl n'cobré
3.Criar um ritual de “?”'L rexermp oo, u
com uma amiga ou um. g’rupo pehwljen ara trocar confl de
4.Criar oportunidades de novas amizades com contexto, como ¢ S,
clubes de leitura, voluntariado, caminhadas, atividades em que as Fosd
pessoas convivem por um bom tempo. i
5.Trocar quantidade por qualidade, reduzindo intera¢des automaticase
investindo em conversas que aprofundam, com perguntas reais e escuta
ativa.
6.Praticar reciprocidade, ou seja, pedir apoio quando necessario e
oferecer ajuda sempre que possivel. Confianc¢a cresce no vai e vem.
7.Cuidar do atrito inicial de todo relacionamento. Exemplo: combinar data
e local para encontros, facilitar a logistica e comegar pequeno. Conexao
se constréi mais por frequéncia do que por intensidade.
8.Tratar conexao como cuidado, ndo como luxo. Ela precisa de espaco, de

tolerancia, de flexibilidade e de valorizagdo como qualquer prioridade
de saude.

"A amizade na vida adulta depende menos de 'quimica instantéanea' e mais
de contexto repetido. Ver a mesma pessoa ao longo do tempo, em um
ambiente seguro, faz a intimidade crescer. Para 2026, a proposta pode ser
concreta: por 30 dias, agendar uma reconexao por semana e iniciar uma

nova conversa presenclal em’ﬂgum espaco de interesse comum" sugere as
escritora. i s . = L
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.‘,

molhobranco cremoso. AT

-

: _Bacalhau. T b S Sl VAR VAT [ e deg
-+ - TLEm uma frigideira, aquega a Delme Cremosa e refogue a cebole corﬁada
-.; ., ‘em pétalas. Adicione o alho. =7 - A AT \!.-_‘--

.

5

. ¥
-

-

L

:2.Acrescente o bacalhau e refogue até dourar Ievemente LIS ] 2
.3.Desligue o fogo e m:sture o molho branco preparado antericbrmente ao

2+ bacalhau. Reserve,” " |4 " sassip AN A LT G Ti L B R s
‘Puré de macaxeira; - FT U sl ?! AWA T e *m.. e

v1 Misture a Macaxeira Veg&Tal Sadla comda e amassada enquantn amda
' - estiver quente, com a Deline . v.&fy . @ = A il T mEAEEAL R

. 2.Adicione também o leite e ajuste osal ate obter um pure cnnsrsterg:e
Nao é necessﬂr}o levar ao fogo, pois seréa a,ssade no momento da’
finalizacao.. ‘F & ,.fg”’ AREE A ﬂ“'&« oL h 2 AN _-1. W .;‘.:;v Aoy

a!_;- -‘-';1- '_- 5 . -5 BRR A T
Finalizagdo: . 24 % :ﬁ‘"; -f‘r"?"‘é-. i."f'.-.f, el L 55‘:' *”" e N AL Y "f ;
1.Emum refra"tarlo coloqué o pure de. mataxerra e por c1ma dele a.
mistura cremosa de bacalhau com morho branco. R PN .,

A
i A

“2.Com um pincel culinario, pincele: as fdlhas da masSa fllo com a Deline ''*
Cremosa derretida e acomode-as sobre 0 bacalhau formando dobras-
irregulares que garantem a téxtura crocante e ovisual ondulado.

.3.Leve ao forno médio, pre-aquemdo por cerca de 30 ‘minutos, ou ate que

s W ol

a massa filo esteja dourada. - ;_’r:-'-__'_‘-, - '-,‘.Lt‘_ ;.:;.-{g;-_;.--,,-*:}é L St

w

.‘

-



_Arroz de'brucnlls. 3 B T
ik Enquantu 0 bacaihau crocante assa,
preparé o acompanhamento: em
uma frlgidelra coloque metade da _
Deline Cremosa e refogue.o alho.
. " Adicione.o Brécolis Sadia Veg&Tal,
S ainda EOngeIado conformeas . .~
> |ri‘struf;nes da embalagem, e - :','..,-
_-;.' , refogue até que esteja no ponto. 7 ;
% -Ajuste o sal, desligue a fngldewa g

.“"'--j Teserve . 3Ny e L a0y

_., 4 2 Em uma panela média, no fngo '~»" i
.. .. - baixo, coleque o restante da Deline

" CremoSa.E refogue a ce-hola plcada
. v .até que murcheum pbuco. Adicione, ’

%

'y ;.'"T_-’-o arroz branco eem segmda a agua :,
e iferyente gosal. 0 v Gl
i3, Tampe par—clalmente a panela e/ \ 2

deixe cozinhar até que o arroz « . ‘\"

E esteja I'I‘]E.lClO Se necessario cologue -~
~ um pouco mais de dgua fervente. e
'4,Quando o arroz estiver cozido,
desligue o fogo e misture 0 brt!colls e
. refogado. =~ . ,::,*f._."" L LA
g - Slrva ainda quente com a travéssa R

-’r"

e
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SA0 CENTENAS DE CAES QUE AGUARDAM POR SUA ATUDA

SAIBA MAIS:
www.caosemdono.com.br

REVISTA PROJETO AUTOESTIMA

WWW.INSTAGRAM.COM/CAOSEMDONO.OFICIAL
WWW.CAOSEMDONO.COM.BR


https://www.caosemdono.com.br
http://www.instagram.com/caosemdono.oficial
https://www.caosemdono.com.br

DIVIVEGUYEROISEE
ENVROIOCRNEXYIOINA

Revista PI‘OjetO
AutoEstima

Entrevista: RS 180,00

m Engloba publicacao da entrevista e foto do
livro e do autor, numa edi¢ao da revista.

Texto: RS 70,00

Poema até 2 paginas, R$ 70,00
Conto ou cronica até 4 paginas, R$ 70,00

R —————_-——
Para acompanhar o nosso trabalho, acesse:
https:/ [revistaprojetoautoestima.blogspot.com/

E para consultar o nosso MIDIA KIT, acesse:

https://revistaprojetoautoestima.com.br/midia-kit/
https:/ [revistaprojetoautoestima.blogspot.com/p/edicao-atual.html
I

Contato: elenir@cranik.com C/ELENIR ALVES


https://revistaprojetoautoestima.com.br/midia-kit/
https://revistaprojetoautoestima.com.br/edicoes/
mailto:elenir@cranik.com

www.revistaprojetoautoestima.com.br

REVISTA

PROJETO
AUTOESTIMA

a
-~
oy Lo
l
-
)
HILIP MURDOCH

ety Em tempos de excesso de
informacao e cobranga social, a
revista se destaca como um
refugio saudavel, onde o leitor

SOBRE A REVISTA encontra acolhimento,

orientacao e motivagao.

PROJETO AUTOESTIMA

HAL DAS
eiras, que en ' arm BEco
% R averminass.

MARIA, A BONITA

A Revista Projeto Autoestima,
idealizada e editada por Elenir Alves, é
uma publicagdo que vai além da
estética do nome. Embora nascida com
forte apelo ao publico feminino, a
revista é voltada a todos os géneros, . oy
promovendo o bem-estar integral, a gratuitamente 2§
valorizagao humana, o .—9 L
autoconhecimento e a saude mental e (=]
emocional como pilares fundamentais
para uma vida mais plena.

Baixe
as edicoes

PARCEIRAE APOIADORADA REVISTAPROJETOAUTOESTIMA

ANABEATRIZ

CARVALHO
©) @anabepaz31


https://revistaprojetoautoestima.com.br/edicoes/
http://www.instagram.com/anabepaz31
http://www.instagram.com/projetomulherfeliz18

REVISTA PROJETO AUTOESTIMA

66

Seja qguem vocé é,
ndo quem o mundo deseja

que voce seja.

www.revistaprojetoautoestima.com.br



REVISTA PROJETO AUTOESTIMA

SEJA UM PATROCINADOR DA REVISTA PROJETO
AUTOESTIMA

BUSCAMOS PATROCINIO DE:

EDITORAS, LIVRARIAS, AUTORES, LOJAS, E-COMMERCE,
ETC., SAIBAM COMO PATROCINAR A NOSSA REVISTA E
TER A SUA MARCA (SITE, PRODUTO) DIVULGADO NAS
EDICOES MENSAIS DA REVISTA PROJETO AUTOESTIMA.

CONTATO: ELENIR@CRANIK.COM C/ ELENIR ALVES

REVISTA
PROJETO
AUTOESTIMA

www.revistaprojetoautoestima.com.br @



IR e R

A I REVISTA
CONEXAO LITERATURA
CONECTANDO AUTORES E LEITORES

Acesse 0O NnOsSsSO site e redes
sociais e figue por dentro do que
acontece no mundo dos livros

(f) @conexaoliteratura
@revistaconexaoliteratura

www.revistaconexaoliteratura.com.br


https://www.facebook.com/conexaoliteratura
http://www.instagram.com/conexaoliteratura
www.conexaoliteratura.com.br

Todo dia 10 de cada meés as nossas edicoes sao
publicadas e divulgadas no site da
revista/fanpage/instagram e storyes.

DIVULGUEASUA
EMPRESA, O SEU NEGOCIO

nas edicoes da
REVISTA PROJETO
AUTOESTIMA

Escaneie 0 QR code e saiba
mais acessando o link do

MIDIA KIT
N°s de nossas
redes sociais:
ENTRE EM CONTATO: Fanpage:

30.768 mil

CONTATO@REVISTAPROJETOAUTOESTIMA.COM.BR

Instagram:
10.710 mil

www.revistaprojetoautoestima.com.br

C/ ELENIR ALVES



mailto:contato@revistaprojetoautoestima.com.br
https://example.com
https://example.com
https://revistaprojetoautoestima.com.br/midia-kit/
https://example.com
https://revistaprojetoautoestima.com.br

EDICOES
ANTERIORES

CONFIRA AS EDICOES
ANTERIORES DA REVISTA
PROJETO AUTOESTIMA

clique aqui

REVISTA PROJETO AUTOESTIMA

FANPAGE: @PROJETOAUTOESTIMA | INSTAGRAM:
@REVISTAPROJETOAUTOESTIMA

WWW . REVISTAPROJETOAUTOESTIMA.COM.BR

PROJETO AUTOESTIM A

neste Natal e

duranté todo o ano
qué se aproxima

[

et ; . 20 DE NOVEMBRO - DIA
e 4 ] NACIONAL DA CONSCIENCIA HAFA ;E[: Ji\jﬁiﬁﬁ QIE A
NEGRA 1 r‘tJ 5, oferece tratamento digno *—’

‘CONSCIENCIA QUE LIBERTA: A FORGA DE UM POVO integra os C’ familias ameresas.
QUE TRANSFORMA D BRASIL

r‘)‘ _ | == AS
EKCLUSIVO



https://revistaprojetoautoestima.com.br/edicoes/
https://www.facebook.com/projetoautoestima/
http://www.instagram.com/revistaprojetoautoestima
https://revistaprojetoautoestima.com.br

REVISTA PROJETO
AUTOESTIMA

EDICOES MENSAIS

9026 "

FELIZ ANO NOVO

Desejamos a vocé um brilhante e maravilhoso
Ano Novo de 2026!

Participe da edicao n° 70 - Fevereiro/2026

Participe das edicdes mensais da Revista Projeto AutoEstima. Nossos
leitores sao interessados em cultura, saude, gastronomia, literatura,

arte, moda, cinema, bem-estar, etc.

ANUNCIE, PUBLIQUE OU DIVULGUE CONOSCO

Acesse 0 nosso Midia Kit e saiba mais: clique aqui.

@projetoautoestima n @revistaprojetoautoestima

Daed contato@revistaprojetoautoestima.com.br
Cl Elenir Alves

Acesse a nossa pagina:
www.revistaprojetoautoestima.com.br


https://revistaprojetoautoestima.com.br/midia-kit/
http://www.instagram.com/revistaprojetoautoestima
https://www.facebook.com/projetoautoestima/
mailto:contato@revistaprojetoautoestima.com.br
https://revistaprojetoautoestima.com.br



