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CARTA EDITORIAL

Poucas mulheres gostam de assistir F1 e acompanhar esse esporte facinante, porém
me iNcluo nessa pequena fatia. No comeco do ano de 2021, minha meta era ter o

meu idolo Felipe Massa na capa da Well, e nao € que antes mesmo do ano terminar
conseguimos!!! Poder fotografar o seu idolo € algo indescritivel... Felipe € um querido,
acessivel, batemos papo durante a nossa sessao de fotos. Fiquei encantada com ele.
Amo velocidade, acompanho treinos, as classificacdes, a corrida... todo o campeonato.
Velocidade e carros sempre foi uma paixéo. Mas a minha pergunta sempre foi... Como
sera que fica o bem-estar, os treinos, a alimentacao dos pilotos com tantas viagens por
ano”? Pois bem, o Felipe nos contou toda essa parte.

Hoje, ele corre pela LubraxbPodium Stock Car Team, e contou que a emogao da
competicdo segue existindo, porém em categoria diferente. Além disso, Felipe virou
Embaixador Oficial da F1, participando de algumas corridas, fazendo contato com os fas
e 0s clientes e patrocinadores da F1.

Teremos uma viagem por NY através dos olhos da nossa jornalista, uma experiéncia
com Steve Spillberg no Shopping Market Place, um artigo sobre cirurgia plastica e Arte,
A nossa idade biologica pela Dra Marcela, entre outras matérias incriveis.

Espero que gostem do que preparamos para Vocés.

Com amor,
Sam Hackradt.
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A nossa capa do més de Outubro, Felipe Massa, dis-
pensa apresentacao, Nnosso automobilista brasileiro
favorito, vice-campe&o Mundial de Férmula 1 em 2008
pela Ferrari, 272 GP’s disputados em 16 anos, 15
temporadas, 41 pdodios e 11 vitdrias.

Hoje corre pela equipe Lubrax Podium Stock Car Team
(Os Stock Cars, em seu senso original, descrevem um
automovel de passeio usado em competicées que né&o
possuem modificacdes especiais para corrida.
Posteriormente, passaram a ser carros de passeios
modificados para corridas. Atualmente, muitas catego-
rias usam carros especiais feitos, exclusivamente, para
as corridas, mas mantendo o design parecido com 0s
carros de passeio, ao contrario dos carros de monopos-
to, com pneus a mostra.)

Perguntei ao Felipe como é o preparo fisico e médico de
um corredor automobilistico, se segue uma rotina
especifica, como s&o os treinos, dieta, acompanhamen-
to nutricional e, como pouco conhecedora desse
esporte, fiquei impressionada.

O preparo fisico é extremamente importante na Férmula
1, o condicionamento fisico, muscular e aerébico, para
ter uma condigao de correr e terminar a corrida bem, ja
que, em cada corrida, se perde de 2 a 3 kilos por conta
do

calor e da perda de liquido. Tem médico, fisioterapeu-
ta para fazer massagem poés corrida/treino que fazem
parte do preparo fisico. Sem contar que o lado nutricio-
nal € muito importante, pois o piloto precisa ter nogéo
do que comer, sempre comidas saudaveis, ja que o
peso influencia muito - Felipe nunca teve problema por
ter baixa estatura e ser magro - mas nos conta que tem
pilotos que sofrem bastante, tem que fazer uma dieta
rigida a todo momento para néo subir de peso, pois se
passar 5kg do peso minimo que os pilotos precisam ter
junto do carro, perdem de 1 décimo e meio a 2 décimos
de tempo.

Ja pensando no bem-estar do piloto, a maior diferenca
entre a Férmula 1 e a StockCar, é, sem duvida, o tempo
de trabalho. A Férmula 1 tem 22 corridas (ano que vem,
serdo 23), onde, fora as corridas, envolve muito o tra-
balho em equipe, reunides, simuladores, trabalhos pro-
mocionais e muitas viagens internacionais, que tomam
muito mais tempo.

E, durante a pilotagem, ha grande diferenca também;
Os carros da Formula 1 contam mais com o peso do
piloto, os da StockCar s&o muito mais quentes. Inclusive
nos contou que em uma corrida em Goiania, a tempera-
tura dentro de seu carro foi de 62 graus celsius.
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E as diferencas e dificuldades exigidas nas categorias
Formula 1 e StockCar para um piloto conseguir ser bem
sucedido, sera que sao grandes? Felipe nos conta que

a diferenca entre a performance dos carros n&o séo tao
diferentes; o trabalho para ter o maximo proveito do carro
e andar no limite. Claro que, cada categoria e cada carro,
tem suas dificuldades, mas € a mesma caracteristica. A
StockCar é bem disputada, o nivel dos pilotos bem dis-
putados comparados a Formula 1.

Sem duvida, os pilotos que ndo conseguiram chegar na
Foérmula 1 néo tiveram a oportunidade ou o dinheiro para
chegar ali. As vezes nem mesmo almejavam a Formula

1, correm StockCar por paixdo mesmo. Pois s&o pilotos
extremamente talentosos, conhecem muito bem o carro;
entdo no final, para chegar no limite de entender o carro,
a equipe e as pistas, é bem parecido. Sao dificeis em
ambas.

Esse ano, Felipe passou a ocupar o cargo de Embaixador
da Férmula 1, convite feito pelo CEO da Liberty Media,
Stefano Domenicali.

Nesta funcdo Massa participa de agendas de eventos da
categoria e seus parceiros.

“Fico feliz em ter acertado um acordo com a Férmula 1
como embaixador da mesma, isso sem duvida € gratifi-
cante demais!” O trabalho dele € conversar com fas, cli-
entes, patrocinadores, ter contato com os pilotos tanto em
entrevistas quanto no grid. E incrivel misturar a imagem
de um ex piloto de Férmula 1 com os atuais e eventuais
corredores.

Mas e o equilibrio emocional dos corredores antes das
corridas? Como sera que eles se mantém saos durante
as corridas? E quando ha um acidente com outro com-
petidor e s&o obrigados a esperar a liberagéo da pista -
como fica 0 emocional para retornar a competicéo?
Felipe confessa que o emocional antes da corrida, é
bem pior... porque tem aquela ansiedade de estar 1a, de
comecar e saber se vai dar certo. O esperar é horrivel.
Mas quando senta no carro, ali na largada, fica mais tran-
quilo, mais focado no trabalho. Vocé esta preparado, em
contato com a equipe e todas as pessoas trabalhando
com vocé e dando todo o suporte e dicas importantes.
Agora quando tem um acidente grave, a preocupacao

€ sempre saber como esta o piloto, 0 que aconteceu e
entender o porque do acidente, até porque, eles sabem
que correm em esporte de risco, assim como ele veio a
perder um amigo, o Jules Bianchi, que faleceu na corrida
do Japéao em 2014.

Felipe Massa sofreu um grave acidente durante o trei-

no classificatério para o Grande Prémio da Hungria, em






2009. Ele foi atingido na cabeca por uma mola que
soltou do carro de Rubens Barrichello. Ele ficou in-
consciente e colidiu contra a protecao de pneus.
Apods o resgate de helicoptero, foi levado para o
Hospital Militar de Budapeste, onde foram diagnosti-
cadas fraturas no cranio e uma pequena leséo cere-
bral. Passou por cirurgia e chegou a ficar em coma
induzido, respirando com a ajuda de aparelhos.

O impacto foi equivalente a 152 kg, considerando a
velocidade do carro a 280 km/h.

Apo6s alguns dias do acidente, o piloto deixou o0 Hos-
pital de Budapeste caminhando e embarcou para o
Brasil.

“O emocional ap6s acidente pesou um pouco, Pois
perdi a segunda parte do campeonato, de Julho a
Dezembro, ali foi pesado, pois queria voltar o mais
rapido possivel, mas tinha que esperar e me recu-
perar. A familia, me apoiou e me ajudou muito, foram
a peca chave da recuperacéo e do meu emocional
voltar a normalidade.”

A nossa perguntinha de sempre, 0 que € bem estar
para o Felipe.

E a resposta dele é certeira: fazer o que amal
Quando vocé faz o que ama, no caso dele, correr e
conseguir ir além do que imaginava, é sentir o bem
estar. Trabalhar com prazer, amar tanto o trabalho

a ponto de passar rapido o tempo, ter uma vida em
familia e ser feliz independente das dificuldades, faz
sim parte do bem estar!

Sabemos que o trabalho de um piloto vai muito além
de somente sentar, além de

guiar o carro, de correr, estar nas pistas e competir.
E o desenvolvimento do carro, o trabalho junto a
equipe, e a sensacédo de trabalhar em equipe com
patrocinadores fantasticos, é ter carinho com os fas,
com as pessoas gue torcem e vibram por eles. Que
estao 14, acompanhando e dando for¢a; € ter uma
relacao muito boa com a familia, porque a familia
sofre, talvez até mais do que o piloto, com situacdes
dificeis, acidentes, etc.

O trabalho ¢é intenso. Viajar o mundo, ir de um lugar
aoutro, € dificil, duro, mas legal e gratificante. Sem
contar o trabalho com a equipe, com a oficina, os
engenheiros, na fabrica, desenvolver reuni&o, simu-
ladores... tem um trabalho intenso.

“Isso sem duvida é ser um piloto.” Finaliza
Felipe.
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PROBLEMA NAO

Problema n&o € o problema. O problema é como vc lida com
0 problema.

Terapia vibracional € uma mudanca de paradigma.

A terapia vibracional é verdadeiramente um convite para o
autoconhecimento e expans&o da consciéncia. E uma mu-
danca de olhar. E entender que nossos problemas s&o opor-

BIA DE LUCA

Com sua coluna na WELL, : tunidades de crescimento. E descobrir seu préprio poder,
traz seu olhar cirurgico sobre tendo em vista que vc é o cocriador da sua vida. E perceber
vibracdo e energia em nossas : Qque fazemos parte do todo e que o todo faz parte de nos. E
vidas. . ter a certeza que podemos mudar qualquer coisa em nossa
Terapeuta vibracional. Iniciou : vida (pessoal, amorosa, familiar, profissional, financeira e

os estudos em psicossomdtica, i espiritual) € que sempre temos a oportunidade de nos trans-
metafisica, radiestesia, . formar em seres melhores. E pensar, sentir e agir em conexao
radidnica, cromoterapia, florais, ~: com o Universo. E aprender a materializar seus desejos. E
fisica quantica, medicina : levar uma vida saudavel, plena, prospera e feliz. E ter clareza
tradicional chinesa, acupuntura,  : de quem vocé é, o que VOcé quer, quem quer se tornar, onde
se especializando em . quer chegar com quem quer chegar e quais sd0 seus

biocomunicagéo instrumental
através do equipamento
Quantec. @BIADELUCA

objetivos. Como mudei minha vida;
Tudo o que vocé vai ler aqui, além das comprovacdes
cientificas, foram vivenciadas intensamente por mim.

No ano de 1997, eu estava trabalhando numa empresa no ramo da moda. Exercia um cargo
de geréncia com muita responsabilidade e alta remuneragdo. Uma decisao repentina do diretor
geral, encerrou as atividades da empresa do dia para a noite. Fiquei desempregada, perdida e
com muitos compromissos financeiros.

Uma semana apos o ocorrido, senti uma dor intensa na perna esquerda e percebi que estava
perdendo os movimentos da perna e do pé. Fui ao médico, fiz exames e apds o resultado o
meédico diagnosticou uma hérnia de disco, com comprometimento motor da perna esquerda
Fiz uma cirurgia e recuperei 0s movimentos.

Imediatamente apds a cirurgia ja estava trabalhando normalmente, numa outra empresa, com o
mesmo ritmo acelerado.

No ano de 2000, comecei a sentir muita dor na coluna, nas pernas e se espalhou para o corpo
todo. Nao conseguia ficar em pé muito tempo, nem sentar, até que parei de andar.

Resolvi entdo, estudar o porqué desta minha doenca e iniciei minhas formacdes em metafisica,
psicossomatica, radiestesia e radidnica.

Fiquei 1 ano e 3 meses sem conseguir andar, sem trabalhar e estudando muito, e me tornei
uma terapeuta vibracional.

Estava quebrada, com dividas, sem saude, tomando morfina e corticoide, tinha engordado
guase 30 kilos, e minha auto estima estava baixa, além de me sentir muito insegura.

Comecei do zero minha carreira de terapeuta vibracional, em condi¢cées muito precarias. Foram
8 anos de dor, inUmeras intervencdes cirdrgicas, intoxicada de tanto remédio e com uma
grande limitacéo fisica.



Ao longo desse periodo, comecei a aplicar em mim todo o conhecimento que estava adquirin-
do, visando minha melhora.

Em 2008, encontrei um médico que féz meu diagndstico e me disse que meu caso era cirlr-
gico, porém eu ficaria com sequelas, pois eu tinha tido uma leséo nervosa, e pela medicina
“nervo ndo regenera”. Ele disse também, que n&do existia nenhum caso anterior como 0 meu
gue nao tenha tido sequelas.

Foi al que eu respondi: Doutor, entao eu serei a primeira e escreva por favor “N&o vou sair
daqui mancando, vou sair daqui dancando”.

Hoje, no ano de 2021, ja com 62 anos eu danco todos os dias!

Vocé deve estar se perguntando: Como isso € possivel? O que foi feito? Como vocé conseguiu?
A resposta é autoconhecimento e expanséo da consciéncia. Mudanca de vibracao

Coloquei em pratica todo o conhecimento que tinha adquirido. Fiz exercicios de visualizagcao
criativa, trabalhei na limpeza das minhas crencas limitantes e instalacdo das crencas liberta-
doras, pratiquei meditacao e afirmacdes positivas, tomei consciéncia dos meus pensamentos,
sentimentos, emocdes e palavras e fiz a mudancga que precisava. Mudei minhas crencas, meus
habitos € minha vibracao, logo, mudei o ponto de atragé&o e consequentemente mudei minha
vida.
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POR DR FILLIPO PEDRINOLA

Procurando uma nova dieta ou programa de nutricao para ajuda-lo a perder peso, ter mais
energia, resolver um problema de saude relacionado a dieta ou simplesmente se sentir mais
saudavel em geral? Vocé pode ter encontrado a dieta cetdnica. Abreviacdo de cetogénica,
pode ser uma forma eficaz de perder alguns quilos, aumentar a energia e até mesmo aliviar 0s
sintomas de certas condi¢cdes de saude.

Dito isso, alguns especialistas em nutricado questionam se € uma boa dieta a longo prazo. En-
tdo, vamos dar uma olhada mais de perto no que € a dieta cetbnica e se € ou néo a estratégia
dietética certa para vocé!

Qual € a dieta cetdnica?

Basicamente, é um plano de nutricdo onde vocé ingere grandes quantidades de gordura e
baixas quantidades de carboidratos. Isso o torna semelhante ao Atkins e outras dietas de baixo
teor de carboidratos, mas com uma diferenca.

Com Atkins, vocé eventualmente aumenta sua ingestao de carboidratos apdés as primeiras fases



do plano. Vocé também pode comer tanta proteina quanto quiser. Com a dieta cetdnica,
no entanto, a ingestao de carboidratos permanece baixa o tempo todo e a ingestao de
proteinas é limitada a 20% de suas calorias diarias.

Como funciona a dieta cetdnica para perda de peso?

Coloca seu corpo em um estado denominado cetose. Esse é um estado metabdlico
natural em que seu corpo quebra a gordura e a converte em cetonas para usar como
energia.

Normalmente, seu corpo usaria apenas a glicose dos carboidratos para obter energia,
mas se vocé nao esta comendo muitos carboidratos, ele usa a gordura armazenada em
seu corpo. E assim que a dieta cetdnica leva & perda de peso.

Seu corpo nao entra nesse estado de cetose imediatamente. Demora cerca de trés a
quatro dias para seu corpo ficar sem combustivel normal, apds o qual vocé entrara em
cetose e comecgara a queimar gordura como energia para as atividades diarias.

Para fazer seu corpo entrar em cetose, normalmente é recomendado comer menos de
50 gramas de carboidratos por dia. Isso significa cortar alimentos ricos em carboidratos,
como péaes, massas, batatas, alimentos agucarados e similares. Também significa sem
alcool - infelizmente!

Para referéncia, 50 gramas de carboidrato equivale cerca de 2 xicara de arroz ou meio
p&o. Em outras palavras... n&o € preciso uma tonelada de comida para atingir o limite
de carboidratos. Portanto, ao seguir a dieta cetbnica, € essencial planejar refeicdes,
lanches e carboidratos diarios com antecedéncia para se manter na linha.

O que vocé pode comer na dieta ceténica?

Vocé desejara principalmente comer alimentos que s&o ricos em gorduras saudaveis
(pense em gorduras insaturadas como 6mega-3). Coisas como nozes, sementes, queijo,
iogurte, manteiga e abacate estao todos na lista. Alimentos com alto teor de proteina de
qualidade também s&o importantes, incluindo ovos, aves, peixes gordurosos e carnes
criadas com ética.

Existem alguns métodos diferentes, mas o principal envolve a divisdo da comida entre
gordura, proteina e carboidratos: Em geral, a dieta cetdnica significa seguir uma dieta
de cerca de 70% de gordura, 20% de proteina e 10% de carboidratos.

Beneficios para a saude da dieta

Os especialistas em salde também descobriram que ele oferece uma série de outros
beneficios a saude. Alguns dos beneficios de comer uma dieta baixa em carboidratos
incluem:

Perda de peso: Por ajudar o corpo a usar a gordura armazenada como energia, a dieta
cetbnica é uma forma eficaz de queimar gordura, melhorar a composi¢cao corporal €
perder peso. (Além de manter um peso corporal saudavel.)

Gerenciando o0 agUcar no sangue para tratar diabetes e pré-diabetes: Com diabetes

(ou pré-diabetes), os niveis de glicose no sangue estdo muito altos porque o corpo tem
problemas para produzir ou utilizar insulina. Uma dieta cetogénica pode ajudar com
isso, melhorando a sensibilidade a insulina e reduzindo os niveis de glicose no sangue.
Protege contra doencas cardiacas: a ingestdo de uma dieta cetogénica tem sido as-
sociada a niveis mais elevados de colesterol HDL, que é o colesterol bom que reduz o
risco de derrame e doencas cardiacas. Ele também pode reduzir a pressao arterial e a
gordura corporal, fatores que também afetam a saude do coracéo.

Melhora a saude do cérebro: ha um equivoco comum de que seu cérebro precisa de
carboidratos para sobreviver. Isso realmente n&o é verdade! As cetonas podem fornecer
uma tonelada de energia para o cérebro. A pesquisa também mostra que uma dieta
cetbnica pode ajudar a reduzir os sintomas da doenca de Alzheimer, epilepsia e Parkins.
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O QUE E E COMO EVITA-LO?

POR DRA ISABELLA VORCCARO

Viajar para outro continente depois de tanto tempo, seja de férias ou trabalho
€ realmente emocionante.

Entretanto, a situacdo muda quando vocé se sente desconfortavel com o
fuso horério diferente e seu sono sofre alteracdes.

O famoso “jet lag”, acomete a todos mas ainda sim é possivel encontrar ma-
neiras de diminuir o desconforto e aproveitar melhor a viagem.

Para entender 0 que € jet lag, explicamos tudo sobre o problema, os sinais
do disturbio e o que fazer para evita-lo.

O jet lag € um disturbio do sono causado pela mudancga de fuso horéario em
viagens, de longa duracéo a outros continentes.

O jet lag ocorre quando o nosso relégio interno (ciclo circadiano) é interrom-
pido devido ao cruzamento de fusos horarios e isso pode realmente mexer
com a gente nos primeiros dias em um novo pais.



Esse reldgio interno dita 0 nosso ‘ritmo circa-
diano’, que esta em sincronia com um periodo
tipico de 24 horas. Este ritmo fornece sug-
estbes para dizer aos Nn0ssos corpos quando
acordar e quando ir dormir. Com o fuso difer-
ente, ha uma “bagunca” nesse mecanismo e
por isso a confusdo com o sono.

Quais sintomas?

Se vocé ainda n&o sentiu 0 que € jet lag, é

porque, na verdade, ndo deve ter sentido nen-

hum dos sintomas nas suas viagens ou ndo
tenha associado esses tracos ao problema.

No entanto, os sinais variam de pessoa para

pessoa.

Para identifica-lo, conheca agora os sintomas:
Dores no corpo e dores de cabeca;
Cansaco e sonoléncia;

Problemas digestivos;
Dificuldade de concentracéo;
Falha momentanea de memodria;
Insbnia;

Variagdo de humor;

Irritac@o na pele.

Como evitar?

Para vocé n&o sofra com esse problema que

pode atrapalhar seu bem estar e sua viagem,

tenho dicas importantes, como por exemplo:
uma boa noite de sono, antes e depois da

viagem, alimentag¢&o controlada e exercicios
fisicos que ajudam a diminuir o desconforto.

Veja aqui alguns passos uteis:

° Descanso: Tenha um boa noite de sono

antes da viagem. Viajar descansado é muito

importante para quem ficara muitas horas den-
tro do aviéo.

° Cochilos: Em viagens muito longas o

ideal durante o voo é tirar cochilos, evitando

dormir profundamente. Isso ajuda vocé a néo
chegar tao cansado e desgastado ao destino.

° Organizacéo: Os sintomas podem

ser provocados pelo estresse antes e depois

da viagem. Para minimizar isso, se planeje

com antecedéncia. Separe a documentacao
necessaria e organize as bagagens.

. Remédios: Recomenda-se n&o ingerir

medicamentos relaxantes ou para dormir, se

nao forem receitados pelo médico, porque eles
podem até piorar a situacdo. Uma boa alterna-
tiva é tomar chas naturais durante a viagem.

° Movimente-se: O ideal € se manter

ativo durante o voo. Levante e caminhe dentro

do avido. Isso ajuda a manter a boa circulacéo

do sangue.

o Bebidas alcodlicas: Evite o consumo
de éalcool, pois as bebidas atrasam a adap-
tacdo do seu corpo e aumentam as chances
de jet lag.

o Alimentagao e hidratag&o: Durante a
viagem, dé preferéncia a pratos leves, fres-
cos, saudaveis e ricos em proteinas, porque
ajudam a eliminar a sonoléncia. Além disso,
se hidrate, tome bastante agua e chas para
diminuir os efeitos do jet lag.

Adaptacdo ao novo fuso horario:

Outras orientacdes para evitar o jet lag estao
relacionadas a se habituar ao fuso horario do
seu pais de destino. Entenda como:

J Ao comprar a passagem, reserve voos
com a chegada prevista para o dia. Assim,
vocé tera melhor adaptacéo.

o Antes de viajar a um lugar com outro
fuso horério, programe-se nas semanas anteri-
ores.

o Sera mais facil se adaptar ao novo
horério, alterando o seu relégio para a hora
do local de destino, logo depois de entrar no
avido. E se programe para comer e descansar
conforme o horario de destino.

o Ao chegar ao seu destino, evite dormir.
Faca as atividades que precisar, va deitar s6
a noite e tenha uma boa noite de sono. Na
manha seguinte, tome um café reforgado e
faca um exercicio fisico leve para ajudar na
recuperacéo do corpo.

Alimentos aliados contra o jet lag:

Estudos sugerem que lanchinhos ou refeicdes
feitas em horarios certos podem tirar a sen-
sacdo de cansaco. Alimentos que influen-
ciam os niveis de insulina séo ideais, pois a
substancia ajuda o reldégio do estbmago a se
sincronizar com os horérios das refei¢oes.
Confira algumas possiveis solucoes:
Améndoas: atuam como um relaxante muscu-
lar. Ricas em proteina e magnésio, € um bom
elemento para trazer o sono de volta a tona,
além de ser um lanchinho saudavel para com-
er durante o voo.

Aveia: um mingau de aveia antes de uma
longa viagem pode ser uma boa pedida. Com
calcio, magnésio, fésforo e potassio, é ideal
para uma boa noite de sono.

Banana: Fonte de potassio, triptofano e mag-
nésio, relaxa os musculos e contribui ainda
com a serotonina, deixando a pessoa mais



tranquila. A fruta é étima para um lanche, combate caimbras e
libera a melatonina cerca de 1 hora apds o consumo, trazendo a
sensacao de sonoléncia.

Ovos: Fonte de triptofano, que promove a sensacédo de que vocé
esta pronto para ir para cama. O ovo também combate a azia, pro-
movendo um sono mais agradavel. Ovos também sdo uma grande
fonte de vitamina B12, conhecida como uma vitamina de energia,
mas também tem papel na regulacé&o de nosso reldgio interno € no
ritmo circadiano. A vitamina B12 pode ajudar a maximizar nossa
resposta a luz externa e a volta da sinalizacéo da melatonina em
NOSSso cérebro.

Peixes: sdo uma boa fonte de vitamina B6, que é necessaria para
fazer a melatonina, um hormoénio que ajuda o sono. Tente comer
um pouco de atum, salmé&o ou tilapia para o jantar.

Suco de Cereja: “fonte natural de melatonina”. Essa substancia
influencia o relégio bioldgico para ajudar com o sono. Um estudo
mostrou que o consumo de suco de cereja duas vezes por dia
pode aumentar o tempo de sono em mais de 90 minutos por noite.
Kiwi: De acordo com um estudo, um kiwi por dia também esta as-
sociado a melhorias na qualidade do sono. “O kiwi € uma fruta rica
em um hormoénio que esta relacionado com a felicidade, a serotoni-
na”. A serotonina converte-se na melatonina, que por sua vez ajuda
Ccom 0 sSoNo e realiza muitas funcdes bioldgicas importantes em
relac&o ao ritmo circadiano.

Folhas verdes: Todas as folhas verdes escuras sdo uma grande
fonte de magnésio, um mineral calmante pode ajudar a ter um sono
melhor. Além disso, a ciéncia também tem mostrado que os niveis
de magnésio nas células impactam o relégio interno.

Carboidratos: O consumo de hidratos de carbono estimula a liber-
acao de insulina na corrente sanguinea. Isso significa que um pico
de insulina durante a noite pode afetar 0 nosso ritmo circadiano
para induzir o sono. Portanto, se vocé quiser dormir no desem-
barque, n&o se esqueca do componente de carboidratos na sua
refeicao.

Ché& de camomila: A camomila € um cha muito calmante e evidén-
cias tém mostrado que ele pode ajudar a reduzir a ocorréncia de
insdnia e promover um ciclo de sono saudavel”.

Cuidado com a Cafeina pode ser tentador quando vocé esta
enfrentando o “jet lag”, no entanto um estudo descobriu que essa
substancia pode baguncar seu ritmo circadiano também. A cafei-
na atrasa a liberacdo da melatonina, horménio do sono, em 40
minutos, atrasando assim também o inicio de sua “noite bioldgica”.
“Além do mais, a cafeina € um estimulante e pode permanecer no
sistema por até muitas horas apds 0 consumo, o que pode pertur-
bar ainda mais o0 sono.

Alguns suplementos podem ajudar Bio PQQ, CoQ10 e acido alfa
lipoico ajudam na producdo de energia para as mitocondrias e
melhora o cansaco fisico e aumenta o vigor. Glutationa, apoia a
desintoxicac&o do natural do figado.
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IDADE BIOLOGICA

VOCE CONHECE A SUA IDADE BIOLOGICA?
POR DRA. MARCELLA DELCOURT

Vocé ja reparou que, muitas vezes, ao olharmos pessoas da mesma idade, percebemos que
algumas parecem ser bem mais velhas do que as outras? Algumas se sentem cansadas, tem a
pele enrugada e podem até ter cabelos mais grisalhos, enquanto outras estao cheias de vida,
de projetos e aparentam ser mais jovens do que sua ldade Cronoldgica, aquela da certidao de
nascimento. Esta diferenca se explica pela |dade Biolégica, uma espécie de medida da saude
interna, do quanto o organismo envelhece por dentro. Esta medida leva em consideracé&o varios
fatores: as complexas interacfes entre 0os genes, 0s relacionamentos sociais € 0 meio ambi-
ente, os estilos de vida, as reviravoltas do destino e, acima de tudo, como a pessoa reage a
essas mudancas todas. Cada um nasce com um conjunto especifico de genes, mas o modo
como vivemos é quem molda a nossa saude influenciando como esses genes se manifestam. E
a nossa aparéncia revela como anda a nossa idade interna.

O biomarcador mais preciso da Idade Biolégica € o comprimento dos Telébmeros e, quanto mais
longos eles forem mantidos, maior o tempo de vida saudavel e da aparéncia jovial. Os Telémer-
0S sdo como capinhas nas pontas dos cromossomos e evitam que o material genético se



desenrole. Vocé se lembra daquela protecéo de plastico nas pontas dos cadarcos dos sapatos,
as agulhetas? Os Telbmeros sdo as agulhetas do envelhecimento. E eles tendem a encurtar
com o passar do tempo, levando a perda da funcao celular, assim como as agulhetas danifica-
das fazem com o cadarco. As pessoas que aparentam ser mais velhas tém em média Telébmer-
0s mais curtos. Atualmente, a avaliacao do comprimento dos Teldbmeros ¢ feita através de
testes genéticos especificos e por testes de avaliacdo de fatores que sabidamente protegem ou
danificam esses Teldbmeros, como stress, apoio social ou sono, por exemplo. Com os resultados
dos testes, sdo tomadas medidas que tentam alterar aspectos do dia-a-dia para protegé-los.

A boa noticia € que hoje ja € comprovado que, além de prevenir, podemos aumentar o taman-
ho dos Teldémeros fazendo algumas mudancas em nossos habitos e estilo de vida. Elizabeth
Blackburn, vencedora do Prémio Nobel de Medicina em 2009 pela descoberta do papel dos
Telébmeros no processo do envelhecimento, escreveu um manifesto descrevendo resumi-
damente os elementos cruciais para a manutencao dos Teldbmeros e para um mundo mais
saudavel:

Pense em seus Teldmeros:

° Avalie fontes de estresse permanente e intenso. O que vocé pode mudar?

Transforme uma ameaca em um desafio.

Tenha mais autocompaixao e compaixao pelos outros.

Comece uma atividade restauradora e o autocuidado.

Pratique a consciéncia do pensamento e a atengdo com consciéncia plena (
Mindfuness). A consciéncia abre as portas para o bem-estar.

Mantenha os seus Telobmeros:

° Seja ativo. Exercite-se com regularidade.

° Desenvolva um ritual do sono para que ele seja mais restaurador e longo.
° Coma conscientemente para reduzir a alimentacédo compulsiva.

[ ]

Escolha alimentos saudaveis, como os integrais, organicos e ricos em
vitaminas e Omega-3.

Conecte seus Teldmeros:

° Busque outras conexdes: faca um detox de telas, telefones e tablets

durante boa parte do dia.

Cultive poucos relacionamentos, bons e intimos.

Dé as criancas atencéo de qualidade e quantidade certa do “bom estresse”.

Procure o verde. Passe tempo na natureza.

Dé atencéo plena a outras pessoas para permitir boas conexdes.

Crie a saude dos Teldémeros na sua comunidade € no mundo:

Melhore o0 atendimento pré-natal.

Proteja as criancas da violéncia e de outros traumas que danificam os Telébmeros.
Elimine as toxinas locais e globais

Melhore as politicas de alimentacdo para que todos tenham acesso a

comida fresca, saudavel e barata.

Aparentar ser mais velho que sua idade, ter uma aparéncia abatida, € um sinal que vale a pena
prestar atencéo. Ele pode ser um indicador que seus Teldmeros precisam de mais protecéo
€ que sua saude, como um todo, precisa ser reavaliada. Normalmente, as pessoas culpam a
passagem do tempo pela insatisfagcdo com sua aparéncia e buscam nos tratamentos estéti-
cos a grande solucao de seus problemas. Realmente, com a pele bem tratada, ficamos mais
bonitos e jovens, aumentamos a auto-estima e nos sentimos empoderados, por um tempo. O
verdadeiro rejuvenescimento comeca internamente, com a conscientizacao da importancia de
habitos saudaveis diarios, mantendo os Teldbmeros alongados, e conquistando um organismo
jovem por inteiro, independentemente da Idade Cronoldgica.
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Uma modalidade grandiosa em seus valores estruturais, embalados pro
trés profundos principios filosoficos: flexibilidade - méaximo de eficiéncia
com minimo de esfor¢co e beneficios mutuos.

Me sinto na verdade escolhida por esse esporte que é uma milenar que
tem base a disciplina, respeito e gratiddo como pilares para o caminho
para o verdadeiro combate.

E € sobre isso que quero me aprofundar com que esta desse lado lendo.
Criado em 1882 pelo Sensei Jigoro Kano, que aos 20 de idade foi inspi-
rado diante um cenario totalmente adverso no quesito moral, guerras,
militarismo...

O Judb foi capaz de agregar a todos numa época que a luta era exclu-
siva aos homens, reunia a todos e passou a ser praticado ao redor do
mundo.

O combate é apenas a consequéncia nessa arte, pois enquanto n&o
aprendo a dominar meu préprio corpo, Nao existe o combate de fato com

o outro. Chamamos de Bushido, o espirito do guerreiro, uma expressao
vinda dos samurais. Internalizar em si a necessidade de vencer-se antes
de mais nada.

Considerado pela UNESCO recentemente a modalidade mais completa
para formacéo de jovens e criancgas.

Na pratica diaria e possivel com a educacgao vivencial gerar disparadores
que estimulam o aprendizado pratico das habilidades sdcio emocionais.
O resgate dos valores hierarquicos séo evidentes no Dojo (local de trein-
amento), dominar-se para triunfar.

O Judb é tao grandioso, que aprendo diariamente, com persisténcia,
energia e forca de vontade a cada desafio voltar a essa esséncia de que
vale mais quantas vezes eu escolho me levantar.

No inicio aprende primeiro a lidar com a queda e assim estar pronto para
vencer qualquer adversario!

Os praticantes assiduos normalmente tendem a

levar como estilo de vida aquilo que se constréi na trajetéria. A luta
envolve um grande processo de auto conhecimento, auto imagem, auto
valor. E impossivel a luta n&o te forjar a se amar mais, a se cuidar, pois 0s
mais velhos sempre diziam: a forma que vocé luta expressa a sua vida...
Bem estar esta ligado com se conhecer, considero a luta um cenéario
completamente propicio para o real combate ... Vocé!

Para finalizar, um breve reflexdo: meu mestre certa vez me disse, num
cenario que eu estava decidida a desistir da carreira de atleta, precoce-
mente abandonar as responsabilidades e a dureza do processo evoluti-
vo: “ Uma coisa é vocé sair do judd, outra coisa impossivel € o judd sair
de vocé”.

Essa arte simplesmente transformou minha histéria
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ESTUDO INEDITO DA SYMRISE MOSTRA
COMO A PANDEMIA IMPACTOU

A NOSSA PERCEPCAO SOBRE HIGIENE E
QUAL SERA O PAPEL DA

FRAGRANCIA NO MUNDO POS-PANDEMI-
CO

Sob a nova perspectiva do consumidor, gi-
gante no mercado de fragrancias e aromas
revela o novo entendimento sobre higiene e
hipersensorialidade que se expande para
saude e bem-estar e que impactam positiva-
mente nos cuidados pessoais e com a casa
O novo normal! Quantas vezes vocé ja ouviu
essa frase nos ultimos 18 meses? Nesse
periodo tivemos que mudar alguns habitos,
algumas coisas perderam o significado e
outras se tornaram

ainda mais importantes, como o simples fato
de respirar, abracar, tocar e sentir cheiros,
por exemplo. Com esse cenario de mu-
danca repentina em varios sentidos na vida
das pessoas. “A higiene ja era uma priori-
dade para nés antes mesmo

da pandemia. Porém, ela acelerou a urgén-
cia da criacéo de um Programa Intensivo de
Higiene de forma dedicada e global”, afirma
Fernando levy, Diretor de marketing América
Latina na divisdo de Consumer Fragrance

e lider global do Programa de Higiene da
Symrise, o HygieSym.

O papel da Symrise na criagao de
inovacdes em fragrancias, de forma
eficiente para o bem-estar dos consumi-
dores, além de solucdes criativas, asserti-
vas, competitivas e com alto valor






agregado.

Com a grande motivacao de descobrir solucoes
criativas e sustentaveis para higiene e bem-estar
englobando todas as regidées onde a Symrise
atua, o Programa contou com a atuacao de um
time multifuncional de talentos criativos das

areas de marketing, pesquisa e desenvolvimento,
além de avaliadores olfativos, perfumistas e
experts em insights de consumidor. Foram ao todo
154 entrevistas em profundidade em

plataformas digitais realizadas com consumidores
dos mais diversos perfis demograficos e
psicograficos, além de entrevistas especializadas
com experts sobre higiene e a pandemia, como
profissionais de saude da linha de frente da pan-
demia, profissionais de limpeza em hospitais,
dermatologistas, antropélogos, entre outros. Ou
seja, uma verdadeira escala de influéncia para

a higiene foi formada.

Além disso, inspirado na roda contrastante de sen-
timentos que o0 consumidor vivenciava

durante a pandemia, o time de CMI (Consumer
Market Insights) desenvolveu uma metodologia
unica e proprietaria da Symrise envolvendo 7
paises: Brasil, México, Estados Unidos, Franca,
Alemanha, China e india. E com tudo isso, o maior
objetivo do programa foi alcancado:

decodificar o novo conceito de higiene em uma
sociedade pos-pandémica e entdo trazer novas
solucdes para novas demandas emergentes.
“Queriamos entender como a pandemia havia
impactado os sentimentos dos brasileiros e como
esses sentimentos tinham mudado os habitos

de higiene e o comportamento do consumidor.
Durante toda essa jornada criativa alguns dados
interessantes foram coletados, como por
exemplo as trés grandes mudancas nos sentimen-
tos e habitos dos consumidores. Uma delas foi

a preocupacao com a saude e a expansao dos
codigos de higiene. Outra mudanca percebida foi
0 desequilibrio dos sentidos devido

a privacao sensorial durante a quarentena, em
especial a olfativa, tornando a fragrancia o
principal atributo esperado pelo consumidor para
produtos de cuidados pessoais e com a casa.

E a terceira grande mudanca foi a vulnerabilidade
a saude mental ocasionada pelo

distanciamento social e pelo sentimento de medo
e inseguranca em relacdo a pandemia,

tornando a higiene muito mais do que apenas lim-
peza, mas também um canalizador de

seguranca emocional.




O papel da fragrancia nas sensacoes de higiene e bem-estar

Com o emocional e o olfato em sintonia, a fragrancia € a protagonista e o principal meio
de

perceber e sentir a higiene e o bem-estar. Durante as entrevistas também foi possivel
detectar que a fragrancia reforca a percepc¢éo de limpeza, que quanto maior a sua
duracdo mais eficaz o produto seré e traz uma inconsciente sensacao de seguranca e
higiene.

N&o € novidade para ninguém que o futuro esta pautado em boas praticas e em acoes
e criacbes cada vez mais sustentaveis. Na pesquisa foi possivel detectar a grande
preocupacao do brasileiro com esse tema. Para os entrevistados pelo Programa, os
produtos devem ir além do natural, devem incorporar o respeito a diversidade e ao
meio ambiente. Aos olhos do brasileiro, um produto sustentavel é biodegradavel, é efi-
ciente e com beneficios reais, é gentil na limpezano meio ambiente, usa menos agua e
menos plastico e € feito com ingredientes naturais. “Para nés, a sustentabilidade é algo
inerente em todas as criagcdes. Com o0 uso de matérias primas de fontes renovaveis,
alto teor de biodegradabilidade, perfil vegano, e a busca de 6leo essenciais extraidos
de forma ética e responsavel, trazemos um olhar sustentavel ainda mais amplo em tudo
que criamos. Assim, combinamos a paixao pela perfumaria, nossa criatividade e toda a
inspiracao e pureza em busca de maior naturalidade, algo essencial € que tanto precis-
amos hoje e no nosso futuro pés-pandemia”, diz Angela Fuchs, Gerente de Avaliagao
Olfativa e responsavel pelas solu¢des olfativas para o Programa HygieSym no Brasil.
Decodificando a Higiene e traduzindo em solucées

Apos todos os insights dos consumidores e experts coletados durante o estudo, na
constatac&o do protagonismo que a fragrancia conquistou durante a pandemia e na for-
ma Symrise de aplicar o Design Thinking para o universo sensorial, a empresa, através
dos talentosos perfumistas, decodificou o cheiro da higiene e abriu novos caminhos
olfativos que expressassem esse novo momento. “A higiene trouxe novas associacoes
sensoriais ao universo olfativo. E frescor que limpa, é cuidado que conforta com nostal-
gia, € bem-estar aconchegante, é prazer que traz vivacidade. Fragrancia € sentimento”,
diz Marilia Duarte, perfumista envolvida no Programa HygieSym. A especialista foi inspi-
rada pelas associacdes dos consumidores em relacéo a higiene,segundo a pesquisa.
Agora ja podemos prever um futuro pés-pandémico cada vez mais proximo, a demanda
por produtos mais completos, hibridos que abracem outros beneficios além da perfor-
mance se tornou realidade. “O que vemos, € uma oportunidade de combinar o lado
sensorial da fragrancia como forma de entregar maior conexdo emocional e de bem-es-
tar, e agregar a sustentabilidade como ponte para inovacéo. Dentre as propostas,
destacamos solucées inovadoras para o mercado brasileiro, decodificando a higiene
em frescor & limpeza E a funcionalidade e a sensorialidade entregues em um mesmo
produto: responsavel, acessivel e completo”, diz Olivia Ribeiro, Gerente de Marketing
Brasil e co-lider do Projeto.

A continuidade do Programa HygieSym

Apesar dos avancos da vacinacao, a pandemia ainda ndo acabou e por isso a Symrise
segue avancando com o programa globalmente, se antecipando as expectativas do
consumidor e dos experts de acordo com a pesquisa realizada recentemente. “Estamos
otimistas com nossos avancos e as inovacdes que vém por al. Temos a ambicéo de
consolidar a Symrise como o parceiro estratégico em Higiene junto a nossos clientes
da industria de fragrancias, cuidados pessoais e com a casa para entregar as mais
avancadas inovac6es em fragrancias, de forma segura e sensorialmente prazerosa
para os consumidores, com impacto positivo para o planeta”, finaliza Usha Vijay, VP
global de Marketing Consumer Fragrance e Sponsor do Programa



WELL\ WELLNESS

MASSAGE

POR FERNANDA MASSA




A shantala € uma massagem indiana muito especial
para bebés e quem a trouxe para o ocidente, foi o
obstetra francés Frederick Leboyer.

Nas muitas andancas dele pela india, foi em Calcuta
que ele ficou maravilhado ao ver shantala massagear
seu filho Gopal.

Gosto de chamar essa massagem de Toque de acol-
her ou toque de amor porgue ela ndo € uma simples
massagem.

Massagear nosso filho que acaba de chegar ao mun-
do é um jeito de acolher e mostrar para ele que ele
sempre estara acompanhado e que vamos aos pou-
cos, com carinho e com amor desbravando todas as
novidades que ele ainda vai passar. O toque é uma
das formas mais avangcadas de comunicagcao e uma
das mais poderosas.

A shantala vem como um recurso muito simples e
sem custo para auxiliar no desenvolvimento neurop-
sicomotor dos bebés e trazer muita seguranca para
esse comeco da vida.

E uma massagem que consiste em toques firmes e
ritmicos, sempre no sentido do movimento do bebé.
Aqguele movimento que ele ja aprendeu dentro do
Utero.

Os principais beneficios dessa arte milenar indiana,
segundo muitos estudos que foram feitos ao redor do
mundo s&o:

Melhor ganho de peso, melhor desenvolvimento sen-
sorial, periodos de alerta prolongados, aumento do
tom vagal e motilidade gastrica, efeitos analgésicos,
melhor organizag&o do sono, diminuigcdo dos hormo-
nios do estresse (cortisol), aumento da serotonina ,
menos dias de internacdo e uma interacao positiva
entre mée/pai/cuidador e criancga.

A shantala pode ser também um vinculo atraves do
qual a os pais aprendem a conhecer melhor seu filho
e a responder melhor as suas necessidades, apren-
dendo a conhecer 0s tipos de choro da crianca e
quando eles precisam de sua atencéo.

Por isso segundo Leboyer “para ajudar os bebés a
atravessarem o deserto dos primeiros meses de vida,
é preciso falar com sua pele, que tem tanta sede e
fome quanto o seu ventre.”

E para comecar a aplicar um pouco de massagem
no seu bebé, que tal comecgar massageando os pés
e as maos para que ele fique mais seguro para rece-
ber a massagem em todo seu corpinho.

N&o esqueca de criar um ambiente bem calmo e se
conecte ao seu bebé. Ele sera o seu mestre. TA.
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N&o é a toa que costumo dizer “Ha quem considere ciéncia, eu considero arte”. Pode
parecer cliché ou até mesmo muito romantismo para 0os mais puristas, mas o significado
de tudo isso vai muito além do que simplesmente parece.

Ser médico é realizar a pratica de prevencao de doencas e cuidar das pessoas, baseado
no conhecimento cientifico bem fundamentado. E a ciéncia que direciona os rumos da
medicina. Ela é a base de praticamente todas as descobertas sobre a prevencao e cura.

A construcéo do conhecimento cientifico é extremamente complexa, depende de longos
e profundos estudos regidos pela razao.

Pois bem, e a ARTE nisso tudo?

Extremamente interessado por arte nas suas multiplas formas de representacao, foi
através da Cirurgia Plastica que consegui aliar toda racionalidade do conhecimento cien-
tifico a subjetividade da arte dentro da medicina.

Ao longo de todo o curso de medicina pratiquei de forma exaustiva todas as habilidades
cerebrais regidas pela razdo como a analise de dados, o processamento linear de
informacdes, a objetividade, entre outros. Neste contexto, sentia uma caréncia enorme de
como aplicar habilidades subjetivas como a criatividade, a intuicao, a percepcéo estética
e a valorizacéo da forma.

Sendo assim, foi através da Cirurgia Plastica que consegui uma realizac&o pessoal e
profissional, atingindo, dentro da minha perspectiva, o apice da pratica médica: cuidar
das pessoas tendo como pilar fundamental a ciéncia associada a arte.

Cada cirurgia € um procedimento Unico com caracteristicas préprias e individuais e
dessa forma, exige do cirurgido habilidades subjetivas, por isso, poucos profissionais
realmente atingem a exceléncia em sua prética.

Costumo fazer uma comparag¢ao muito simples: a culinaria. A receita é a mesma, todos
os ingredientes, as quantidades € 0 passo a passo estdo detalhadamente descritos na
receita. Entretanto, s6 alguns pratos, realizados por chefes brilhantes, realmente levam
0 paladar a uma explosao de sabores que transbordam em satisfacao e prazer. Isso é

ARTE.

Na musica e especialmente no JAZZ, uma das formas artisticas que mais me agrada,

a situacao é a mesma. A partitura € a mesma, as notas e 0s tempos s&o 0s mesmos.
Porém, no improviso, momento em que 0s musicos criam linhas melddicas instantaneas e
espontaneas, apenas alguns sdo geniais ao ponto de criarem improvisos mais belos que
a propria muasica. Isso é ARTE.

Pois bem, assim acontece também na Cirurgia Plastica. A técnica € a mesma. Esta mi-
nuciosamente descrita nos livros e artigos cientificos, porém, apenas alguns cirurgides
conseguem resultados brilhantes, elevando o ser humano a outro patamar de bem estar
e autoestima. Isso, em decorréncia de suas capacidades técnicas regidas pela ciéncia,
mas principalmente pelas suas habilidades subjetivas regidas pela ARTE. Isso é ARTE.
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EM PARCERIA COM A UNIVERSAL, WELCOME TO EXTRAORDINARY

Promove uma experiéncia inédita e super tecnoldgica com personagens
iconicos do cinema

A partir de 23/10, o Shopping Market Place apresenta o evento Welcome
to Extraordinary, uma parceria da Iguatemi Empresa de Shopping Centers
com a Universal, que sera realizado de 23/10 a 21/11 no empreendimen-
to, em Sao Paulo. Esta é a primeira experiéncia fisica juntando as maiores
franquias do renomado diretor Steven Spielberg. Com entrada gratuita,

0 evento exclusivo e inédito € uma oportunidade para os clientes inter-
agirem com personagens de alguns dos principais filmes da histéria do
cinema, como Jurassic Park, E.T., Tubarao e De Volta para o Futuro.
Cenas iconicas prometem divertir o publico explorando recursos tec-
nolégicos diferentes e interativos, como mapping, efeitos sonoros e
projecé&o mapeada: os fas de Tubarado, por exemplo, terdo a oportunidade
de simular um ataque dentro de uma gaiola, em referéncia a famosa cena
dirigida por Spielberg. Ja para os que se lembram da cena onde o Tira-
nossauro Rex de Jurassic Park aparece balancando a cabeca lentamente
em uma janela, € possivel simular esse momento com 0 som caracteristico
do dinossauro. Esses e outros momentos podem ser postados em redes
sociais em tempo real.

Além da interacé&o com estes grandes best sellers do cinema mundial, os
clientes podem conhecer e comprar produtos desenvolvidos pela Ori-
entavida, marca licenciada pela Universal. Eles serdo apresentados em
uma “vitrine viva”, com QR Code direcionando para venda por meio do
Iguatemi 365, marketplace da rede. Os clientes podem encontrar alguns
produtos exclusivos para o evento e vendidos apenas no Iguatemi 365.
“Estamos muito animados com este evento, que promete atrair e encantar
todas as idades. Esta é a primeira vez que uma experiéncia desse tipo
acontece em shoppings centers no Brasil e a parceria com a Universal
refor¢a 0 nosso propodsito em fazer dos nossos empreendimentos locais
em que os clientes conseguem se divertir e aproveitar a vida com toda a
familia”, conta Alexandre Biancamano, diretor de marketing da Iguatemi.

O evento segue todas as normas de seguranca sanitaria e protocolos de
salde como uso de mascara obrigatoério, oferta de alcool em gel e distan-
ciamento social.

Welcome to Extraordinary

O que é: Evento proprietario da Rede Iguatemi em parceria com a Univer-
sal que disponibiliza momentos de interagcdo com “best-sellers” do cinema
mundial;

Quando: entre 23/10 e 21/11 de 2021;

Funcionamento: todos os dias, entre 10h e 22h;

Onde: Shopping Market Place

Praca de Eventos (Piso Térreo) do Shopping Market Place

— Av. Dr. Chucri Zaidan, 902 — VI. Cordeiro

Ingressos: Gratuito, necessario porém é necessario o agendamento online
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Falar sobre essa cidade, é mwto faC|I para m|m ‘rsso porque sem duvida,
€ 0 meu lugar favorito no mundo.

Ouco muita gente falar que Nova York € igual a Sao Paulo e acho uma
comparag&o até que justa visto que, S&o Paulo, fem mwtos pontos turlstl—
cos e transito (risos). = e Ay
Mas convido vocés a enxergarem Nova York com meus‘olhc)s .com meus e |
pés perambulando p@rcada Cannnho especial de la. Qonwdo voces a sen- 2 - M
tirem a Cldade de- concreiol S R
Como grande amante de Cmema '0s dlgo que é uma C|dade recheada@le Py
pontos dos nossos filmes favoritos. COmo amante de comida; digo que 08"

hot dogs de rua, Sao téo incriveis quan{QQAf Florl dono:de uma estrela l\/I|— :
chelin no Hotel Langham, na@urﬂ%a“*A’&femda, Nb menu “massas: artesanals St g
preparadas pelo Chef Michael White. S &,‘* o N
Com fascinio em paxsagens., . cada esquma me,hraugn sU'sr')'r’o deeFente S R
desde o vento gelado da Quinta Avénida-até-oGgntrat-Park. Semf;@m’ér o e
skyline de Manhattan, visto do Brooklyn apés-atravessar-a famosa Brosklyn e ,,
Bridge. Os arranha-ceus no fim de tarde, Empire State, Fop-of. the Rock; = i : i
Edge Hudson Yards, One World Observatory e, agora, O*Sumﬁmt meu ~ ,“

proximo ponto favorito de Nova York, que n&o vejo a hora de c:onhec:er| ' :
Isso sem contar que é uma cidade que respira arte e historia: Gulliver's™ -
Gate, Broadway, Intrepid Sea, Air & Space Museum, Madame Tussagds
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(onde Anitta ganhou sua verséo de cera),
MET (Museu Metropolitano de Arte),
MoMA (Museu de Arte Moderna), Museu
de Historia Natural, Museu Nacional do
11 de Setembro, Ripley’s Believe it or
Not!, VR World, e por ai vai. Até mesmo a
loja da Apple, na 5% Avenida, é de tirar o
félego.

Harlem, Madison Square Garden,

Grand Central Station, Radio City, Times
Square, o meu amado Central Park - pou-
co explorado pelos turistas - como, por
exemplo,

* Great Hill - A 135 metros acima do nivel
do mar € um dos pontos mais altos do
Central Park. E parte de uma corrente de
afloramentos de rocha que se estende
através do parque na 106th Street, uma
area que era originalmente parte de
Harlem.

* Conservatory Garden € o unico jar-

dim “formal” do parque. Tem uma atmos-
fera silenciosa, um clima mais calmo — ja
que bicicletas nao sao permitidas ali
dentro.

* Cinco cachoeiras de tirar o félego.

* Lasker Pool- sim, existe uma piscina no
Central Park e ela € aberta ao publico!
Ela funciona diariamente. Geralmente
abre para a temporada no fim de sem-
ana do Memorial Day (maio) e fecha no
fim de semana do Labor Day (setembro).
No inverno, o local da espaco para uma
pista de patinacgéao.

* Jacqueline Kennedy Onassis Reser-
voir — uma das paisagens mais lindas do
Parque, o reservatorio foi construido







"~ Glade Arch - uma das PO i
= sas-do Central Park.
* The Loeb Boatho
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DUDA MUSA

Com sua coluna
mensal na WELL, traz
receitas deliciosas para
fazermos em casa.
@MUSACOOKS

CARBONARA

- 200 gramas spaghetti

- 30 gramas de pecorino romano
- 20 gramas parmigiano

- Agua do cozimento

-4 gemas

- Sal e pimenta do reino a gosto

Modo de preparo

01- Corte o guanciale em cubos ou tiras médias.
02- Separe as gemas da clara (use as claras para
fazer o souffle de goiabada de sobremesa)

03- Misture os queijos ralados nas gemas e misture
bem até ficarem cremosas. Coloque pimenta do
reino a gosto. Quando uso guanciale coloco uma
pitadinha de sal também.

04- Frite 0 guanciale em fogo baixo/médio para
que a gordura derreta bem e ele fique crocante e
dourado por fora. Reserve 3 a 5 colheres (sopa) da
gordura.

05- Cozinhe a massa na agua com sal (ela deve
ficar salgada igual agua do mar) e deixe ela bem al
dente.

06- Em um bowl ou frigideira, cologque a massa es-
corrida e quente, a gordura, 1/2 concha da agua do
cozimento também quente e alguns pedacinhos de
guanciale. Mexa bem e sem parar para envolver a
massa nos ingredientes.

07- Em seguida, adicione o creme de gemas

e gqueijo e continue mexendo até encorpar. Se
necessario, coloque mais um pouquinho da agua
do cozimento.

08- Sirva imediatamente e decore com mais guan-
ciale e queijo pecorino ralado bem fino.
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NATHAN
SANCHES

Com sua coluna

mensal na WELL traz
conteudo de bem-estar.
Professor de meditacao.
Especialista em Mindfulness
pela Universidade Federal de
SP, com um aprofundamento
em Neurociéncia da
Meditacao na Universidade
de Toronto. Estudou Teolo-
gia na Hillsong Australia e é
pesquisador do Labo-PUC
de Jung e da filosofia da
religido. @NSANCHES

A NUVEN DO NAO SABER
& OUtros conselinos amorosos

A Nuvem do Nao-Saber e outros conselhos amorosos

Sébio sao 0s monges que nao se casam - esses evitam grandes dores de cabeca. Preciso
confessar: estou um pouco desacreditado do amor. Terminei um relacionamento esse ano

e ainda sinto dores no peito de magoa e frustracéo. Curiosamente, tem sido a técnica med-
itativa de um falecido monge misterioso do século XIV que tem me ajudado a seguir. Vou te
contar o que tenho aprendido com ele, mas antes precisamos voltar no tempo.

No século Ill, o Imperador Constantino se converteu e declarou o cristinianismo como re-
ligido oficial do Império Romano. Por isso, Santo Antdo pegou sua trouxa e foi para o deserto,
tornando-se o primeiro monge cristao. Fugiu da cidade, das tentagdes da igreja no poder, de
tudo que poderia roubar sua atengao ao divino, iniciando assim a tradicado monastica. Nao



tive uma criacao catdlica, entdo tudo isso é novo para mim. Aprendi em um
retiro no monastério beneditino em Vinhedo em outubro deste ano, quando
gentilmente fui recebido por clérigos catélicos e protestantes, para inespera-
damente descobrir que os cristdos também tém uma tradicdo de meditacéo.
A meditacéo foi popularizada no Ocidente apenas a partir dos anos 60, de-
pois que os Beatles descobriram e se encantaram com a meditacao
transcendental na india. Por isso, até hoje, a pratica é quase que completa-
mente atrelada ao Oriente, logo, quando pensamos em meditacao, lembra-
mos de Monja Coen e zen budismo. Poucos se lembram do legado dos pais
do deserto € da meditacao crista.

No monastério, os monges me apresentam a A Nuvem do N&o-Saber, livro
escrito no século XIV por um monge anénimo. O livro discorre sobre a prética
e as dindmicas da mente com sutilezas e detalhamentos que apenas quem
tem experiéncia na pratica contemplativa poderia compartilhar. O misteri-
0s0 autor ilustra o processo da meditacdo como duas nuvens: a nuvem do
esquecimento abaixo e a nuvem do nao-saber acima, no meio, o praticante.
O processo da meditacdo seria ir deixando os pensamentos e percepcdes
se dissolverem na nuvem do esquecimento enquanto o coracéo projeta o
amor e afeto a Deus na nuvem do n&o-saber. Nao saber, literalmente, seria
um espago de uniao com o mistico, onde nem definigdes, pensamentos ou
palavras cabem, apenas o entrelacar de afetos do homem em perfeita unido
com um Deus que € amor.

Voltando ao meu coragéo partido, essa dindmica tem me ajudado. Podem-
0s praticar essa meditacdo mesmo nao sendo catdlicos, basta ter magoas
ou afetos e a vontade de encontrar amor verdadeiro dentro de nés antes

de buscar em outra pessoa. Com a confianca de que existe algo além do
desconhecido, posso deixar que minhas memdrias e pensamentos ansiosos
sejam absorvidos pelo esquecimento. Gosto dessa ilustracdo das nuvens, af-
inal, o sol sempre permanece brilhando sobre nés, mesmo quando ha tempo
nublado ou tempestade. Transcrevo um trecho do livro tomando a liberdade
de trocar as palavras Deus por Amor:

“...assim como tal nuvem (a do ndo-saber) esta entre vocé e o Amor, deve
colocar a nuvem do esquecimento entre vocé e tudo que passou. Talvez
pense que esta longe do Amor s6 porque ha um néo-saber entre vocés, mas
com certeza estara ainda mais longe se além disso, tudo que passou, ainda
estiver no seu caminho.”

E uma adaptacéo livre, mas a ideia esta al: se ndo deixarmos algumas
coisas para tras nunca poderemos avancar para coisas novas. Achei muito
bonita a ideia de que na nuvem do nao-saber s penetra afeto; pensamentos
e julgamentos da mente analitica, por mais Uteis que sejam na vida prati-

ca, ndo servem no encontro com o Amor. N&o saber é nao ter controle, n&o
poder prever o futuro. O amor requer isso, essa distracdo e otimismo. Vivo
dizendo que sempre que possivel devemos trocar a ansiedade pela curiosi-
dade, afinal, a vida pode trazer coisas lindas e inesperadas em cada encon-
tro. Talvez um dia eu me case. Talvez desista e vire monge. S6 o tempo dirg,
até 1&4, continuo meditando entre as nuvens.
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SAM HACKRADT

Com sua coluna mensal na WELL, traz sua curadoria

em wellness e lifestyle. Editora-chefe da WELL e sempre
antenada nas novas tendéncias e experiéncias para la de
encantadoras. @SAMHACKRADT

BRAE - ESSENTIAL FLUIDO REPARADOR

Leave-in com protecao térmica para todos os tipos de ca-
belo. BRAE Essential Fluido Reparador oferece hidratacao
progressiva e repara 0s danos acumulados, além de ajudar
a reestruturar a fibra capilar.

O Leave-In BRAE Essential Fluido Reparador foi especial-
mente desenvolvido para facilitar a sua rotina de cuidados o AR
com os fios. Com formulagao exclusiva e ingredientes de
alta performance - como os ja consagrados Acido Hial-
urénico, Monoi Qil, Blend de Aminoéacidos, Pantenol e Oleo
de Coco -, o produto impede a agdo danosa causada pelo
calor emitido por ferramentas térmicas, promove brilho in-

tenso, assegura toque macio e ainda protege de agressdes ESSEN
externas.

TIAL
Acido Hialurénico, Monoi Qil, Blend de Aminoéacidos, Pan-

tenol e Oleo de Coco: em conjunto, os ingredientes sao
capazes de combater o ressecamento de forma intensiva e HAIR REPAIR SPRAY

Fluido reparador capilar

eficiente.
I ©260ml/8.79f.0

VILA PIVA - PINK LEMONADE

Edic&o limitada - com lim&o, Morango e
Framboesa - adocado.
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' EDICAD LIMITADA ‘,'
FINK LENONADE -
| KENEA M 1 1M, MRS
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AGUA DE COCO NATURAL
- BURITI - DELIVERY

A empresa Agua de Coco Buriti esta
fazendo entregas nas zonas sul e oeste
de Sao Paulo. As entregas sao feitas de
segunda a sexta, sempre no periodo da
manha.

Agua de Coco Buriti

Instagram: @aguadecocobuturi
Telefones: (11) 93218-9191 / (11) 98859-
0405

ESCOVA DE DENTE - FOREO

A Escova de Dentes ISSA MINI 2
Sensitive remove a placa bacteriana e
0 acumulo de tartaro, além de preve-
nir a carie. Possui cabeca pequena

e cerdas extra macias que podem

ser usadas por criancas a partir dos

5 anos ou adultos com gengivas
sensiveis.
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