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Nessa edicdo, eu tive o prazer de conhecer o casal Perini na sua intimidade. E
incrivel como eles sé&o exatamente como os vemos no podcast Os socios. Bruno,
super brincalhdo e Malu dispensa comentarios de tao original e querida, estava
super empolgada em sair na sua primeira capa de revista. Que sorte a nossal
Mas nao paramos por ai, fizemos essa edicao super especial de dia dos namorados,
dicade como mudaravibracéo do quarto do casal, comaBiaDe Luca, desejo sexual,
com o Dr. Pedrinola, Aimentos Afrodisiacos, com a lsabela Vorccaro, algumas dicas
de presente para o dia dos namorados, Massagem envolvente com aRenata Aschar,
romance(ar), com a Dani Peroneo, uma reflexao sobre amar , com o Nathan Sanches.
Além disso falaremos sobre a pele de quem entra na menopausa, com a
Dra Marcela Delcourt e entenderemos um pouco mais sobre medicina in-
tegrativa, com a Dra Amanda Nunes e uma experiéncia com a Zay Estética.
Esperamos gue vocés gostem dessa edicao especial,

Com amor,
Sam Hackradt.

WELL\TEAM

Fundadora | Editora Chefe: Samantha Hackradt
Estratégista Digital | Socia: Marina Weisshaupt
Diretora Editorial | Midias Sociais: : Nathaly Nery
Fotdgrafia: Vitoria Dias

Audiovisual: Caio Ciuccio | Matheus Mendes
Projeto Grafico: Estudio S.A

Relacoes Publicas: Prestige Comunicacao

Sugestoes de pauta: pautas@wellmag.com.br

FOLLOW US: @bywellmag

WELLMAG.COM.BR



IMAGEM: ViTORIA DIAS

COLUNISTAS

VIBES - BIA DE LUCA | MEXA-SE - WILMAR VILLAS
| SAUDE - DR. FILIPPO PEDRINOLA | LOVE - SAMANTHA
HACKRADT | DERMA - DRA.MARCELLA DELCOURT

| NUTRIR - ISABELLA VORCCARO
| INSPIRA - NATHAN SANCHES I
CHECK-IN - MARCELO BARONE | COACH - DANIELA
PERONEO | HAPPINESS - JULIANA LINARES

WELLMAG.COM.BR




WELL \ VIBES

NO QUARTO DO CASAL

POR BIA DE LUCA

Sabe aquela dificuldade de dormir?

E aquelas discussdes frequentes no quarto que circulam no quarto. De acordo com a radieste-
sia e Feng Shui, existem alguns pré requisitos que devemos obedecer para que haja um bom
fluxo de energia no ambiente;

1- Limpeza - O quarto deve estar sempre limpo, organizado e arejado. Deixe apenas o
essencial. A bagunca tem um efeito direto na nossa vibragao e transmite vibracdes negativas.
Se seus olhos ndo conseguem ver alguma parte do quarto, a energia também nao esté circu-
lando. Livre-se de objetos quebrados, objetos desnecessarios e cartbes e bilhetes do seu ex.
2- Localizagdo da cama - O ideal é a cama estar com a cabeceira virada para o
norte, para isso, pegue uma bussula e encontre o norte do quarto. Também & impor-
tante que a porta do quarto esteja a frente da cama de modo que vocé tenha uma visao
completa de tudo o que entra pela porta (pessoas, ani,ais, energias etc..). Outra coi-
sa que devemos prestar atencdo é na parede. Se a cama estiver encostada numa pare-
de, esta deve ser solida e ndo é aconselhavel ter canos, encanamentos ou agua.
3- Espelhos - Nunca coloque espelhos no quarto que reflita a cama, ou seja,
guando vocé estiver deitado, vocé ndo deverd se ver no espelho. Os melhores lug-
ares para espelho sédo dentro do armario ou até nas laterais da cabeceira da cama
4- Cores - Escolha cores claras para passar a sensacao de tranquilidade, como azul claro
(calmante), rosa claro (relaxante e cria um ambiente amoroso), verde claro (cor da cura) ou
lilas (fomenta a meditacdo). Se vocé quiser, pode usar uma dessas cores num tom mais es-
curo em apenas uma parede. Nao use vermelho ou laranja pois sao cores muito estimulantes.
b- Eletrbnicos - Aparelhos eletrbnicos emitem ondas eletromagnéticas. O ideal € deixar
o celular o mais longe da cama, no modo avido ou até mesmo com o wi-fi desligado. Para
guem nao pode fazer isso, é necessario colocar uma protecdo. Existem gréficos radiestési-
cos como o SCAP e objetos feitos de orgonite, que neutralizam ondas eletromagnéticas.
6- Armarios — Todas as portas dos armarios devem permanecer fechadas. As portas dos
banheiros principalmente se o quarto for suite, deve permanecer fechada sempre, pois sdo
grandes ladrbes de energia.

7- Objetos — Prefira objetos arredondados e evite os quadrados. O circulo na
geometria sagrada e muito usado nas questbes de relacionamento pois além de né&o ter
arestas para aparar como o quadrado, ele ndo tem comeco, nem meio nem fim. Evite obje-
tos de antiquarios pois normalmente estes vém impregnados de energias negativas de
outras pessoas. Procure colocar todos 0s objetos em pares como criado-mudo, almofada pois
incentivam relacionamentos felizes e dialogos equilibrados. Evite prateleiras sobre a cabe-
ceira pois elas criam uma opresséo e dificultam descanso mental e renovacdo de energia.
8- Elementos - Introduza os 5 elementos no quarto: madeira, fogo, terra, metal e
agua, isso aumenta a vitalidade e também coloque fotos de momentos felizes do casal.
Se vocé seguir essas dicas, € muito provavel que tenha um sono mais tranquilo e profun-
do e, que o casal desfrute de muitos momentos de amor sem quase nenhuma discussao.
E claro, que para fazer uma leitura precisa de todas as energias do quar-
to, €& necessario um estudo radiestésico mais profundo. Se vocé tem dificuldade
de dormir no seu quarto, ficou doente ou discute demais, procure um radiestesista.
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S BASTIDORES DA REALIDADE

POR NATHALY NERY

O més de Junho é marcado nao somente porque meio ano
se passou, mas também pelo dia dos hamorados. Pensan-
do sempre em VOCEs, nossa capa € composta por um casal
muito querido, Malu & Bruno Perini!

Invadimos a intimidade dos sécios em uma tarde de Saba-
do maravilhosa na casa deles, com um bate papo para la
de especial!
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Maria Luiza, formada em ciéncia politica, empreendedora e influenciadora, hoje conta
com seus mais de 600 mil seguidores fiéis no instagram, ajuda milhares de pessoas

a serem mais leves na vida e na balanga com seu programa “Materializa”, criado em
2018 com a proposta de conseguir perder 4kg em 2 meses. O programa conta com
cronograma de exercicios e guia alimentar, que se adapta a todos os tipos de bidti-
POS.

Bruno Perini, formado em engenharia, largou a vida militar pelas financas e também
se tornou digital influencer, hoje conta com mais de 1.5 milhées de seguidores, criou
cursos sobre como viver de renda e tem mais de 25 mil alunos. Bruno passou a procu-
rar formas de expandir o0 negdcio e encontrou Thiago Nigro, fundador do canal no
YouTube Primo Rico, e Joel Jota, ex-atleta profissional que hoje atua como mentor de
alta performance e tem diversos livros publicados.

Com a alianga entre eles, surgiu o Grupo Primo e nosso amado podcast “Os sécios”,
que também tem como host, a nossa querida Malu.

Quando chegamos a casa deles, conseguem adivinhar o que estavam fazendo? Isso
mesmo, trabalhando! “Todo dia é dia!” Brincou Malu, que contou que, se pudesse
escolher, estaria perambulando pelas ruas de Paris.

Aproveitando a deixa, perguntamos o que € bem estar e o que fazem para manter o
bem estar em dia.

“E ser (til. Usar o seu corpo da melhor maneira possivel”, afirma Malu.

Ja para o Bruno, é colocar recursos agora, para ter uma qualidade de vida melhor no
futuro.

Em casa, eles malham juntos, Malu, mais do que Bruno! Tomam sol, tem uma vida
sexual saudavel e ativa, assistem netflix, colocam o pé na grama para a troca de ener-
gia e, inclusive, se mudaram de S&o Paulo, para terem uma melhor qualidade de vida,
fugindo da poluicao, do caos e dos prédios, hoje, s&o cercados por arvores.

Famosos por serem um casal modelo para muitos, Bruno até brinca que, depois de
assistir aos episddios do podcast, vé que muita gente fala “Nossa, quero alguém que
me olhe da maneira que o Bruno olha para a Malu.” E, na verdade, ele s estava pen-
sando na lista do mercado! Como todo mundo, é claro que eles enfrentam problemas,
mas que preferem sempre mostrar apenas as coisas boas.

Malu fala que nao existe uma receita para um relacionamento perfeito. Sdo varios fa-
tores que ajudam a consolidar um relacionamento saudavel e duradouro e que, a base
de tudo, € a honestidade. Bruno até brinca que existem apenas duas pessoas que
sabem de tudo da sua vida, a Malu € a receita federal.

Como um bom leonino, Bruno é mais ciumento do que a Malu. Ela iniciou a vida na
internet antes dele, e ele ndo entendia porque ela passava tanto tempo na vida da
internet, até entrar nesse rumo e compreender.

Ja que mergulhamos na intimidade dos dois, perguntamos o motivo de trabalharem
tanto, mesmo ja tendo prosperado muito.

Bruno cita Warren Buffett, investidor e filantropo americano,

“Péssima ideia economizar sexo para mais tarde.” Enquanto sao jovens, nao tem filhos
ainda e o mercado esta em alta é, de fato, melhor continuar.

La no inicio da nossa entrevista, o Bruno comentou que temos que abrir mao de certas
coisas para gue prosperemos no futuro, e com eles nao foi diferente. Enquanto ainda
estava no exército, moraram de aluguel em um bairro inferior & seus amigos, onde
pagavam apenas R$400,00 por més e que, toda vez que chovia, alagava muito e ndo
conseguiam sair. S6 tinham mdveis no quarto e na cozinha. O sofé, por exemplo, eles
optaram por ndo gastar com o mesmo e investir no Banco Itau.
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Falando um pouco sobre negécios e financas, o Materializa € o maior e mais réapido meio
deles ganharem dinheiro. O lucro, € investido no financeiro para o futuro e nas marcas
“MAP” (marca de roupa da Malu) e na “Vibrio” sex shop criada por ela e seu sécio, Raul.
Inclusive, a Vibrio foi criada gracas a uma descoberta pessoal sexual da Malu que, ha 4
anos, estava sentindo que “faltava algo”. Ela contou que o Bruno conhecia mais os seus
“botdes” do que ela mesma, e que gostaria de se conhecer melhor. Com isso, iniciou
uma busca sobre auto prazer e descobriu de maneira tranquila e saudavel sobre seu
COrpo e seu prazer.

Por ser de familia tradicional e acreditar nesse proposito, entendeu que muitas mulheres
passavam por isso também e que seria legal ajudar de forma descontraida, leve e trans-
parente outras pessoas a se conhecerem melhor. Passou a abordar sobre o assunto em
seu instagram, o que nao agradou muito o Bruno no inicio j& que muitas pessoas pudes-
sem

entender de maneira errada o que ela estava querendo dizer e expor a vida sexual de-
les. Mas com seu vasto conhecimento em como tratar o publico dela, conseguiu achar
um nicho perfeito. Com isso, algumas mar

cas de sex shop tentaram parceria com ela. Acabou aceitando uma que, com uma post-
agem por més do “arrasta pra cima”, ela faturava mais do que Bruno. Raul, seu sécio,
decidiu entdo sugerir para que ela criasse um sex shop. Malu se espantou com a ideia.
“Nunca! Eu s6 abriria um sex shop se tivesse cara de algo tradicional, leve, sem mui-
tas cores. Que ndo transparecesse ser, de fato, um sex shop.” Raul topou tentar algo e
assim, foi criada a Vibrio, tudo preto e branco, conteudo legal e informativo no instagram,
divertido, “clean” e que passa confianca.

J& para o Bruno, é o Grupo Primo. Todo lucro é reinvestido também para que, no futuro,
0s negocios “andem sozinhos”.

Pensando em investimento para quem esta comecando, qual seria a dica de ouro do
nosso investidor favorito?

Bruno diz que, pensando em nosso Pais, onde gastamos mais do que ganhamos, as-
sim, gerando inumeras dividas, o primeiro passo é quitar todas as dividas e ter uma
poupanca para investimento. Inicialmente, em renda fixa, CDB do banco, por exemplo,
ou comprar titulo publico. E entdo quando tiver uma reserva boa para viver pelo menos 6
meses, ai sim

investir em renda variavel, comprar acdes, etc.

Bruno ainda diz que, uma carteira de investidor, precisa ser ampla e diversificada;
porgue nunca sabemos o que acontecerd amanha. E um risco, claro, mas o resultado é
muito positivo.

Para fechar esse dia e essa entrevista maravilhosa, perguntamos a eles qual seria a dica
de ouro deles em relagéo a bem estar a sua futura filha ou filho, e a resposta deles foi
certeiral

Malu diz que diria para comer bem, exercitar seu corpo, tomar sol e dormir bem. Mas
que, mais do que isso, demonstraria e seria seu exemplo.

Para o Bruno, a dica seria criar recursos hoje para maximizar o seu

futuro. Abrir m&o de coisas hoje para que, la na frente, prospere da

mesma maneira que eles. O Bruno acredita que nao importa o que fizemos ontem e faze-
mos hoje, la na frente, é a hora de descansar e ter uma boa aposentadoria, viver com
tranquilidade.

“Os bem sucedidos entre nés, sdo aqueles que pensam no futuro.”

E ainda cita a frase utilizada por um amigo seu, “cuidado com o que vocé faz todos os
dias, porqué é isso que te molda.”
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POR JULIANA LINARES

A busca pela felicidade tem sido um dos maiores dese-
jos da humanidade. O curioso é que nem todas as pes-
soas conseguem acessa-la ou torna-la parte da sua realidade.
Cada dia que passa mais pessoas se encontram infelizes, ansiosas e
insatisfeitas com suas vidas e uma pesquisa da ONU em parceriacom a
Gallup mostra, que o Brasil, despencou no ranking global da felicidade
em 2021, caindo para a 41° posicdo. E a infelicidade paralisa e impede
as pessoas de se relacionarem, produzirem e entregarem resultados.
Um outro estudo interessante do Happiness Research Institute,
mostra que a infelicidade e o estresse no trabalho, tem afetado a
saude fisica, mental e emocional dos colaboradores de empre-
sas, resultando em absenteismo, rotatividade de funcionarios, aci-
dentes no trabalho e gastos com seguro saude altamente elevados.
Provavelmente, vocé conheca alguém que tenha dedicado uma
vida Unica e exclusivamente a ganhar muito dinheiro e a ter suces-
so profissional, e hoje essa pessoa se encontra extremamente
solitaria, deprimida, sem qualidade de vida ou perspectiva.
Ou talvez vocé, esteja se sentindo infeliz e frustrado
por NAo conseguir alcangar os seus objetivos, porque vive procurando
a felicidade no lugar errado.
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A Sonya Liubomirky, pesquisadora de Harvard
e uma assumidade na area da psicologia pos-
itiva. Ela € autora de varios livros, entre eles,
The Myths of Happiness, (Os Mitos da Felici-
dade). Ela contribuiu com um dos estudos
mais promissores sobre felicidade no mundo e
descobriu que a felicidade é determinada por 3
fatores: genético, circunstancial e intencional.
Isso significa que, 50% da nossa felici-
dade é determinada pela heranga genética
gue herdamos dos nossos pais biolégicos.
Apenas 10% e determinada pe-
las  circunstancias em  Qque  vivemos.
E 40% da nossa felicidade é determinada pelas
atitudesintencionaisqueestadoaonossoalcance.
Ou seja, aquilo que vocé escolhe fazer in-
tencionalmente para se manter num esta-
do mental mais positivo, vai fazé-lo sen-
tir emocbes positivas, que vao se traduzir
em acdes e escolhas conscientes, que vao
gerar melhores resultados pra sua vida.
A pesquisa também aponta que, pessoas
que passam a vida buscando a felicidade,
apenas nos fatores e circunstancias exter-
nas, tem mais chances de se tornarem an-
siosas, infelizes e insatisfeitas, a longo prazo.
A neurociéncia embasa essa teoria, provando
que a felicidade é a precursora do sucesso, e
que nos performamos o nosso melhor quan-
do nos sentimos felizes, positivos e otimistas.
Mas se a felicidade é capaz de trazer tantos
beneficios para as nossas vidas, o porque tan-
tas pessoas ainda se encontram tao infelizes?
A causa raiz de tanta infelicidade é que nds
seres humanos temos a tendéncia de bus-
car a felicidade na plasticidade, ou seja, fora
de ndés. Na grana, no sucesso, na fama, nas
conquistas materiais, nos milhares de se-
guidores das redes sociais. N6s viemos em
uma sociedade que eu chamo de “EUFORA”
e nos esquecemos de olharmos pra dentro,
pra compreendermos a forma como pens-
amos e nos sentimos, em cada momento.
E ndo tem nada de errado em vocé querer
prosperar e ter uma vida financeira mais tran-
quila ou ser uma profissional bem sucedida.
Eu particularmente adoro ganhar dinheiro,
ser reconhecida pelo meu trabalho e ser
uma profissional desejada no mercado.
Mas eu aprendi que isso € uma consequén-

cia daquilo que eu faco, intencionalmente, pra
me manter feliz, pra cuidar do meu bem-estar,
pra ter mais qualidade de vida. Porque se eu
for procurar, nos fatores externos, um remé-
dio pra preencher o meu vazio aqui dentro,
nao importa quantas conquistas eu possa vir a
ter, nada vai ser suficiente. E eu corro o risco
de cair na minha propria armadilha e me sen-
tir frustrada, ansiosa e infeliz, a longo prazo.
Com base nessas descobertas que muda-
ram a minha vida e ampliaram o meu olhar
sobre a felicidade, eu cheguei a conclusao
de a felicidade é uma habilidade que po-
demos desenvolver. Ela pode ser treinadal
E que a solugao pra desenvolver a habilidade de
ser feliz, € aprender a cultiva-la dentro de vocé!
Aqui é o lugar onde as suas maiores mo-
tivacbes, valores e desejos residem. E
foi me conectando com esse lugar que
eu criei 0 método: Seja Feliz para Lucrar!
Um programa fundamentado no cultivo de habi-
tos e atitudes intencionais que transformou am
minha vida e que tem ajudado centenas dos
meus mentorados a serem pessoas mais feliz-
es, bem sucedidas e autorrealizadas. Capaz-
es de alcancarem suas metas com facilidade,
ganharem mais dinheiro, cultivarem relagoes
saudaveis, desenvolverem resiliéncia para li-
darem com situacdes de pressao e se tornarem

mais focadas, equilibradas e produtivas.
E o primeiro passo para Vvocé con-
struir uma vida mais feliz é:

* Mergulhar no autoconhecimento. E apren-
dendo a se conhecer a fundo que vocé vai
compreender as suas motivacdes, valores
e desejos mais profundos. E também ter a
chance de trabalhar os seus pontos de mel-
horia para se livrar das correntes do pas-
sado e continuar 0 seu processo evolutivo.
* O segundo passo é Cultivar o amor, a gener-
osidade e a gratidao por si mesmo e pelas pes-
soas ao meu redor. Isso vai te ajudar a rever-
berar positividade nos contextos em que atua.
* O terceiro é se tornar o protagonista da sua
histéria. Aprenda a liderar a si mesmo, assu-
ma a responsabilidade sobre o que acontece
na sua vida e pare de culpar as pessoas ou
as circunstancias pela forma como se sente.
* E o quarto  é ser intencion-
al  com o0s seus oObjetivos. Tenha

@BYWELLMAG



WELL \ HAPPINESS

clareza de onde vocé esteja e onde quer chegar, aprenda a celebrar as
peqguenas Vvitérias e corra atras dos resultados que vocé quer alcancar.
E surpreendente o quanto vocé pode realizar quando se sente feliz de
forma mais permanente. Assim, como a felicidade pode trazer imensos beneficios
pra sua vida pessoal, quando cultivada em contextos coletivos como: familia,
equipes de trabalho e cultura organizacional de uma empresa, ela passa a ser
um fator de alto impacto na obtencdo de lucros e resultados extraordinarios.
As empresas que investem na felicidade e no bem-estar dos seus colabora-
dores, inspirando-os a cultivarem habitos que os colocam em estados mentais mais
positivos, e que 0s ajudam a construir ambientes mais leves, criativos e emocional-
mente saudaveis, e também, na formacao de lideres altamente engajados e humaniza-
dos, que se preocupam com a felicidade, bem estar e salde mental dos seus liderados,
s80 as que mais irdo lucrar daqui pra frente. Porque pessoas felizes séo lucrativas!
E quando perceber que a felicidade é uma semente que existe dentro de vocé,
mas pra que ela cresca, floresca e dé lindos frutos, ela precisa ser cultivada.
Ai sim, a sua vida seré transformada. Alias, ndo s6 a sua, mas a de todas as pessoas
que cruzarem o seu caminho.

E vocé merece ter esse éxito! Vocé merece ter uma vida plena! E é muito incrivel poder
desfrutar de tudo o que vocé conquista la fora, quando vocé se sente verdadeiramente
feliz aqui dentro.
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TECNOLOGIA VOLTADOS A ESTETICA

Localizada em Higiendpolis, charmoso bairro de S&o Paulo, a clinica ZAY ¢é referén-
cia em tecnologias estéticas de Ultima geracdo e ha mais de 10 anos oferece as
melhores op¢bes em tratamentos faciais e corporais num ambiente intimista e aconchegante.
Com indice de Avaliacbes no google unanimemente positivo, a ZAY também foi
classificada no TOP 10 da ‘My Best Brazil' como uma das melhores clinicas de Sao Paulo!
Além das tecnologias de ultima geracao, seguindo uma linha natural e organica de tratamen-
tos que estdo lado a lado com técnicas spazianas que promovem e cultivam o bem-estar.
O time é composto por: esteticistas habilitadas em nossas técnicas exclusivas, fisioterapeuta
dermato-funcional para elaboracao e supervisdo dos métodos de tratamento, biomédica-esteta
para complementar o embasamento cientifico, dermatologistas que cuidam da pele e da autoesti-
ma e possuem especializacdo em tricologia - especialidade que cuida da saude dos fios, e por fim,
nutrélogas com foco em prevencao de doencas, longevidade, alimentac&o natural e veganismo.
A proposta da clinica resume-se em cultivar o ciclo do bem e defender a importan-
cia de habitos mais saudaveis para sua pele e para sua vida, complementando os re-
sultados e transformacdes que os tratamentos estéticos ja proporcionam, de manei-
ra mais abrangente, compondo assim um novo conceito: Estética Integrativa ZAY.
Segundo a CEO e co-fundadora da clinica, Evellyn Campanhola, com a vasta experiéncia € 0s
inuUmeros cases de sucesso ao longo desses 10 anos. Seu préximo grande plano: expandir e
levar a clinica cada vez mais longe, afinal, a ZAY vibra com propdsitos alcancados!
E se fosse possivel escolher uma uUnica frase para definir a esséncia da clinica, seria: “A
ZAY existe para cultivar momentos de aconchego e felicidade no intimo de cada trata-
mento estético, conquistando resultados e resgatando a autoestima por meio de nossos
cuidados. Acreditam que ser feliz faz bem para a pele e respeita as individualidades que
nos distinguem e nos tornam unicos. O mantra deles ¢€: “O brilho € seu; a gente soO realgal!”
Se identificou? Saiba mais sobre a clinica através dos canais:

Instagram - @zayestetica | www.zayestetica.com.br | Tel: (11) 3661-1094 | (11) 96229-6053
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POR DR. FILIPPO PEDRINOLA

1 - O que ¢€ libido? Libido é sindnimo de desejo sexual!

Parece uma pergunta simples, mas 0s cientistas ainda n&o conseguem concordar exatamente
sobre 0 que compde o desejo sexual ou como medi-lo em homens ou mulheres. Embora os
hormoénios desempenhem um papel, nem sempre esta claro quanta diferenca eles fazem nas
mulheres, o hormonio responsavel pelo desejo sexual é principalmente a testosterona, produzi-
da nos ovarios e glandulas suprarrenais auxiliado pelo estrogénio, fabricado nos ovéarios e teci-
do gorduroso. Nos homens, o principal hormoénio ligado a libido também ¢é a testosterona, mas
0 estrogénio também é importante, mas outros fatores- psicoldgicos, sociais e fisicos — também
trabalham juntos para criar sua libido.

A bioquimica do prazer:

O principal neurotransmissor ligado a sensagao de recompensa e prazer ¢ a Dopamina. Nao
esta s6 associada ao ato do prazer, mas também a memoria que foi criada daquele ato pra-
zeiroso. E principalmente a dopamina que traz excitacdo s6 de pensar ou lembrar daqueles
momentos incriveis. E claro que é fundamental existir um contraponto nessa histéria e quem
fez isso € o neurotransmissor GABA, que traz um pouco de tranquilidade e ajuda a afinar essa
orquestra. E importante lembrar que a boa satde mental e uma alimentacao equilibrada séo
fundamentais para fornecer equilibrio emocional e fornecer os nutrientes necessarios para pro-
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duzir esses neurotransmissores como as vita-
minas do complexo B, tirosina e glutamato.

O estresse crénico, devido ao excesso de
producéo de cortisol e adrenalina.

2 - Suplementos para aumentar a libido?
Apesar de existir muito folclore e propagan-
das enganosas sobre esse tema, alguns
suplementos tém de fato comprovacéo cien-
tifica.

Vou citar os dois principais:

e Maca Peruana: Trata-se de uma planta, um
tubérculo, do qual se usa a raiz. E cultivada
na cordilheira dos Andes, acima de 4.000
metros de altitude, e pode ser consumida em
capsulas ou p6. Pode aumentar o desejo sex-
ual em homens e mulheres em concentracdes
apropriadas, assim como auxiliar no equilibrio
dos hormonios femininos, modular a ansie-
dade e auxiliar na hiperplasia da prostata em
homens.

e Tribulus Terrestris: Pode também aumentar
a libido, auxiliar no ganho de massa muscular
e até aumentar discretamente os niveis de
testosterona.

Fica o alerta que mulheres gestantes ou
lactantes ndo devem consumir esses suple-
mentos.

Homens: seus 20 anos

A testosterona, um hormoénio que os homens
precisam para a excitacao sexual, geralmente
€ alta em seus 20 anos, assim como seu
desejo sexual, mas também € uma época

em que vocé pode ficar ansioso com relacéo
ao sexto por causa da inexperiéncia. Isso
pode ser parte do motivo pelo qual 8%, e
possivelmente mais, dos homens na faixa
dos 20 anos relatam disfuncéao erétil (DE). A
condicdo pode acontecer por causa de um
problema de salde médica ou mental ou até
mesmo ser um sinal de que vocé esta em
risco de doenca cardiaca. Converse com seu
meédico sobre seus sintomas.

3 - Mulheres: seus 20 anos

E provavel que vocé seja mais fértil da ad-
olescéncia até o final dos 20 anos do que

nos anos seguintes. Isso pode torna-lo mais
exigente sobre se e quando vocé faz sexo,
embora n&o esteja claro exatamente por

qué. Na verdade, os cientistas pensam que o
desejo feminino pode aumentar assim que a

fertilidade comeca a diminuir no final dos seus
20 anos.

Homens: 30 e 40 anos

Muitos homens continuam a ter forte desejo
sexual ao longo desses anos, embora a testos-
terona comeca a diminuir lentamente por volta
dos 35 anos. Normalmente diminui certa de 1%
ao ano, mas pode ser mais rapido para alguns
homens. Isso pode ter algum efeito no seu
desejo sexual. Além disso, para muitos homens,
o estresse do trabalho, familia e outros compro-
missos podem afetar o interesse pelo sexo.
Mulheres: 30 e 40 anos

Este momento da vida pode ser quando seu
desejo sexual é mais forte. Um estudo mostrou
que mulheres entre 27 e 45 anos tinham fanta-
sias sexuais mais frequentes e intensas do que
mulheres mais jovens ou mais velhas. Eles tam-
bém fizeram mais sexo e eram mais propensos
a Té-lo mais cedo em um relacionamento.

4 - Mulheres: ter filhos

Em qualquer idade, a gravidez e o parto tém
um grande impacto na sua vida sexual, mas é
diferente para todos. Seu corpo e hormdnio mu-
dam durante a gravidez. Isso pode significar um
aumento na libido as vezes, especialmente du-
rante o segundo trimestre, e falta de desejo em
outros. Vocé também pode estar ansioso sobre
se é seguro fazer sexo enquanto estiver gravi-
da. Geralmente €, mas pergunte ao seu médico
se nao tiver certeza. Amamentar, criar filhos e
outros trabalhos também podem afetar o tempo,
a energia e o interesse que vocé tem pelo sexo.
Durante a amamentacao ocorre aumento da
producao do hormonio prolactina, que estimula
as glandulas mamarias a produzirem leite, que
levam a importante diminuicao dos niveis de tes-
tosterona. Esté ai o principal fator pelo qual as
mulheres n&o tém interesse por sexo nessa fase.
O dificil é fazer os maridos compreenderem
iSSO...

Homens: 50 e além

Se vocé esta em boa saude fisica e mental,

ndo ha raz&o para nao continuar e desfrutar

de sua vida sexual & medida que envelhece. A
disfuncéo erétil torna-se mais comum a medida
que envelhece. Suas erecdes podem aconte-
cer com menos frequéncia e podem ser menos
firmes. Mas nao é a idade em si que causa o
problema tanto quanto os problemas de saude
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gue se tornam mais comuns com a idade, como doencas cardiacas,
diabetes, colesterol alto e obesidade, € os medicamentos que 0s tra-
tam. Seu médico pode conversar com vocé sobre suas opcdes para
tratar a disfuncéo erétil. Os homens tendem a procurar menos

5 - Os médicos do que as mulheres, mas é muito importante quebrar
esse tabu ja que a medicina moderna dispde de inlmeros recursos
para ajudar.

Mulheres: 50 e além

Para volta dos 50 anos, um “ninho vazio” ou menos preocupacao em
engravidar pode tornar algumas mulheres mais interessadas em sexo.
mas a medida que vocé se aproxima da menopausa, 0s niveis de es-
trogénio caem, 0 que pode esfriar um pouco a libido e levar a secura
vaginal. Ondas de calor, ansiedade, ganho de peso e problemas de
sono também podem deixa-lo com menos disposicdo. Pergunte ao
seu médico sobre medicamentos, hormaonios, lubrificacdo e outros
tratamentos. A reposicdo hormonal, desde que bem indicada e nas
doses e vias corretas pode ajudar muito no alivio de sintomas agudos
dessa fase assim como prevenir o aparecimento de doencas cronicas
como enfarto, derrame, osteoporose, deméncias e até de alguns tipos
de cancer.

Homens: ndo é apenas testosterona

Vocé precisa de um pouco de testosterona para ficar excitado, mas
nao esta claro o quanto. Pode variar de pessoa para pessoa. E em-
bora seja verdade que seus niveis diminuem com a idade, os cientis-
tas ndo sabem exatamente como isso afeta o desejo sexual. Alguns
homens com testosterona “baixa” mostram desejo sexual normal,
enqguanto outros com niveis altos tém problemas sexuais. Outros
problemas médicos, aptidao fisica e Saude mental podem ser fatores
mais importantes. A dosagem de outros hormdénios como estradiol e
prolactina,

6 - Assim como da proteina SHBG é muito importante para diagnosti-
car e tratar de forma individualizadas.

Seu médico pode ajudar

Converse com seu médico sobre quaisquer problemas com seu dese-
jo sexual, pois eles podem ser um sinal de uma condigcao médica.

Se sua resposta fisica for o problema, seu médico pode prescrever
hormoénios que podem aumentar o desejo sexual geral ou medicamen-
tos que aumentam a excitacao sexual: Sildenafil (viagra) e tadalafil
(Cialis) para homens e bremelanotide (Vyleesi) e flibanserin (Addyi)
para mulheres.

Fale sobre isso

Pergunte ao seu parceiro sobre as necessidades e desejos dele e fale
sobre os seus também. Nao tenha medo de experimentar coisas no-
vas a medida que seus corpos evoluem e seu estagio da vida muda.
Isso pode ajudar a manter vocé e seu parceiro engajados € interes-
sados em sexo. Seja honesto sobre sua satisfacao fisica e emocional.
Pode até ser uma boa ideia reservar alguns momentos para cultivar a
intimidade do casal.
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PARA DESPERTAR A LIBIDO

POR DRA. ISABELLA VORCCARO

Quem nunca sentiu que precisava de um gés na relacdo? As vezes, a gente se pega pensan-
do por qual razdo nao temos a libido tao agucada como desejamos. Os motivos podem ser
inumeros, mas a boa noticia é que existem meios naturais e acessiveis para aumentar a chama.
O que séo alimentos afrodisiacos?

Afrodite, a deusa grega do amor, da beleza e da fertilidade, € a inspiracdo para o
que chamamos de alimentos afrodisiacos. Mas, afinal, o que sdo esses alimentos?
Os alimentos popularmente conhecidos como afrodisfacos sao aque-
les capazes de aumentar o desejo sexual, mas a ciéncia entende que eles
nao somente despertam o desejo, como também prolongam o apetite sexual.
Desde a antiguidade, inumeros povos fazem uso de diversos alimentos que desper-
tem a vontade do ato sexual e, de forma parecida, muitos sexdlogos hoje indicam al-
imentos e bebidas que podem estimular o desejo. Por isso, é importante entend-
er quais alimentos podemos usar ao nosso favor quando o assunto é esquentar o clima.
Vocé sabia que alguns alimentos podem  despertar o desejo  sexual?
Os chamados “afrodisiacos” sao substancia que elevam o fluxo sanguineo nos 6rgaos genitais e
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agucam propriamente alguns horménios sexu-
ais,emparticular atestosterona. Por esse motivo,
eles s&o capazes de dar um “tempero especial”
na vida sexual. E sexo faz parte da vida, é uma
atividade fisica importante para o bem-estar.
Os alimentos afrodisiacos, como chocolate,
pimenta ou canela, possuem nutrientes com
propriedades estimulantes e que, por isso, au-
mentam a producéo de hormobnios sexuais e mel-
horam a libido. Além disso, este tipo de alimento
também é capaz de trazer a sensacao de bem
estar, fazendo com que o apetite sexual seja
estimulado tantoem homens como em mulheres.
Os alimentos afrodisiacos podem ser ingeri-
dos individualmente ou adicionados nas re-
feicbes habituais, pois facilmente passam
despercebidos, além de acrescentar tam-
bém sabor e valor nutritivo as refeigdes.
Para que se possa sentir seus efeitos, os ali-
mentos com propriedades afrodisiacas de-
vem ser consumidos em maior quantidade
por quem quer estimular o apetite sexu-
al, ndo existindo uma quantidade ideal.
O fato é que cada organismo funciona de for-
ma particular. Em algumas pessoas, a agao de
determinadas substancias é intensa e imedi-
ata; ja em outras, ndo. Devido a esse fator, A
Dra. Isabella Vorccaro indica experimentar vari-
os alimentos afrodisiacos para constatar qual
atua melhor no metabolismo de cada pessoa.
Além disso, de acordo com a nutricionis-
ta, a libido baixa pode ser associada a fal-
ta de vitaminas e alguns minerais, como Vvi-
tamina E, zinco e selénio. Ela garante que
ao acrescentar esses alimentos na rotina,
eles trarao mais beneficios ao nosso corpo.
A nutricionista lista produtos que podem api-
mentar a relacdo e ensina como fazer um
cardapio completo e estimulante, da entra-
da a sobremesa, com prato principal e drink
ALGUNS ALIMENTOS AFRODISIACOS

1. Chocolate (50 a 80% cacau)
O chocolate estimula a producao de serotonina,
um neurotransmissor que tem varias funcdes
sobre o sono e humor. O cacau, seu principal
ingrediente, libera serotonina (substancia que
proporciona a sensacao de prazer), a fenileti-
lamina (promove o sentimento da atracdo), a
teobromina (ativa o sistema nervoso) e, por fim,

a alcaloide (um estimulante que provoca mais
energia e libido). Todas essas substancias pro-
porcionam beneficios em prol do desejo sexual.
2.. . Morango

A cor intensa do morango e o formato car-
nudo da fruta ja sdo boas referéncias para
a questdo. O aspecto vermelho da fruta lib-
era a adrenalina do corpo, melhorando o
fluxo sanguineo e o aumento da lubrificagao
vaginal. A acao ocorre também porque o
morango é rico em vitamina C e potassio.
3. Aspargos

O aspargo é rico em vitamina B3, que pro-
move a vasodilatagdo, melhorando a circu-
lacéo e a eregdo do pénis. O alimento ainda
contém magnésio, importante substancia
para a producdo de serotonina, 0 hormé-
nio do bem-estar fundamental para a libido.
4, Ostras

Ostras contém zinco, fosforo e iodo, elemen-
tos que estdo relacionados a producéo de
testosterona, hormdnio decisivo na libido, po-
dendo atuar ainda na lubrificacdo vaginal.
5. Amendoim

O amendoim € um alimento altamente energéti-
co, com boa quantidade de vitamina B3 e nia-
cina, que colabora para a vasodilatagdo san-
guinea. Por isso, ele é relacionado ao aumento
da libido, do apetite sexual e da lubrificacéo
das mucosas. Além disso, 0 amendoim € fon-
te de arginina, um aminoacido que promove
0 Oxido nitrico, que também contém vitamina
E. Tais fatores fazem melhorar o fluxo sangui-
neo nos 6rgaos genitais, progredindo a libido.
6.. Ginseng

O alimento atua promovendo a erecéo do pénis
e 0 aumento do desejo sexual por meio da
liberacao de 6xido nitrico (NO) e de guanosina
monofosfato. O ginseng pode ser consumido
em cha, em p6 (misturado nas refeicoes) ou em
forma de suplemento (capsula). A planta pode
ser encontrada em loja de produtos naturais.
7. Maca peruana

A maca peruana é um tubérculo que pos-
sui efeito energético e teria ainda um efeito
estimulante, pois atuaria nas glandulas su-
prarrenais € no hipotalamo, aumentando des-
sa forma o desejo sexual. Promove aumen-
to da funcéo erétil e da satisfacdo sexual.
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PEEENA MENO

POR DRA. MARCELLA DELCOURT

O climatério € uma fase de diversas mudanc¢as gradativas no corpo da mulher, culmi-
nando com a menopausa, a auséncia da menstruacéo devido a perda da atividade folicular
dos ovarios, e a consequente diminuicdo dos hormonios estrégeno, progesterona e DHEA,
um precursor da testosterona. A pele, bem como outros 6érgéos do organismo feminino, sofre
grandes disturbios causados pelas alteragcdes hormonais. Este declinio hormonal que ocorre
com 0 avanc¢o da idade € um dos principais fatores causadores do envelhecimento da pele,
ficando atras apenas da exposicao solar crénica aos raios ultravioletas. A capacidade de di-
visdo das células fica reduzida, os teldbmeros se encurtam e as defesas naturais do organismo
contra os radicais livres diminuem, aumentando os niveis de inflamagao no corpo e tornando
a pele mais fina e delicada. A redugcao da melanina favorece o aparecimento de manchas e
cabelos brancos. A producéo de fibras colagenas e elasticas também diminui, cerca de 1% a
2% ao ano, permitindo o surgimento de rugas e flacidez.

A pele da mulher sofre um sério ressecamento durante este periodo, pois a producao de
acido hialurénico, responsavel pela retencdo de agua, esta diretamente ligada ao estrogeno.
Por estar mais delicada e sensivel, a epiderme apresenta ainda uma tendéncia maior a reacoes
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alérgicas causadas por substancias quimicas, como cosméticos e produtos de
limpeza. O rosto, sempre mais exposto que o restante do corpo, fica propen-
S0 ao aumento de vascularizag&do, causado pelos calores repentinos. A pele
apresenta vasos pequenos e finos, deixando o rosto com aspecto avermelhado.
Além disso, a falta de um sono reparador nesse periodo leva a liberagao croni-
ca de cortisol, 0 hormdnio do estresse, causando afinamento da pele, reducao
do numero de fibroblastos (células que fabricam o colageno) e, consequente-
mente, diminuic&o de colageno e elastina; todos, fatores associados ao aparec-
imento de rugas. O cortisol ainda leva ao encurtamento da fase de crescimento
capilar e promove a queda dos fios, processo conhecido como efluvio telégeno.
Felizmente, existem muitas luzes no fim do tunell! O tratamento princi-
pal para esta fase é a terapia de reposicdo hormonal, que reequilibra os
niveis de hormdénios ndo apenas na pele, mas no organismo como um todo.
Estudos recentes mostram inumeros beneficios, como melhora da hidratacéo,
da producéo de suor, da textura e espessura da pele e das unhas, do cresci-
mento dos cabelos e ndo menos importante, a melhora dos calores, da dis-
posicdo e da libido (mulheres felizes tem peles mais vicosas). Estes mes-
mos estudos também apontam que quanto mais cedo o tratamento de
reposicdo hormonal for iniciado, tépico ou sistémico, melhores os resultados.

Os cuidados com a pele também devem ser redobrados. Os
pbanhos precisam ser rapidos, mornos, sem o0 uso de buchas e os
sabonetes devem ser neutros. O uso de hidratantes corporais e
faciais deve ser constante. A pele também é muito beneficiada com o uso de
nutracéuticos, vitaminas e antioxidantes em capsulas que tratam a pele de
dentro para fora, retardando os efeitos do envelhecimento.

Os cabelos também devem receber a mesma atencao.
Atualmente, o dermatologista conta com um arsenal de tratamentos e tecnologias
que ajudam a retardar e tratar as marcas da idade, deixando a mulher com um
aspecto jovial e bem para sua idade conforme os anos vao passando. A industria
de cosmecéuticos também vem investindo em pesquisas e vemos cada vez mais
lancamentos de produtos eficazes e focados para esta mulher de pele madura*.

O estilo de vida também influencia muito nesse periodo da vida
da mulher. Ja é comprovadamente estudado que a atividade fisica
regular, o sono reparador, o controle do estresse e uma alimentacéo
equilibrada e saudavel interferem muito positivamente na prevencédo e
diminuicéo dos sintomas indesejaveis da menopausa.

A Organizacdo Mundial da Saude (OMS) projeta que 1,2 bilhdes
de mulheres estardo na menopausa até o final de 2030 e, com 0 aumento da
expectativa de vida, terao que conviver com ela praticamente um terco de suas
vidas. Com um skincare adequado, habitos de vida saudaveis e uma boa ter-
apia hormonal, os efeitos da menopausa podem ser contornados e até con-
trolados, evitando os sintomas mais temidos, como ondas de calor, insbnia,
pele seca e envelhecimento precoce (afinal, os 50 anos s&o 0s novos 20).

*A Vichy esta em fase de langamento da nova linha Neovadiol, com trés
produtos especificamente desenvolvidos para tratar a pele no periodo da
menopausa.
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Participamos da cobertura do evento da IT brands, no JK Iguatemi, para o universo
Wellness, logicamente cobrimos tudo, os 5 dias de evento, muitas experiéncias, talks - foi

INCRIVEL!

Conhecemos algumas marcas novas, recem-chegadas no mercado, que ficamos encan-
tadas pelo posicionamento, sustentabilidade, cheiro, apresentacédo do produto, testamos
0s produtos e claro que o chocolate nés provamos.

TATO SENSE

BRUNCHPORT
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A maioria dgs pessoas, durante a infancia ou adolescéncia, ja sonhQu com histdrias
de amor cgm romances tal qual aprendemos ao assistir filmes e ouvii contos de
fadas. \
Conforme crescemos e iniciamos nossas vidas, todos tivemos experiéncias que nem
sempre se assemelham aos Romances sonhados. Na constituic&o de n@ssas cren-
cas sobre o que é amor, existe o contexto sociocultural de nossa sociedade. Assim
! como Bauman descreve, vivemos tempos de modernidade e de amores liguidos, nos
| quais a grande parte das relagdes sdo superficiais, fugazes e desconstroem a ideia
de rorm ntismo ao tornarem o amor uma mercadoria provisoria que serve enguanto
corregponde a expectativas pontuais.
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Certamente, todos nés somos influenciados pelo contexto em que vivemos. E
guanto mais conscientes nos tornamos do que acontece conosco e de nossas
crengas, mais se torna possivel agir para nao nos tornarmos reféns de comporta-
mentos que seguem um fluxo no qual pouca profundidade se alcanca.
Pensando nesse cenario, construido ao longo de décadas e que impacta a forma
COmO as pessoas sentem e vivenciam seus relacionamentos, ilusdes e desilu-
sfes: Sera que vale a pena acreditar em romantismo nas relagcdes amorosas?
Eu, particularmente, sempre fui uma pessoa romantica, daquelas que, por exem-
plo, suspira perto do ser amado, valoriza atos de conquista, comemora datas,
adora relagbes monogéamicas e conexdes daguelas em que os olhos nos olhos
te levam a uma sensacéao de que o tempo parou e tudo que importa esta na sua
frente.

Viver romances € impagavel. E € muito claro o quanto amo essa sensacao e
acredito que, quando vocé vive isso, sente uma alegria diferenciada em seu dia
a dia. Saliento que, em minha caminhada profissional e pessoal, percebo cada
vez mais as pessoas questionando se ser romantico faz sentido. Afinal, todas as
vezes que nutrimos expectativas em uma relagdo ou referente a alguém e essas
expectativas séo drasticamente frustradas € comum que haja sofrimento.

Cabe lembrar que frente a momentos de sofrimento, tendemos a buscar uma for-
ma de nos defendermos. Algumas vezes o sofrimento é grande o bastante para
nos protegermos de nossas crengas. E, muitas vezes, como forma de defesa, as
pessoas param de acreditar que viver um amor profundo e romantico é possivel.
Eu continuo sendo uma pessoa muito romantica, mesmo ja tendo vivido de-
cepcdes amorosas, decepcdes com pessoas, relacionamentos ruins. E porque
sigo com essa crenca e vivendo conforme essa preferéncia pessoal por viver um
amor que seja profundo e faca sentido?

Por que eu acredito que o amor nos transforma. O amor nos faz crescer e expe-
rienciar momentos que justificam evolugcéo e desenvolvimento. Ser amado nos
ensina a nos amarmos, nos acolhe, nos eleva. Amores reciprocos possuem um
poder imenso, quando eles s&o parte de um projeto de crescimento conjunto,
eles qualificam nossa vida. Agora imagina tudo isso com momentos de romantis-
mo?

Romances criam fluidez e beleza no dia a dia, alimentam suspiros e, assim como
o titulo dessa coluna, “romance(ar)” romances acrescentam o ar ao amor. Respi-
ra-se diferente frente a um café na cama, uma flor que marca momentos, uma
janta especial a luz de velas, um presente com significado, uma musica criada
com amor, uma histéria escrita, um simbolo tatuado que representa forca em
todos os momentos da uniéo.

Certamente esses sao apenas alguns exemplos de romantismo. E é claro que o
romantismo pode alimentar uma paixao. Qual a féormula? A férmula é criada pela
combinacédo das pessoas gque resolvem se entregar a viver uma experiéncia tor-
nando-a especial e cheia de dedicacao.

Sendo assim, se junho é o més dos namorados, casados, “juntados”, “encontra-
dos”, aproveite esse momento e invista em um amor para a vida se dedicando da
forma que mostra o quanto vocé deseja ficar, sem partir, junto a quem percebe
gue essa € a Unica escolha a fazer.

Desejo que o dia dos namorados traduza para vocé uma vida com aquele rela-
cionamento sdlido, profundo e feliz que vocé tanto desejou quando seu desejo
ndo carregava nenhum medo.
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Essa foi nossa opinido quando recebemos

0 convite mais que especial da TTW, Singita
e @ Beyond para participar de 10 dias de
exploracao em seus lodges na Tanzania.
Imagine em 18 dias preparar documentacao,
segurar animos e expectativas e seguir para
uma viagem la do outro lado?!

Pois bem, embarcamos com um grupo de
seis profissionais selecionados para conhecer
0 pos-pandemia de duas empresas unicas
na Africa, onde tudo comegou para ambas,
através de trabalhos de preservacao e con-
scientizacdo ambiental, ou seja, o berco de
todo sucesso que ambas conquistaram hoje
em seu segmento. Como a malha aérea a
Africa desde o Brasil esta deficitaria, voamos
para Doha por 14 horas e depois de 3 horas
de conexao embarcamos ate Kilimanjaro, uma
regido do famoso vulcao no norte da Tanzania.
Chegamos super bem, depois de um dia e
viagem, naquele aeroporto ja em clima de
“Safari”, modesto, mas eficiente.

Tramites rapidos de chegada - apenas nos
exigiram as trés doses de vacina, passaporte
e pagamos localmente a taxa de visto/turismo
que foi de USD 50 e pronto. Entramos no pais.
Modo aventura ON.

Reembarcamos num avido Cesna, monomo-
tor para um voo de 45 minutos rumo a regiéo
do Creator Lodge da AndBeyond, localizado
literalmente na melhor localizacéo possivel
daquela cratera extinta de vulcéo, onde 620
metros abaixo uma intensa vida animal pulsa
diariamente e garante um Safari Unico, pois
0S animais estao ali concentrados. Ah, muito
importante - o limite de peso para a mala que
podemos levar e de 15kg, justamente devido
aos avides serem menores e mais limitados.
Mas néo se preocupe, todos os lodges que
visitaremos tem lavanderia expressa, inclui-
da, o que possibilita que sempre tenhamos
as roupas limpas e cheirosinhas sem maiores
dificuldades.

Logo na chegada na pista de pouso, Nnosso
guia Ranger, Daniel ja comegou a dar seu
show - um jovem Tanzaniano, apaixonado por
seu pais se revelou um expert em encantar
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pessoas, detalhar incansavelmente tudo que
veriamos, mas além de tudo, nos deixar sem-
pre a vontade e acima de tudo, seguros. Alias,
seguranca e uma coisa que néo deixa de estar
presente em nosso dia a dia. Afinal, nos e que
estamos visitando essa rica fauna e flora e nos
que ficamos dentro de nosso espaco reservado
para nds nesse show - nosso veiculo super-
preparado, com uma geladeira abastecida com
agua, refrigerantes, cervejas locais e vinhos sul
africanos deliciosos.

Nosso ranger Daniel do Andbeyond

Nossa chegada no AndBeyoond Creator Lodge,
com apenas 21 quartos néo podia ter sido mais
especial - fomos recebidos pelo staff do hotel
com musica e danca Massai, nos dando as
boas-vindas e nos abengoando por ter tido uma
boa viagem. Ali ja percebi que estava no lugar
certo e na hora certa. Recebidos pelo gerente e
encaminhados aos quartos que eram maravilho-
S0s, 0s encantamentos comecaram de imediato.

Equipe do Andbeyond Ngorongoro

Fiquei no quarto 21, no Camp Sul do Lodge - a
vista la de cima, direto para a cratera do vulcao
nos deixava paralisados. A cada raio solar, a
paisagem mudava completamente e a beleza
ficava cada vez mais intensa. Meu quarto tinha
quatro ambientes. Logo na entrada, uma an-
tessala com duas poltronas, uma lareira com
uma mesa de centro. Mais atras, uma cama que
literalmente me abracava - que delicia. No
ambiente seguinte, uma penteadeira e um
armario para colocarmos nossas roupas, mas

o melhor estava por vir - um banheiro de tirar o
chapéu. Duas duchas, uma banheira que me
chamava toda hora que passava por ela € o toi-
lete. Tudo de altissimo padréo, qualidade e bom
gosto.

Tempo para refreshment e logo em seguida
almoco, que estéa incluido em nossa pro-
gramacao bem como todas as outras refeicoes,
snacks e bebidas ilimitadas - em ambas as
redes, todos as bebidas e refeicdes estao inclui-
das. O restaurante do lodge tinha um ambiente
super acolhedor, mesas preparadas com loucas
locais e pintadas a mao, tacas de cristal e um
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cardapio digno de um restaurante Mi-
chelin. Varias opdes de entrada, prato
principal e sobremesas preparadas com
ingredientes locais, sempre em busca
de valorizar a gastronomia regional, que
€ muito parecida com a brasileira com
temperos bem marcantes, frescos e bal-
anceados - nada de fritura ou temperos
mais fortes ou apimentados, pelo con-
trario, super saudavel.

Neste meio tempo, nosso ranger Daniel
ja tinha preparado tudo para sairmos
para nossa primeira expedicao e foi
incrivel. Visitamos uma tribo Massai, para
conhecer seus costumes e seus habitos
de vida. Eles vivem sempre em ban-

do, onde 0s homens séo responsaveis
pela caca e alimentac&o da familia e as
mulheres pela construcéo das casas

e cuidado dos filhos. Ainda vivem em
ocas construidas de barro e estrume de
animal para dar a liga, em forma circular,
pois assim um protege o outro.
Conhecemos o filho do chef daquela tri-
bo, Barak, que depois de quebrar o gelo
inicial da visita, nos levou para conhecer
suas esposas, iIsso mesmo, no plural,
trés delas. Muito comum na comunidade
massai um homem ter mais de uma es-
posa, € 0 Processo acontece sempre em
troca de animais. Fomos recebidos com
dancas e acompanhamos uma demon-
stracéo para saber quem seria 0 homem
mais desejado e poderoso do momento —
0 homem que conseguir pular mais alto,
vence.

Segundo dia, 5h30 todos de pé, ja com
bateria carregada e em direcéo a cratera
novamente, so que desta vez fomos 0s
primeiros a entrar na regido, 0 que nos
permitiu ver em primeira mao € em um
lugar mais longinquo, familias de hienas,
elefantes, zebras sempre em manada

- uma beleza sem igual para nos que
estamos acostumados a vé-los num Zoo
ou parque.

@BYWELLMAG



AT Ey

2)

r i
el i

=

‘rlt’ﬁl.}.

W







WELL \ CHECK-IN

Logo que chegamos, nosso guia Wilson nos recebeu com seu sorriso honesto € ja nos sur-
preendendo. Nosso objetivo no Serengueti era observar a grande migracao e nos hospedar no
AndBeyond Under Canvas, tendas de alto luxo montadas em meio ao Segengueti para termos
literalmente uma experiencia imersiva, e foi 0 que tivemos.

Fomos recebidos, Wilson disse que ndo poderiamos perder tempo e que havia levado o al-
MOCO para nds e que rumariamos direto para um Safari e durante ele, almocgariamos. Depois
de 30 minutos em transito, Wilson arma uma mesa de pique nigue em meio a savanah e tira
um almogo completo e delicioso com uma fresca salada, iscas de carne, frutas, petiscos e da
geladeira do jeep aguas, refrigerantes, cervejas e vinhos a vontade. Uma delicia estar num
ambiente tao selvagem, mas ao mesmo tempo tao surpreendentemente acolhedor com estes
pequenos detalhes.

Estar no Seringueti na grande migragao e algo unico. Para entenderem, € 0 mesmo que estar
no Rio de Janeiro durante o Carnaval - um espetaculo unico. Milhares de zebras, gnus, elefan-
tes entre outros animais rumo ao norte em busca de comida e agua, tornando isso um espeta-
culo visual - imagine uma fila quilométrica de animais em fila indiana caminhando? e isso ai!
No fim da tarde, rumamos ao Under Canvas e novamente aquela surpresa - tendas de altissimo
luxo montadas em meio a savanah, com tapetes, cama box mega confortavel, roupa de cama
800 fios, chuveiro de agua quente e uma vasta opcéo de bebidas e comidas preparadas por
uma equipe dedicada de chefs e auxiliares. Nao havia limites para nos encantar. Imagine que
até um bolo de aniversario prepararam ali, com uma estrutura precaria de cozinha! Incrivel.
Muita cantoria, danca e um espetaculo de nosso mordomo, o Julius from Valencia - um tanzani-
ano bem-humorado, maratonista e que ja havia corrido nas maiores capitais do mundo. Aman-
heceu, e a mesa do café da manha fora servida em meio a area gramada do acampamento.
Café completo, pées, ovos, frutas e tudo mais. Imagine a dificuldade que deve ser em trazer
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tudo de fora. Minha curiosidade falou mais final da viagem se revela - ja ja vocé vai desco-
alta e fui atras do gerente do camp para sa-  brir por qué.
ber o milagre disso e a resposta foi simples.  Calson nos recebe de bracos abertos e com

Café da manha e jantar no Under Canvas ele vamos em direcado ao Singita Sabora Tend
Tudo vem de fora, 2 horas em avido e depois  Camp, um acampamento em tendas ainda mais
45 minutos em carro duas vezes por sema- surpreendentes do que a que haviamos deixado

na. Um gerador a gasolina funciona durante  para tras - uma estrutura fixa desta vez, com

o dia para carregar as baterias das geladei- ampla area de convivéncia, restaurante, pisci-
ras e de outras estruturas necessarias, mas na, academia e ate spa, as tendas do Sabora

a noite desligam para preservar o silencio oferecem disposicéo circular , todas com vista a
necessario para nao atrapalhar os animais. savanah e super completas - amplo

quarto dormitério, lounge com cozinha comple-
ta, duas duchas de banho (uma interna e outra
externa) e uma banheira capaz de nos deixar
relaxados a noite inteira. Chegamos, fomos
recebidos pela simpatica equipe do Lodge € ja
fomos pro almoco, onde legumes frescos, frutas
recém-colhidas e um cardéapio variado nos
mostrou a mudanc¢a superior em relacao aos
lodges anteriores.

B P -

Nossa tenda de luxo no Under Canvas

Dia seguinte, saimos cedinho para mais um
Safari com o Wilson e ai 0 show aconteceu

- familias de ledes, leoas com seus filhotes,
girafas, rinocerontes, gnus, zebras, elefan-
tes, hienas e muitas outras espécies foram
apreciadas a exaustéo e explicadas em seus
minimos detalhes pelo nosso querido Wilson
que sabia como nos encantar a cada curva
ou track, afinal eles encontravam os animais
observando suas pegadas e o0 entorno,
através de galhos quebrados ou ate mesmo
dos cocos eliminados por onde passavam.
Hora de dizer adeus a mais esse amigo

que nos encantou, e embarcar em mais 20
minutos de voo rumo a Grumeti Game Re-
serve, 350 mil hectares de reserva privativa
administrada pela Singita, a nova rede de
lodges que conheceriamos e nos encantaria- E
mos. Voamos com a Grumeti Air da mesma  Nosso ranger Calson do Singita — um fotografo
rede de lodges e ja notamos a diferenca e profissional

a surpresa em um avido novinho, pilotos su-

persimpaticos e amenities em nossos assen- A diferenca deste Camp e que por ser fixo e

tos. Voo rapido e pousamos na airstrip do nao itinerante (muda de lugar a cada 3 meses),
Grumeti e 14 ja estava nosso mais novo futuro  permite com que a estrutura necessaria para
amigo, o Calson, um rapaz timido que no atender ainda melhor esteja presente sempre.
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Esse detalhe permitiu que percebéssemos e

vivenciassemos uma estadia Unica com direito
a animais noturnos em volta de nossas tendas,
dando a sensacao de liberdade e experiencia
real de safari. Piscina, area de convivéncia em
volta da fogueira, sala de jogos e ate uma deli
atendiam todas as necessidades que tinhamos
como hospedes. As 5 da manha o telefone do
quarto toca e a surpresa.

Mr Marcelo, esperamos vocé em 30 minutos

Nosso passeio de balao com um panorama
diferente

E la fomos nos. Ja estadvamos a mil, adrenalina
e tudo mais aflorando, mas o melhor aconteceu
- a caminho do ponto de decolagem, do nada,
um leopardo apareceu na frente do nosso jeep
- aquela apreensao e tensdo, afinal esse animal
e extremamente raro de se ver - até o Calson
ficou congelado. Pronto! a viagem estava em
seu esplendor - filmamos bem de perto. Que
sensacgéo.

O dia comecgou bem e la fomos embarcar no
baldo para 1h15 de voo sobre o Grumeti. Lindis-
simo. A paisagem muda completamente. Voo
tranquilo, pouso tranquilo de profissional - nosso
piloto literalmente encostou a cesta do baldo na
savanah - nada de arrastar o povo dentro, tran-
cos e barrancos - foi leve e suave. Parabéns,
Seringueti Balloons.

Por volta das 8h30, voltamos pro lodge para
tomar café da manhé e aproveitar a manha

na piscina do lodge e almocar tranquilamente
antes de partirmos pro safari da tarde que nos
deu outros panoramas de uma reserva crivada

e as facilidades de poder se aproximar ainda
mais dos animais literalmente em meio a
savanah e sem outros jeeps por perto. Era
praticamente nosso. Faz toda a diferenca.
Pudemos nos aproximar de uma familia de
12 lebes a uma distancia de 2 metros - as
fotos eram impressionantes e ficaram lin-
das. Anoiteceu e o jantar de despedida néo
poderia ter sido mais especial - conhecemos
e saboreamos a comida tipica e cotidiana da
Tanzania, cheia de sabores e texturas - adi-
vinhem o que e? Arroz, feijao, carne e polen-
ta - acreditem so!

Na manh& seguinte nossa missao era nobre
e bem esperada - fomos conhecer a Grumeti
Fund, uma fundacao filantrépica do Singita
que objetiva educar e preservar a cultura
local da area da reserva, alem de levar as 21
vilas da regiao oportunidade de melhorarem
de vida através de atividades coletivas,

da escola para os menores ate a universi-
dade com foco aos que buscam praticar
atividades de preservacado, meio ambiente,
turismo entre outras. Um lindo trabalho que
envolvem muitas empresas que apoiam at-
ravés de patrocinio financeiro. Nos tivemos a
oportunidade de conhecer a escola local, su-
per bem montada e levar doacdes de roupa,
material didatico e fazer um bate papo com
0s 18 alunos que nos receberam para trocar-
mos informacdes sobre o Brasil e eles sobre
a Tanzania. Foi incrivel. De la, seguimos para
nosso ultimo lodge, ja imaginando que nada
mais poderia ser superado.

Rodamos meia hora até chegarmos no
Singita Faru Faru, localizado no alto da
colina, com uma vista panoramica Unica

da savanah, fomos recebidos pela equipa
supersimpatica do hotel, com destaque para
o MC, hostess que diariamente nos surpreen-
dia com seus drinks locais, pratos deliciosos
€ COm um Sorriso sempre estampado no
rosto.

Esse lodge, por ser o ultimo que nos hospe-
dariamos, tinha caracteristicas bem
diferentes dos anteriores - localizado no alto
da colina, cada quarto tinha uma vista
diferente para o Rio Grumeti e eram muito
lindos - amplos, um janeldo com vista para

a savanah e ducha externa com vista para o
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rio, destacava-se pelo conforto de sua cama
king e por ter um chez-longue para leitura

na antessala. Um bar completo com aguas,
refrigerantes, cervejas e vinhos era reposto
diariamente, como acontecia no Andbeyond
Ngorogoro e Singita Sabora, permitindo que
escolhéssemos o0 que beber diariamente.

Um amenitie que deixei de comentar nos
outros lodges, e sempre dispostos para
usufruirmos, era um chapéu para o sol forte,
um poncho para o frio e repelente produzido
especialmente para os hotéis, com um aroma
fresco e gostoso - mais um facilitador em bus-
ca de manter as necessidades de o que levar
atendidas.

Almogamos com uma vista linda do bar que
fica no rooftop das areas comuns do Faru
Faru e a tarde fizemos um safari mais que
especial, pois em meio a procura de ani-
mais pela savanah nos deparamos com uma
cheta lindissima passeando e procurando
seu almoco - ficamos ao redor dela por umas
duas horas para buscar a melhor foto e ficou
perfeito.
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Dali, seguimos para visitar uma residéncia/lodge do Singita chamada Seringueti House - uma
casa com quatro suites que acomoda até 10 pessoas equipada com servico de mordomo, co-
zinha completa, academia, piscina aquecida com raia de 25 metros, churrasqueira e até uma
quadra de ténis, acreditam nisso?! Ideal para familias que queiram estar juntas nesta experi-
encia unica, mas ao mesmo tempo manter todo o luxo e servico de alto padréo oferecido.
Junto com a locacéao e servicos de hotelaria, ainda ha a disposicao guias rangers com jeeps
exclusivos para seus hospedes.

De regresso ao Faru Faru, afinal de contas mereciamos um descanso. Logo na manha se-
guinte, saimos para um safari afim de buscar mais oportunidades de boas fotos e la estavam
girafas agrupadas cuidando de seus filhotes, zebras e muitos outros animais em areas mais
remotas da reserva. Pensei, bem, e isso - finito. Vamos voltar pro lodge e curtir uma piscininha.
Nosso guia Calson comecgou a enrolar no caminho de volta e achei estranho, mas de repente,
surpresa de novo.

Atras de umas arvores, logo depois de uma subida, estacionamos numa clareira e nela nos-
so café da manha estava sendo preparado em meio a savanah - uma mesa com oito lugares
foi posta, frutas, bebidas a vontade e uma churrasqueira preparavam ribs, linguicas, ovos,
omeletes, legumes assados, camardes enormes e até lagosta - tudo isso no meio do nada —
encerramos a viagem com chave de ouro. Além do sabor da comida, a satisfagao dos nossos
anfitrides em preparar isso tudo estava estampada no rosto de cada um. Ficou claro que a
missdo deles e essa - surpreender, encantar € superar sempre as expectativas.
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De volta ao lodge, piscina, curticdo e apreciacao do ultimo pér do sol
antes de comecar a jornada de volta.

Aprendi que a vida e feita por pessoas, momentos e experiencias
unicas. Nosso grupo de seis pessoas, dois homens e quatro mulheres,
viajou animado, se conheceu e conviveu intensamente 24 horas por
dia e descobriu que o sucesso da viagem estava em nossas maos e
na forma que interagimos em nosso dia a dia. Pessoas incriveis nos
lodges, guias cuidadosos e prestativos e muito bom humor, garantiram
0 sucesso da nossa aventura.

Tanzénia, Safari e os lodges AndBeyond e Singita ficaram marcados
para sempre em minha vida. Voltarei sempre que puder e divulgarei a
todos que o paraiso existe e nao necessariamente precisa ter palmei-
ras e uma praia para tomarmos uma marguerita.

Nossa tripulacdo sempre a postos

CURIOSIDADES

Nosso guia ranger Wilson e um Massai legitimo. Aos 19 anos, ele e
sete amigos partiram para uma jornada que transformou a vida
deles. Para conseguirem prestigio o destague na sociedade Massali,
um grande desafio deveria ser ultrapassado. Eles conseguiram matar
um ledo, numa caca que durou trés horas, usando lancas apenas. A
primeira lanca foi dada pelo Wilson e por isso ele alcangou um nivel
superior de prestigio perante sua tribo, reconhecido através de uma
marca presente hoje em seu braco esquerdo.

Vocé sabia que os animais n&o notam nossa presencga nos carros de
safari? Eles percebem apenas um grande objeto, Unico — por isso e
possivel estar em seguranca e nas reservas privadas, aproximar-se
dos animais para serem observados.

Os elefantes e hipopotamos digerem apenas 30% de todo alimento
consumido e 0s 70% passam direto pelo seu intestino e sdo elimina-
dos.

Todos os lodges oferecem servico expresso de lavanderia para seus
hospedes, facilitando assim a arrumacao da mala.
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AMAR COMO O
SOL

POR NATHAN SANCHES
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Para essa edicdo especial de dia dos namorados, me
convidaram para falar sobre o amor. Nao é facil, me
sinto completamente despreparado para tal empreita-
da. Primeiro porque falar sobre amor é sagrado, como
tudo que é sagrado, faciimente cai na banalidade e se
torna brega na boca daque-
les que nd&o dominam o dom da poesia.
Segundo, porque amor € como o Sol: uma entidade e
ndo apenas um conceito. Falar sobre ele nunca conse-
guira traduzir a sua presenca, é preciso sair das som-
bras e caminhar até seu calor. Acredito que com o
amor seja assim também, de nada adianta falar se né&o
for para sair do medo e ir em direcdo a um abraco, um
afeto, um olhar que dura mais do que um instante.
Ainda bem que sei que ndo preciso apresen-
tar o amor a vocé, afinal, vocé tem mae, um pai,
um cachorro fiel e querido. Em algum momento ja
recebeu um afago ou sentiu o aperto de um
peito quente. Quem n&o conhece o amor? Acho
que nossa dificuldade maior tem sido em amar.
Temos dificuldade de dar o que achamos que
nos é limitado. Quer dizer, posso falar apenas por
mim, eu tenho dificuldade em amar como o sol.
Veja bem, o sol ndo escolhe sobre quem vai brilhar,
€ generoso e diariamente disponivel. Mesmo quando
ha escuras nuvens, tenebrosas tempestades, ele esta
presente, fiel e persistente. Sua forca nunca diminui,
nem sua generosidade. Ele nutre tudo que cresce e é
fonte de inspiracdo para tudo que se move em direcao a
transformacdo aqui na terra. Algumas pessoas
podem dizer que é auto centrado, afinal, o Sol exige que
tudo gire em torno de si. Ndo concordo, acredito que a
sua auséncia na noite fria demonstra seu carater de
respeito. Afinal, amar como o Sol também é compreender
que a distancia pode ser bem vinda, que o0 outro precisa
esfriar de nosso calor e que apenas confiando no
tempo, a danca da vida traz nosso amado para perto no
dia seguinte.

Com essa analogia, confesso que ainda estou
aprendendo a amar. Ha pouco, entendi que esse processo
comeca por mim para que possa se expandir para minha
familia e amigos. Quem sabe um dia, aprenda amar tam-
bém meus inimigos. Ainda tenho uma longa jornada nisso.
Volto ao que disse no comeco, apesar de despreparado
para falar sobre o amor, hoje me sinto tranquilo porque
sei que posso contar com minha parceira nesse
pProcesso.

Fernanda brilha todos os dias ao meu lado, que
esplendor! Um lindo nascer do sol que me aquece,
ilumina e ajuda a sair das sombras dos meus medos.
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MEDICINA

POR DRA. AMANDA NUNES

AFINAL, O QUE E MEDICINA INTEGRATIVA ?

E uma forma de abordagem, ndo uma especialidade médica. Através da medicina
funcional integrativa buscamos colocar o paciente como ator principal no pro-
cesso de cura. Ela é centrada na pessoa e ndo na doenca. Essa abordagem
integral permite compreender todos os fatores envolvidos no processo de adoec-
imento e assim possibilita tratar a causa e ndo apenas 0s sintomas da doenca.
E uma forma de abordagem, ndo uma especialidade médica. Através da me-
dicina funcional integrativa buscamos colocar o paciente como ator principal no
processo de cura. Ela é centrada na pessoa € nédo na doenca. Essa abordagem
integral permite compreender todos os fatores envolvidos no processo de adoec-
imento e assim possibilita tratar a causa e ndo apenas 0s sintomas da doenca.
A saude integral tem uma abordagem terapéutica que busca o equilibrio entre os
fatores fisicos, mentais e emocionais.

Vocé ja& deve ter ouvido falar que problemas mentais e emocionais
podem causar doencas fisicas, certo? O contrario também pode acontecer:
problemas no nosso corpo podem impactar nossa saude mental gerando quadros de
ansiedade e depressédo, diagnosticos comuns apoés o covid.

Essa pratica médica ganhou bastante destaque principalmente no
impacto causado pela pandemia na busca por salde e qualidade de vida. O
aumento na demanda de pacientes conscientes e preocupados com a saude
fez com que as préticas integrativas ganhassem visibilidade e espaco no mer-
cado. Mas ndo € algo novo no conhecimento humano, ela esta presente ha
milénios em escolas orientais de saude, como na medicina chinesa e na Ayurveda.
A promocdo de saude e prevencdo de doencas € o principal
compromisso do médico integrativo, trazendo opcdes ao paciente para
que ele tome as rédeas de sua salde e compreenda seu papel ativo para cura ou
remissao das doengas. Entender o ser e suas individualidades como traumas de
infancia, gatilhos emocionais, hereditariedade, habitos de vida prejudiciais, alimen-
tacao inflamatdria, trabalho desgastante, relacbes sociais conturbadas, tudo isso faz
parte de uma boa anamnese que leva em consideracdo nossas diferencas.

Assim, no atendimento é abordado de forma integral e completa o proces-
so de cura, com atuacdo conjunta e sinérgica de profissionais da saude,
como terapeutas holisticos, fisioterapeutas e nutricionistas . Ela combina a medicina
convencional com as praticas de medicina complementares alinhando os 3 pilares
do ser FISICO, MENTAL E ESPIRITUAL.

Para restabelecer esse equilibrio destaca-se a alimentacdo saudavel, prati-
ca regular de exercicio fisico, suplementacdo de vitaminas e nutrientes essen-
ciais, modulacdo do estresse e qualidade do sono. A cannabis medicinal, ozo-
nioterapia, terapia biofisica, terapia frequencial, terapia neural, detox de metais,
desparasitacdo, soroterapia e injetaveis - s@o préaticas do tratamento integral.
Com a limpeza do terreno biolégico atrelado a mudanca de habitos de vida os di-
agnosticos passam de uma sentenca a um periodo de desequilibrio organico
“Tuas forcas naturais, as que estdo dentro de ti, serdo as que curarédo as doengas.”
Hipocrates - Pai da Medicina
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