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Ola, Wellners!

Depois da nossa edicao de aniversario, chega o aniversario do nosso colunista
querido, Dr Filippo Pedrinola que chega aos 60 anos no auge da boa forma.
Antigamente pensavamos em velhinhos com bengala, agueles avos que Nao
salam mais de casa e ficavam com 0s netos.

Hoje, pensamos em longevidade.. como vivermos melhor nos 60+
Convidamos 0 nosso colunista, para contar um pouco de sua jornada e da
formula magica para chegar aos 60 anos tao bem.

Vamos falar de mentalidade, lei da atracéo, sono, alimentacao, bigode chinés,
Africa do Sul, autoconhecimento, longevidade, tratamento para o ronco,
epigenética, vida sexual, teste para suas financas, spa para 0s peés, ansiedade
e Antroposofia.

Vou comegar um programa de 3 meses na Soul8 e conto para vocés na edicao
de Dezembro. Ja estou usando a tecnologia WHOOP, que serve para controlar,
sono, nivel de estress e rendimento.

Espero que vocés curtam essa edicao.

Com amor,
Sam Hackradt.
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COMO ATRAIRO QUE
DESEJA RAPIDAMENTE

y

POR BIA DE LUCA

Como atrair tudo o que vocé deseja rapida-
mente.

A Lei da Atracdo funcionando a seu favor.
Para entendermos o funcionamento da Lei da
Atracdo, temos que entender um pouco da
nossa mente. Temos basicamente 2 mentes:
A consciente e a inconsciente.

A consciente é a parte que pensa, que fala,

€ 0 que estou utilizando para escrever este
artigo e vocé esta utilizando para ler.

O inconsciente, também conhecido como au-
tomatico, armazena suas memorias, experién-
cias e crencas. Ele ndo sabe a diferenca entre
real e imaginario. Ele s6 sabe o que vocé diz
pra ele. Vocé manda e ele obedece.

N6s somos controlados por tudo o que acredi-
tamos , porém nem tudo o que acreditamos

€ real e este € o maior motivo que impede a
maioria das pessoas de acreditar ser capaz de
algoou ter merecimento e poder fazer qualquer
coisa.

Nossas crencas, interferem diretamente na
nossa vibracao, sejam elas libertadoras ou
limitantes.

A lei da atrac&o funciona 24 horas por dia,
quer acredite ou ndo. E Como ela funciona?
Tudo é energia e tudo esta em movimento,
tudo vibra, € nos atraimos e co-criamos exata-
mente o que vibramos. E do que € composta a
nossa vibracao?

De pensamentos, sentimentos, emocaoes,
palavras, acdes e crencgas.

Por isso, se quiser mudar a sua realidade e
atrair tudo o que vocé deseja,é necessario
mudar a sua vibracéo.

Tudo o que cocriamos em nossa vida, foi pri-
meiro cocriado intenamnte..

Ninguém pode cocriar algo que nunca viveu,
pensou, visualizou, sentiu, desejou ou acredi-
tou. O Universo te da mais do mesmo.
Estamos todos dentro de um campo eletro-
magnético. Tudo é feito de atomos, e atomos,
por sua vez, séo feitos de energia, frequéncia e
vibracéo .

Seus pensamentos, sentimentos e crengas, en-
viam ondas eletromagnéticas para o Universo,
€ assim,vocé atrai e cocria a sua realidade.
Para termos domimio na lei da atragéo, temos
que mudar N0sSsos pensamentos e conse-
guentemente nossos sentimentos e fazer uma
limpeza profunda no passado, no inconsciente,
deletando as crencas limitantes que nos im-
pedem de concretizar nossos desejos.

Existe uma técnica para manifestar qualquer
coisa de uma forma rapida.

ESCREVENDO.

Escreva e ja agradeca o que vocé quer que
aconteca como se jativesse acontecido com o
maior numero de detalhes. Acesse o sentimen-
to de gratiddo como se isso estivesse aconte-
cendo agora e solte se desejo para o Universo.
Leia esta afirmacéo vérias vezes por dia.

Para fazer esta afirmacéo é preciso:

1- Ter clareza do que vocé realmente quer.
Apesar de parecer 6bvio, a maioria das
pessoas ndo sabem ser objetivo e direto.

2- Descreva seu sentimento se isso estivesse
acontecendo agora

3- Descreva qual a primeira coisa que vocé
faria se isso tivesse acontecido

4- Faca uma carta, agradecendo 0 que vocé
tem, ou seja, aquilo que quer conseguir.

Se Acreditar, Acontece!
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Vocé ja teve a impressédo que um psicélogo néo
era para vocé mas tem vontade de se conhecer
melhor? Busca espiritualidade mas nunca se
identificou com uma religi&o especifica? E se eu
te disser que a Antroposofia e 0 Método
Biografico podem ser para vocé?

A antroposofia, desenvolvida pelo filosofo
austriaco - Rudolf Steiner - no inicio do século
XX, propde uma visdo integrativa do ser
humano, considerando-o como um ser
composto por corpo, alma e espirito.

A palavra “antroposofia” deriva do grego, e
significa “sabedoria do homem”, refletindo sua
abordagem holistica e multidisciplinar, que
abrange areas como a medicina, a agricultura
biodinamica, a educacao (Pedagogia Waldorf)
e as artes.

Um dos métodos centrais dentro da
antroposofia € o Método Biografico, uma
ferramenta poderosa de autoconhecimento e
desenvolvimento pessoal.

Na pratica, o Método Biogréfico € um

processo reflexivo que envolve a andlise das
fases da vida de um individuo, com o objetivo
de compreender padrdes, crises, e momentos
de transformacé&o. Pode ser conduzido
individualmente, como fago em consultério, com
apoio de outras ferramentas como a meditagdo
guiada, massagem e hipertermia, ou em grupo.
Envolve a divisdo da vida em periodos de sete

WELL \ CONEXAO

ANTROPOSOFIA
VOCESABEOQUEE?

POR CAROL VELLOSO

anos, cada um com suas caracteristicas e
desafios especificos. Este ciclo setenal é uma
chave para compreender o individuo e
influéncias que moldam o futuro.

No dia a dia podemos aplicar a Antroposofia
na observacdo dos fenémenos, como Goethe
propde. Reserve um momento do seu dia para
refletir sobre suas experiéncias, emocoes e
comportamentos e de onde eles brotam.
Percebendo o ritmo dos eventos. Escrever um
diario biografico, pode ser uma pratica Util,
registrando eventos significativos e suas
percepcdes sobre eles.

Ou se conectar a natureza, passe tempo ao ar
livre, cultive um jardim ou utilize dleos essenciais,
ou ainda cozinhar. Isso pode ajudar a fortalecer
sua conexdo com o mundo natural e promover
uma sensacao de equilibrio e bem-estar.
Envolva-se em atividades artisticas ou de mer-
gulho interno, como pintura, musica, meditagcao
ou terapia. Se conectar com aspectos mais pro-
fundos do ser promove a cura e o crescimento
pessoal.

Perceber seu corpo, pode incluir exercicio fisico
e terapias corporais. Ao integrar os principios da
antroposofia em sua vida cotidiana, vocé embar-
ca em uma jornada de autodescoberta e
transformacao continua, promovendo uma vida
mais plena e harmoniosa.

@BYWELLMAG
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NERVO VAGOE
AANSIEDADE

POR DRA. AMANDA NUNES

No complexo universo da saude mental, o nervo
vago se destaca como uma pega-chave na regu-
lacdo do nosso bem-estar. Este nervo, o mais longo
do sistema nervoso autbnomo, desempenha um
papel crucial na comunicacao entre o cérebro e 0s
orgaos internos. Recentemente, um estudo
publicado na Journal of Clinical Medicine (2021),
revelou insights profundos sobre como o nervo vago
pode influenciar a ansiedade e, como a respiracéo
consciente pode ser uma ferramenta poderosa para
restaurar o equilibrio emocional. Vamos destacar
aqui como essa conexao funciona e como podemos
utilizar estratégias de estilo de vida para otimizar a
funcao do nervo vago e, por conseguinte, reduzir a
ansiedade.

O Nervo Vago e o Sistema Nervoso Autbnomo

O sistema nervoso auténomo € dividido em duas
partes: o sistema simpatico, que prepara 0 corpo
para a “luta ou fuga”, e o sistema parassimpatico,
que promove a “descanso e digestao”. O nervo
vago é um componente fundamental do sistema
parassimpatico e atua como um regulador do
estado de calma e recuperacao.

Estudos tém mostrado que o nervo vago desem-
penha um papel essencial na modulacéo do
estresse e da ansiedade. Quando o nervo vago
esta funcionando de maneira eficiente, ele ajuda a
diminuir a frequéncia cardiaca, reduzir a pressao
arterial e promover uma sensacao geral de
relaxamento. No entanto, a disfuncao deste nervo
pode levar a um estado de hiperatividade do
sistema simpatico, exacerbando os sintomas de
ansiedade e estresse.
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Respiracao Consciente e a Fungcao do

Nervo Vago

A respirac&o consciente € uma técnica que
pode influenciar positivamente a funcéo do
nervo vago. Quando praticamos respiracdo
lenta e profunda, ativamos o nervo vago,
promovendo uma resposta parassimpéatica

que ajuda a reduzir a ansiedade. Esta pratica
estimula a liberac&o de neurotransmissores que
induzem um estado de calma e relaxamento.

A respiracéo diafragmatica, em particular, tem
sido associada a uma melhora significativa na
variabilidade da frequéncia cardiaca (VFC), um
indicador da saude do nervo vago. Um estudo
de 2021 demonstrou que técnicas de respi-
racdo controlada podem melhorar a fungao do
nervo vago e reduzir os niveis de ansiedade em
individuos que praticam regularmente.

Doencas Relacionadas com a Hipotonia do
Nervo Vago

A hipotonia do nervo vago, ou a diminuicdo da
atividade parassimpatica, pode estar associada
a vérias condigdes de saude. Entre elas estéao:

- Sindrome do Intestino Irritavel (SlI): A funcéo
inadequada do nervo vago pode comprometer
a motilidade intestinal e contribuir para sinto-
mas de SlI.

- Depresséo e Ansiedade: A disfuncéo do
nervo vago pode contribuir para desequilibrios
neuroldgicos que afetam o humor e o estado
emocional.

- Doenga Cardiovascular: A diminui¢cdo da
atividade parassimpatica estéd associada a

um risco aumentado de doencas cardiacas,
uma vez que 0 nervo vago regula a frequéncia
cardiaca e a presséao arterial.

Estratégias para Otimizar a Funcéao do
Nervo Vago

Para melhorar a fungao do nervo vago e,
conseguentemente, a nossa saude mental

e fisica, é essencial adotar um estilo de vida
saudavel. Algumas praticas recomendadas
incluem:

1. Manter uma Alimentac&o Balanceada:
Alimentos ricos em fibras, probidticos e
antioxidantes podem apoiar a saude do sistema
digestivo e, por extensao, a funcéo do nervo
vago.

2. Praticar Exercicios Fisicos Regulares:
Atividades fisicas moderadas ajudam a reduzir
0Ss niveis de estresse e promovem a saude
cardiovascular, beneficiando a funcao do
nervo vago.

3. Cultivar Pensamentos Positivos:

A mentalidade positiva e a pratica da gratidao
podem impactar diretamente o bem-estar
mental, influenciando a atividade do nervo
vago.

4. Incorporar Técnicas de Respiragéo:
Técnicas como a respiracéo diafragmatica,
meditac&o e yoga podem ativar o nervo vago €
ajudar a gerenciar a ansiedade.

O nervo vago é um elo essencial entre o cére-
bro e o corpo, desempenhando um papel
crucial na regulagéo do estresse e da ansie-
dade. Praticas simples, como respiracéo
consciente e um estilo de vida saudavel,
podem melhorar significativamente a funcéo
deste nervo e promover um estado de
bem-estar geral. Ao integrar essas estratégias
em nossa rotina, podemos ndo apenas redu-
zir a ansiedade, mas também fomentar um
equilibrio saudavel entre mente e corpo. Além
disso, hoje temos ferramentas que utilizo na
minha pratica clinica onde através de pulsos
elétricos de baixa intensidade para estimular
0 nervo vago, atenuando assim os niveis de
ansiedade e estresse.
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Vocé ja parou para pensar que dormir € tao
essencial para a salde quanto comer e beber
agua? A verdade é que dedicamos cerca de um
terco de nossas vidas ao sono por uma razao
muito importante. Durante esse periodo crucial,
uma série de processos bioldgicos essenciais
ocorrem:

e Nosso cérebro armazena novas informacées

e elimina residuos téxicos acumulados ao longo
do dia.

e As células nervosas renovam suas conexoes,
apoiando a funcéo cerebral saudavel e a clareza
mental.

® Nosso corpo se dedica a reparacéo celular,
restauracdo de energia e liberacao de hormé-
nios e proteinas essenciais para o equilibrio
corporal.

Esses processos sao vitais para manter nosso
organismo funcionando em plena capacidade.

7

Sem um sono adequado, NoSso corpo sim-
plesmente nao consegue operar da forma que
deveria.

Nesta matéria, vamos explorar a fundo porque o
sono € tao crucial e quais sdo as consequéncias
de ndo dormir o suficiente, principalmente no
metabolismo e ganho de peso. Prepare-se para
descobrir como uma boa noite de sono pode
transformar sua saude e bem-estar!
Importancia do sono

O sono é como um espetaculo noturno para o
NosSO Corpo e mente, uma jornada fascinante
qgue acontece todas as noites. Imagine-o como
uma peca teatral onde nosso cérebro € o diretor,
alternando entre diferentes atos de sonhos
coloridos e descanso profundo.

Durante a noite, temos duas principais fases de
sono: o sono ndo REM, que comeca leve e
gradualmente se aprofunda, € o sono REM,

AIMPORTANCIA DO
SONO PARA A SAUDE

POR PROF. DR. FILIPPO PEDRINOLA

/
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onde 0s sonhos mais vividos € intensos ocorrem.
E como se nossa mente se preparasse para um
show com atos cuidadosamente coreografados,
cada um desempenhando um papel crucial na
restauracdo e no funcionamento do nosso corpo.
Além de nos proporcionar um descanso mereci-
do, o sono desempenha papéis essenciais como
a conservacao de energia, a regulacao
hormonal e até mesmo a limpeza do nosso
cérebro de residuos acumulados durante o dia.
E durante essas horas de repouso que nossos
sistemas nervoso, imunolégico e muscular se
recuperam e se fortalecem.

N&o € apenas uma pausa para descanso; é

um evento fundamental para a nossa saude e
bem-estar. Cada ciclo de sono néo é apenas um
momento de recarga, mas também um periodo de
preparacéo para o proximo dia, garantindo que
estejamos prontos para enfrentar os desafios que
viréo.

FASES DO SONO

Seu corpo passa por quatro estagios de sono.
Este ciclo ocorre varias vezes ao longo da noite
por diferentes periodos de tempo, variando de
70 a 120 minutos cada. Em geral, os estagios se
repetem cerca de quatro a cinco vezes durante
um periodo de sono de 7 a 9 horas.

O padréo inclui duas fases principais de sono:

o sono nao REM (NREM) e sono de movimento
rapido dos olhos (REM). Os quatro estagios do
sono consistem em trés estagios Nao REM e um
estagio REM.

Como os nomes sugerem, o sono Nao REM é
caracterizado pela auséncia de movimentos ocu-
lares, enquanto o sono REM, quando ocorrem os

sonhos, € caracterizado por movimentos rapidos
dos olhos.

Estagio 1: Sono Nao REM

O Estagio 1 ocorre quando vocé adormece pela
primeira vez. A medida que seu corpo entra em
um sono leve, suas ondas cerebrais, frequéncia
cardiaca e movimentos oculares diminuem. Esta
fase dura cerca de 7 minutos.

Estagio 2: Sono Nao REM

Este estagio envolve o sono leve antes do sono
profundo. Sua temperatura corporal diminui, seus
movimentos oculares param, e sua frequéncia
cardiaca e musculos continuam a relaxar. Suas
ondas cerebrais brevemente aceleram e depois
desaceleram. Durante uma noite de sono, vocé
passa a maior parte do tempo no estagio 2.

Estagio 3: Sono Nao REM

Nos estagios 3 e 4, comeca o sono profundo.
Seus olhos e musculos ndo se movem, e suas
ondas cerebrais diminuem ainda mais. O sono
profundo é restaurador. Seu corpo repde sua
energia e repara células, tecidos e musculos.
Vocé precisa dessa fase para se sentir desperto e
renovado no dia seguinte.

Estagio 4: Sono REM

Este estagio ocorre cerca de 90 minutos apos
vocé adormecer. Seus olhos se movem rapida-
mente de um lado para o outro durante o sono
REM. No sono REM, suas ondas cerebrais e
movimentos oculares aumentam. Sua frequén-
cia cardiaca e respiracao também aceleram. Os
sonhos frequentemente ocorrem durante 0 sono
REM. Seu cérebro também processa informacdes
durante esta fase, o que é importante para apren-
dizado e memoaria.

Ciclos circadianos, maestros do nosso corpo

Os ritmos circadianos s&o como 0s maestros do
Nosso corpo, regendo uma sinfonia de atividades
que acontecem ao longo do dia e da noite.
Imagine-os como crondmetros bioldgicos internos
que ajustam nossos niveis de energia, humor e
até mesmo nossa capacidade de concentracéo
conforme o sol nasce e se pde. Esses “maestros”
sdao controlados por genes especiais que operam
em ciclos de cerca de 24 horas, respondendo
principalmente a luz que entra pelos nossos olhos.
Eles se comunicam com uma parte do cérebro
chamada nucleo supraquiasmatico, que funciona
como uma central de comando para sincronizar
NOSSO COorpo com o ciclo natural de luz e
escuridéo.

Além disso, outros “relégios” internos em
diferentes partes do corpo também entram em
acao, trabalhando juntos para garantir que todas
as nossas fungodes bioldgicas — desde a liberacao
de horménios até a regulacédo da temperatura
corporal — estejam perfeitamente sincronizadas.
Mesmo diante de pequenas mudancas no am-
biente, como viagens ou alterac6es de horério,
nosso sistema de ritmos circadianos tende a se
ajustar de forma impressionante, mantendo-nos
em equilibrio e prontos para enfrentar o dia com
toda nossa energia.

Os nossos padrées de sono e vigilia, juntamente
com 0s ritmos circadianos, desempenham papéis
essenciais no nosso dia a dia e no funcionamento
do nosso corpo. Durante as 24 horas do dia, o
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Nosso organismo é coordenado por um relé-

gio interno central e por relégios menores em
varias partes do corpo. Esses reldgios controlam
quando estamos acordados, comendo, digerin-
do alimentos e sendo ativos durante o dia, que

€ chamado de “dia biolégico”. Este periodo é
caracterizado pela baixa producéo de melatoni-
na, o horménio do sono.

A noite, conhecida como “noite biolégica”,
quando os niveis de melatonina aumentam,
ocorre 0 oposto: 0 sono, 0 jejum, a inatividade e
0S processos restaurativos predominam. E um
momento crucial para o corpo se recuperar e se
preparar para o proximo dia.

Além disso, o reldgio central em nosso cérebro,
junto com sinais externos como luz, alimentacé&o
e atividade fisica, sincroniza os relégios menores
espalhados por todo o corpo. Esse sistema com-
plexo garante que todas as fungdes biolégicas
ocorram no momento certo, contribuindo para
nossa saude e bem-estar geral.

Relacao do sono, metabolismo e regulacdo do
apetite. Varios aspectos importantes do nosso
metabolismo energético séo influenciados pelos
nossos padrdes de sono e vigilia, assim como
pelos ritmos naturais do nosso corpo ao longo
do dia. Isso inclui como nds gastamos energia e
como nossos hormdénios que regulam o apetite
funcionam.

Por exemplo, o horménio do crescimento, que
ajuda no desenvolvimento e na reparacéo dos
tecidos, € liberado principalmente durante o
sono profundo, que é quando Nosso corpo esta
se recuperando. Ja o cortisol, um hormdbnio
relacionado ao estresse, segue um ritmo diario,
atingindo picos nas primeiras horas da manha
para nos ajudar a acordar e comecar o dia.

A grelina, que é um hormonio que sinaliza a
fome, é afetada tanto pelo quanto nés dormimos
guanto pelo que comemos. Quando estamos
acordados, nosso corpo naturalmente gasta mais
energia, enquanto durante o sono, ele diminui
esse gasto para se concentrar na restauragéo e
na conservagao de energia.

Esses processos sao todos coordenados pelos
nossos relégios internos, que garantem que Nos-
sas fungbes corporais acontegam nos momen-
tos certos. Quando nossos padrées de sono e
ritmos diarios sao interrompidos, seja por falta de
sono regular ou por mudancas nos horarios, isso
pode afetar como nosso corpo utiliza energia e

regula nossos horménios. E por isso que manter
um padrao de sono saudavel é essencial para o
equilibrio e a saude geral do corpo.

Quando n&o dormimos o suficiente, 0 nosso
corpo pode reagir de maneiras que aumentam a
sensacéao de fome. Estudos sugerem que a falta
de sono esté ligada a alterac6es nos sistemas
hormonais e neurais que controlam a fome e a
saciedade.

Um dos principais hormoénios envolvidos € a
grelina, conhecida como o horménio da fome.
Quando estamos privados de sono, os niveis de
grelina aumentam, o que pode nos fazer sentir
mais fome e aumentar o desejo por alimentos
caldricos e ricos em carboidratos. Por outro lado,
o horménio leptina, que ajuda a regular a
saciedade, diminui quando nao dormimos o
suficiente. Isso significa que mesmo apds comer,
podemos ndo sentir a mesma sensacéo de
saciedade que normalmente sentiriamos com um
sono adequado. Como resultado, ficamos mais
propensos a sentir fome mesmo que ja tenhamos
comido o suficiente, contribuindo para a
dificuldade do controle de peso.

Estudos que analisaram os efeitos da falta de
sono em adultos mostraram que tanto pessoas
magras quanto pessoas com sobrepeso ou
obesas, tendem a consumir mais calorias quan-
do n&o dormem o suficiente. Em média, adultos
magros aumentam sua ingestéo de energia em
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cerca de 253 calorias por dia, enquanto adultos
com sobrepeso ou obesidade aumentam em
cerca de 385 calorias por dia apés periodos de
restricdo de sono, comparados a quantidade de
sono recomendada. Esses achados destacam
como a falta de sono pode influenciar negativa-
mente nossos habitos alimentares e a ingestao
de calorias, 0 que pode afetar o peso e a saude
a longo prazo.

Voluntarios saudaveis foram estudados em
laboratdrio, e foi demonstrado que a privacéo de
sono levou a um aumento da atividade em areas
do cérebro relacionadas ao desejo de comer,
especialmente ao ver fotos de alimentos
caldricos, muitos dos quais s&o considerados
opcdes menos saudaveis. As areas do cérebro
envolvidas na sensacao de recompensa mostr-
aram maior atividade apds a privacao de sono.
Higiene do sono e habitos para um sono de
qualidade

Uma boa higiene do sono envolve préticas e
habitos que promovem um sono de qualidade,
permitindo-nos acordar renovados e energiza-
dos. Aqui estédo algumas dicas praticas para
melhorar a qualidade do seu sono:

1. Estabeleca uma Rotina de Sono

e Hora de Dormir Regular: Tente ir para a cama
e acordar todos os dias aproximadamente no
mesmo horario, mesmo nos finais de semana.

¢ Ritual de Relaxamento: Desenvolva uma rotina
relaxante antes de dormir, como ler um livro,
tomar um banho quente ou meditar.

2. Crie um Ambiente Confortavel

e Ambiente Escuro e Silencioso: Use cortinas
opacas e tampdes de ouvido se necessario para
bloguear luz e ruido excessivos.

e Temperatura Agradavel: Mantenha o quarto
fresco e bem ventilado, pois temperaturas
extremas podem dificultar o sono.

3. Reserve o Quarto Apenas para Dormir

e Associacao Positiva: Evite usar o quarto para
trabalhar, comer ou assistir TV. Isso ajuda a
associar 0 ambiente apenas com 0 Sono.

4. Controle de Estimulos

e Limitacdo de Estimulos antes de Dormir: Evite
telas brilhantes como celulares e computadores
pelo menos uma hora antes de dormir, pois a luz
azul pode interferir na producéo de melatonina, o
hormonio do sono.

5. Atividade Fisica Regular

e Exercicios Moderados: Pratique atividades

fisicas regularmente, de preferéncia no periodo
da manha ou tarde. Evite exercicios intensos
proximo ao horario de dormir.

6. Gerenciamento do Estresse

e Técnicas de Relaxamento: Aprenda técnicas
de relaxamento como respiracéo profunda, yoga
ou mindfulness para reduzir o estresse antes de
dormir.

7. Controle da Ingestéo de Cafeina e Alcool

¢ Limitacdo de Cafeina: Evite cafeina e bebidas
energéticas a tarde e a noite.

e Moderac&o no Alcool: Reduza o consumo de
alcool, especialmente antes de dormir, pois pode
interferir na qualidade do sono.

8. Estabeleca Expectativas Realistas

e Aceitac&o do Ciclo Natural de Sono: Entenda
que padrdes de sono normais podem variar de
pessoa para pessoa. Aceite suas necessidades
individuais de sono.

9. Consulte um Profissional

e Avaliacao Médica: Se vocé continua tendo
problemas para dormir, consulte um médico
especializado em sono para avaliar possiveis
disturbios do sono.

Implementar uma boa higiene do sono pode
melhorar significativamente sua qualidade de
vida, promovendo um sono mais reparador e
uma maior sensacao de bem-estar.

Em resumo, nossos padrées de sono
desempenham um papel fundamental n&o
apenas em nossa disposicao diaria, mas
também na regulacdo complexa de nosso
metabolismo e comportamentos alimentares.
Quando nao dormimos o suficiente, N0sso corpo
pode experimentar alteracdes hormonais que
aumentam a fome e prejudicam a sensacéo de
saciedade. Além disso, areas do cérebro
associadas ao prazer alimentar podem se tornar
mais ativas, levando a escolhas alimentares
menos saudaveis. Esses efeitos podem n&o
apenas afetar nosso peso e saude a longo
prazo, mas também comprometer nossa
capacidade de fazer escolhas alimentares
conscientes e equilibradas. Portanto, cuidar de
um sono adequado n&o € apenas uma questao
de descanso, mas também de manutencéo de
um estilo de vida saudavel e equilibrado.
Priorizar o sono pode ser a chave para promover
habitos alimentares saudaveis e sustentaveis,
contribuindo assim para o bem-estar geral e a
qualidade de vida.
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A obesidade é uma pandemia silenciosa.
A cada ano, milh6es de pessoas entram
nas estatisticas, e as consequéncias desse
cenario sdo alarmantes: aumento do risco
de doencas cardiovasculares, diabetes tipo
2, hipertenséo e até certos tipos de céancer.
Tradicionalmente, a batalha contra a balanca
tem se resumido a contar calorias, mas a
ciéncia vem mudando essa perspectiva.

E se 0 segredo para uma saude melhor e
um peso equilibrado n&o estiver apenas no
gue comemos, mas, surpreendentemente,
em quando comemos? Pesquisas recentes
estédo revelando uma verdade interessante:
o horério das refeicbes e o ritmo

circadiano devem ser levados em
consideracédo na gestdo do peso e saude.
Isso se chama crononutrigéo.

Vamos desvendar a importancia dos
horérios das refeicées e entender qual
abordagem é mais fisioldgica, ou seja, mais
natural e harmoniosa para 0 n0sso corpo.
Ritmo circadiano e Crononutricédo

Vamos imaginar que nosso Corpo € como um
relégio muito complexo.

Esse reldgio, chamado ritmo circadiano,
regula todas as nossas fungdes diarias,
como dormir, acordar, sentir fome e até a
temperatura do corpo.

Ele é ajustado principalmente pela luz do dia
e pela escuridao da noite, funcionando em
ciclos de aproximadamente 24 horas.
Quando alteramos esse relégio, como ao nos
expormos a luz artificial a noite, comermos
muito tarde ou mudarmos nosso horario de
dormir e acordar (como quando viajamos

CRONONUTRICAO

POR DRA. MARCELA COSTA

para um fuso horério diferente ou trabalha-
mos a noite), isso pode causar uma bagunca
No NOSSO corpo. Pense nisso como um
maestro que perde o compasso e toda a
orquestra comeca a tocar fora de ritmo.

Ja compreendemos que o ritmo circadiano
regula diversas funcoes fisiolégicas, incluin-
do o metabolismo. A crononutricdo se baseia
na ideia de que sincronizar nossas refeicdes
com esses ritmos naturais pode otimizar a di-
gestdo, a absorcao de nutrientes e a gestéo
de energia.

Comecar o dia com um café da manha
equilibrado é fundamental. Durante a manhé,
nosso metabolismo estd mais ativo, pronto
para converter alimentos em energia. E
importante entender que o café da manhéa
tem um impacto muito maior em redefinir
nosso reldgio bioldgico do que outras
refeicdes. Isso significa que pular ou atrasar
o café da manha pode causar grandes
prejuizos a regulacdo do metabolismo do
acucar.
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A Danca dos Horménios

A crononutricdo também se alinha com a
producao hormonal. Durante a manha,
nossos hormoénios, como a insulina e o
cortisol, estdo mais favoraveis a digestao e
a utilizacao eficiente dos nutrientes. A
insulina, que regula o agucar no sangue,
esta mais eficaz nesse periodo, permitindo
que o corpo utilize melhor a glicose e
armazene menos gordura.

A noite, os niveis de insulina diminuem,
enquanto hormdénios como a melatonina,
que induz o sono, aumentam. Esse
ambiente hormonal torna a digestdo mais
lenta e menos eficiente, o que significa que
calorias consumidas tarde da noite sdo mais
propensas a serem armazenadas coOmo
gordura. Por isso, é recomendado consumir
a maior parte das calorias diarias durante a
manha e a tarde, quando o corpo esta mais
preparado para processa-las.

A Desincronizacdao Alimentar: Perigos
de Comer e Dormir Fora de Sincronia

A desincronizacao alimentar ocorre quan-
do atrasamos a primeira refeicdo do dia ou
aumentamos a frequéncia das refeicdes,
distribuindo calorias e carboidratos
uniformemente ao longo do dia, incluindo
as horas noturnas destinadas ao
descanso.

Esse desalinhamento interrompe a
regulacdo dos processos metabdlicos,
levando a diversas complicacbes de
saude:

e Termogénese Alterada e Ganho de
Peso: A capacidade do corpo de queimar
calorias diminui, promovendo o ganho de
peso.

e Aumento de Lipidios e Resisténcia a
Insulina: Eleva os niveis de gordura no
sangue e reduz a sensibilidade do corpo
a insulina, aumentando o risco de diabe-
tes tipo 2.

¢ Figado Gorduroso: Acumulo de gordura
no figado, que pode levar a doencas
hepaticas.

¢ Piora da Glicemia P6s-Prandial:

A resposta do corpo ao agucar no sangue
apos as refeicdes se torna menos efici-
ente,

piorando o controle glicémico.

Estudos mostram que refeicées tardias e
stéo relacionadas a obesidade e ao
diabetes tipo 2.

Comer em sincronia com o relégio
circadiano, transferindo mais

energia e carboidratos para as horas

da manhéa (ou seja, café da manha rico em
energia e carboidratos) e reduzindo o
consumo de energia e carboidratos nas
horas da noite, facilita a perda de peso,
melhora a glicemia pods-prandial e reduz
0 apetite.
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A Importancia da Proteina pela Manha
Uma estratégia eficaz na crononutricdo é
aumentar o consumo de proteinas duran-
te o café da manha. Proteinas s8o essen-
ciais para a construcéo e reparagao dos
tecidos, além de fornecerem uma
sensacéo prolongada de saciedade.
Consumir proteinas pela manha pode
ajudar a controlar o apetite ao longo

do dia, reduzindo a ingestéo caldrica total
e auxiliando na gestéo do peso.

Estudos mostram que um café da manha
rico em proteinas, especialmente a protei-
na do soro de leite, o famoso Whey
Protein, pode ajudar a controlar os niveis
de agucar no sangue ao longo do dia.

O Whey contém peptideos bioativos.
Esses peptideos estimulam hormonios
intestinais como o GLP-1, que ajudam a
liberar insulina e a controlar a saciedade.
A insulina é o horménio responsavel por
controlar o agucar no sangue. Portanto,
consumir proteina do soro de leite no café
da manha néo s6 melhora a resposta
inicial a insulina, mas também mantém os
niveis de agucar no sangue sob controle
apos as refeicdes ao longo do dia. Isso faz
do café da manha uma refeicao essencial
para quem deseja controlar o peso e
melhorar a saude metabdlica!

Beneficios de Comer em Sincronia
com o Relégio Circadiano

Estudos mostram que refeicdes alinhadas
com o relégio circadiano podem facilitar
a perda de peso, melhorar a glicemia e
reduzir o apetite. Transferir mais energia e
carboidratos para as horas da manha (ou
seja, um café da manha rico em energia e
carboidratos e proteinas) e reduzir o
consumo de energia e carboidratos nas
horas da noite é uma estratégia inteligen-
te. Ao harmonizar nossa alimentagdo com
0s ritmos naturais do corpo, podemos
promover uma vida mais saudavel e
equilibrada.

Lembrando da importancia de
acompanhamento médico e nutricional
individualizado. Nossas rotinas séo
diferentes e ter uma equipe de saude
capacitada para lhe orientar individual-
mente é fundamental.

IMAGENS PEXELS
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EPIs DA

SAUDE
MENTAL

POR IZABELLA CAMARGO

Antes de falarmos de semanas com menos
dias, precisamos falar sobre coeréncia nos
dias trabalhados, ou seja, design
organizacional, ou um pedacinho do que
representa o E, de ESG.

Antes de falarmos sobre a viabilidade/efi-
ciéncia de campanhas de vacinac&o dentro
das empresas, precisamos lembrar do
compromisso social, ou seja, responsabili-
dade, uma parte do S, do ESG.

Antes de questionarmos se ha conflito de
geracoes, precisamos falar sobre o encontro
de geracdes, ou seja, praticarmos a segu-
ranca psicolégica, ou 0 que é necessario
para a sustentacdo do G, do ESG.

Atencéo, esse ndo é um texto sobre ESG,
mas poderia ser. Afinal como vamos bater
metas sem bater nas pessoas — depois de
uma meta vem outra meta — e sem destruir
o planeta que habitamos, sendo que, por
enguanto, ndo ha outro para habitarmos?
Quero aqui, dividir com vocé algo que ja
poderia estar no topo da lista dos RHs, ou
das equipes que cuidam de gente — do
maior ativo de qualquer instituicdo/orga-
nizacao/empresa — 0s equipamentos de
protecé&o individual e coletivos para a saude
mental.

Como assim? O que sao? Como s&o?

Como funcionam? Quem ja usa?

Vamos la: para trabalhadores da construcéo
civil eu tenho botas e capacetes para evitar
acidentes, certo?

Se numa industria em que o barulho das
maquinas ultrapassa 85 decibéis ja é
obrigatdrio o uso de protetor auricular, € a
ergonomia visa reduzir os problemas
ortopédicos — que também afastam as
pessoas — cadé os EPIs da saude mental?
Ora, eu também diria “uai”, se os problemas
relacionados a saude mental ja fazem parte
das trés principais causas de afastamento
do trabalho, cadé os EPIs da saude mental?
Mesmo sentada, na frente do computador,
sem nenhum risco de acidente aparente,
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nem perigo iminente, eu também posso
adoecer? Sim. Se ndo houver letramento

e pratica em seguranca psicologica para
lideres e liderados, se o direito a desconexéo
n&o for respeitado, se flexibilidade for uma
utopia, se o design organizacional passar
longe, entre outras praticas/regras e equipa-
mentos que previnem o adoecimento mental,
provavelmente teremos falta de clareza em
funcdes, sobrecarga de trabalho para
alguns, perda de talentos, falta de engaja-
mento, perda de produtividade e de dinheiro.
Entdo, cadé os EPIs da saude mental?
Depois de cansar de ver dados e prejuizos
sobre a falta de saude mental nos ambientes
de trabalho, descruzei os bracgos € lancei

o primeiro manifesto em prol da criacéo e
implementagcao dos EPIs da saude mental,
em maio passado, no dia 20, dia do profis-
sional de RH. E nao porque a responsabili-
dade desse assunto € s6 das pessoas que
acolhem diretamente as pessoas de uma
empresa, mas para que o RH esteja comigo
nesse capitulo da histéria. Alids, néo pense
que foi facil regulamentar os EPIs para os
riscos fisicos mesmo com danos visiveis a
olho nu. Da criag&o do Ministério do Trabalho
até a regulamentacéo dos EPIs foram cerca
de 40 anos.

Na pagina EPIs da Saude Mental vocé vai
ver mais informacdes sobre a urgéncia de
falarmos sobre o assunto.

E por que eu, uma especialista em
comunicacéo, estou envolvida nisso?
Porque nos ultimos seis anos, conversando
com gestores e liderancas de empresas de
diversos tamanhos no Brasil, Europa, Africa e
EUA, posso garantir que € com a
comunicacgdo assertiva que vamos avangar
para a cultura organizacional que tanto
queremos, em que direitos e deveres sao
respeitados por todos!

Esse tema |lhe parece necessario?

Vou adorar saber sua opiniao!

IMAGENS PEXELS
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“Dra, 0 meu bigode chinés esta muito marcado.
Quero fazer um preenchimento para tirar essa ruga.”
N6s podemos sim melhorar seu bigode chinés, mas
para termos um resultado satisfatério, bonito, e a
longo prazo, devemos tratar seu rosto como um todo
primeiro e, no final, se ainda houver necessidade,
preenchemos o bigode chinés. “S6 quero tratar essa
ruga do bigode chinés. Nao quero colocar muito
produto pois tenho medo de ficar deformada.”
Atualmente, com tantos excessos inestéticos e
“desarmonizacdes faciais” expostos na internet e
nas redes sociais, criou-se um grande receio na
populacdo em relacao aos tratamentos rejuvenesce-
dores injetaveis, por medo de nao se reconhecerem
mais.

VAMOS TRATAR O

POR DRA MARCELLA DELCOURT

Alem disso, também ha muita informacao em
relacéao aos procedimentos disponiveis no mercado
criando, de uma certa forma, um conhecimento leigo
baseado nas conclusdes pessoais do conteudo lido,
sem muito direcionamento cientifico. No dia a dia do
dermatologista hoje € muito comum o

paciente ja chegar com uma queixa especifica e
com a sugestao de tratamento, o que na maioria das
vezes nao é o mais indicado.

A grande chave para esse dilema é o entendimento
do processo anatémico do envelhecimento facial,
que € um fendbmeno complexo, com muitos fatores
envolvidos e que envolve mudancas em todas as
estruturas faciais: pele, gordura, musculos e 0ss0s.
Essas alteracdes sao influenciadas por fatores in-
trinsecos, como a genética, e extrinsecos, como ex-
posicao ao sol e estilo de vida. Compreender essas
mudancas é essencial para abordar efetivamente

as preocupacodes estéticas através dos tratamentos
dermatologicos. Quando uma casa € construida, a
primeira etapa néo ¢é o detalhe da janela (no caso,

a ruga marcada). O inicio de uma construcéo se faz
pela base, pela fundacéo da casa, pelos alicerces
bem posicionados que vao sustentar por muito tem-
po a estrutura dessa casa. Os detalhes visuais (0s
mais satisfatérios), infelizmente ficam para o final,
mas o resultado global compensa. No rosto funciona
da mesma forma: o tratamento comeca pela base,
0S 0SS0s € musculos, a sustentagcao das estruturas
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faciais. Depois cuidamos do reposicionamento

e recuperacéo das bolsas de gordura para, por
ultimo, chegarmos nas camadas da pele, 0
refinamento.

Os ossos da face fornecem a estrutura que
suporta todos os outros tecidos faciais. Com a
idade, ocorre uma perda gradual de massa ossea
€ sua reabsorcédo em areas especificas como a
mandibula e as orbitas oculares. Essa alteracdes
resultam em uma diminuicao da estrutura de
suporte, contribuindo para a flacidez e mudanca
nos contornos faciais, levando a uma aparéncia
mais abatida, com bochechas encovadas e con-
tornos faciais menos definidos. Os preenchimen-
tos de acido hialurénico, hidroxiapatita de calcio
ou outros materiais sao utilizados profundamente
para reestruturar essas perdas 6sseas e restaurar
volume em éreas especificas,

proporcionando suporte e melhorando o contorno
facial. Os musculos faciais sdo responsaveis pelo
suporte estrutural, além de serem responsaveis
pelas expressdes faciais. Como sao intimamente
ligados a pele, tem muita influéncia em sua
aparéncia. A tonicidade dos musculos faciais
diminui com a idade, resultando em flacidez e
queda dos tecidos. A contracéo repetida da mus-
culatura facial ao longo dos anos leva a formacéo
das rugas dinamicas, como linhas de expressao
na testa, ao redor dos olhos e da boca, levando a
uma aparéncia envelhecida. O ultrassom micro-
focado (Ultraformer, Ulthera, Liftera, entre outros)
age na fascia muscular, além de estimular a pro-
ducdao de colageno e elastina e agir na gordura,
fazendo um efeito lifting e a toxina botulinica (Bo-
tox, Xeomin, Dysport) relaxa temporariamente 0s
musculos responsaveis pelas rugas de expressao,
suavizando essas linhas, melhorando o contorno
facial e prevenindo novas rugas.

O tecido subcutaneo, composto principalmente
por gordura e tecido conjuntivo, com o passar

do tempo sofre perda de volume pela diminuicéo
da gordura subcutanea e redistribuicao de seus
compartimentos de gordura, resultando em perda
de definicao dos contornos faciais,

flacidez e aparecimento de sulcos profundos,
como o bigode chinés (sulco nasogeniano).

O tecido conjuntivo se torna mais fibroso e di-
minui seu suporte estrutural com a frouxiddo dos
ligamentos da face. A vascularizacao também di-
minui resultando em menor nutricdo e oxigenagcao
da pele. O resultado é uma aparéncia maisflacida

e cansada. Os bioestimuladores (hidroxiapatita
de calcio e acido polilactico) e os preenchimentos
de acido hialurénico repdem o volume perdido,
preenchem as rugas profundas e melhoram a
densidade da pele, restaurando os contornos fa-
ciais e proporcionando uma aparéncia mais jovem
e natural. O ultrassom microfocado e aparelhos de
radiofrequéncia também s&o adiuvantes
poderosos nesse processo. Finalmente chega-
mos na pele, que é composta de trés camadas:
epiderme, derme e hipoderme. A epiderme ¢ a
camada mais externa, rica em células que pro-
duzem queratina formando uma barreira protetora.
A derme, logo abaixo, é rica em colageno, elasti-
na, glicosaminoglicanos (como o acido hialuréni-
C0) e vasos sanguineos, fornecendo estrutura e
elasticidade. A hipoderme, mais profunda, faz a
transicdo com o tecido subcutaneo, sendo tam-
bém composta de gordura e tecido conjuntivo. No
processo de envelhecimento ocorre o afinamento
da epiderme, pigmentacéo irregular e maior risco
de danos aos raios ultravioleta, diminuigéo de
colageno, elastina e acido hialurénico levando a
rugas, flacidez, desidratacao e perda do volume
da pele. Ou seja, aspecto cansado com a pele
fina, seca, flacida, manchada e com rugas. Os
lasers, a luz intensa pulsada e os peeling séo
otimos aliados na regeneracéo da pele e estimulo
de colageno e elastina através de danos controla-
dos, melhorando a firmeza cutanea e suavizando
rugas e manchas. Aplicac6es de acido hialuréni-
co puro para bioremodelacéo tecidual (Profhilo),
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exossomos e PDRN para regeneragéo tecidual
também oferecem excelentes resultados na luta
contra o envelhecimento cutaneo. E voltando a
questao do inicio do texto: se apds toda essa
abordagem do envelhecimento, com estruturas
reposicionadas e volumes devolvidos, se ainda
sobrar (ou se ainda incomodar) aquela ruguinha
marcada do bigode chines (sulco nasogenia-
no), um pouco de preenchimento com acido
hialurénico seria a cereja do bolo. Do contrério,
se apenas o sulco fosse tratado, seria apenas
um rosto envelhecido com um bigode chinés
menos evidente (e que n&o duraria muito, pois o
resto da face continuaria envelhecendo acelera-
damente)...

O envelhecimento facial € um processo com-
plexo que envolve todas as camadas anatémi-

Afrofia e perda
de colageno

SUBCUTANEO
Redistribuic@o e
perda dos coxins

adiposos

LR AR R L R R R L)

cas da face. A abordagem eficaz para tratar

0s sinais do envelhecimento deve considerar
cada paciente individualmente, as mudangas
especificas de cada camada e selecionar os
tratamentos dermatolégicos adequados. Uma
boa programacgéo e combinagéo de tratamen-
tos e mudancgas no estilo de vida leva a resul-
tados mais naturais, bonitos e a longo prazo,
proporcionando uma aparéncia rejuvenescida e
saudavel. Confie no seu dermatologistal

Obs: Alguns pacientes jovens muito expres-
sivos apresentam apenas uma pequena linha
marcada no local do bigode chines (sulco
nasogeniano. Nesses casos apenas o preenchi-
mento suave dessa linha com acido hialuronico

e 0 aumento da hidratagao no skincare séo
suticientes.
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Uma casa iluminada, com muito verde, uma
lareira ... churrasqueira? Essa era a minha ideia
de uma casa gostosa, para viver e receber.
Quando comecei a ler

“Happy Money: The Science on happier
Spending”, (a verséo brasileira: “Dinheiro Feliz:
a arte de gastar com Inteligéncia): ja imaginei
um livro com muita teoria e estudos mostrando
que dinheiro n&o traz mais felicidade.

Me surpreendi, o contetdo deixou claro o
outro lado do meu sonho. Segundo os autores
0 problema nao era a casa iluminada, mas

sim a forma como estava projetada na minha
imaginacao, focando apenas na superficie do
meu sonho — tardes frias, lendo um livro perto
da lareira. Enquanto isso o restante da cena
totalmente desfocado, ndo considerando os
aspectos mais praticos deste sonho: custos e
tempo para manutencao, até alguns problemas
de ordem pratica mesmo: quem cuida do
jardim quando eu viajo, e quero alguém
entrando na minha casa quando nao estou?

E sim, eles estao certos, mudei a lente do meu
sonho, coloquei bastante praticidade e
realidade. N&o deixei o sonho de lado - afinal o
dinheiro € para realizar os seus sonhos, seja a
casa com lareira, seja a aposentadoria
tranquila — apenas reajustei algumas coisas, e

me preparei para a parte nao bucolica da coisa.

O livro sugere que antes de decidir fazer uma
despesa importante, faca um simples
exercicio: Planeje a proxima terca-feira:
FOQUE NA PROXIMA TERCA-FEIRA “Tire um
tempo para refletir o que vocé fara na préoxima
terga-feira, da manha até a noite. Como esta
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O TESTE DA
TERCA-FEIRA

POR SILVIA MACHADO

compra ira afeta-lo na terca-feira?

Este exercicio simples — pensar no uso do seu
tempo em um dia especifico — nos ajuda a faz-
er previsdes menos enviesadas sobre quanto
um item pode influenciar a nossa felicidade”,
explicam.

Este “teste da terca-feira” pode nos ajudar a
navegar decisdes de compra com um pouco
mais de sangue frio. Quando compramos algo,
acreditamos que aquele item nos trara
felicidade: um carro novo, um aparelho de ar
condicionado, um celular de Ultima geracéao.
No entanto, conforme o tempo passa, aquilo
que era uma novidade vira 0 NOSSO NOVO
normal. Ninguém consegue tirar satisfacao de
algo que faz parte do seu padrao de vida.

O que antes era um luxo logo vira uma
necessidade. E toda vez que faco o Teste da
terca-feira tento me responder: que experién-
cias esse bem me trara? pode prejudicar meu
tempo livre ou sera prazeroso cuidar e usufruir?
consigo planejar e assumir as despesas?
Tenho me surpreendido como alguns sonhos
até sairam da lista ... mas sim tenho uma casa
iluminada, com muito verde e lareira, que eu
simplesmente adoro!

Resumindo, o dinheiro, quando bem utilizado,
€ uma poderosa ferramenta para aumentar
nossa felicidade e bem-estar. Saber como e
onde investir nossos recursos € a chave para
viver uma vida nao apenas confortavel, mas
também plenamente satisfatéria. Afinal, a
verdadeira riqueza esta em aproveitar ao
maximo cada momento, sempre com uma
pitada de sabedoria e leveza.
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EVOLUCAO NO
TRATAMENTO DA

A TIRZEPATIDA COMO

NOVA PROMESSA

POR DR GUILHERME BRASSANINI

A apneia obstrutiva do sono (AOS) é um
disturbio caracterizado por repetidas obstrucdes
das vias aéreas superiores durante o sono,
levando a episoédios de apneia (pausas na
respiracéo) e hipopneia (reducdo na respiracao).
Esses episddios resultam em fragmentacao do
sono, hipoxemia (baixa concentracéo de oxigé-
nio no sangue) e, frequentemente, sono n&o
reparador. A AOS esta associada a uma série de
complicagdes graves, incluindo doencas cardio-
vasculares, metabdlicas, hormonais e neuroldgi-
cas. O tratamento adequado ¢é essencial para
evitar esses desfechos negativos e melhorar a
qualidade de vida dos pacientes.

- A Relacao entre Apneia do Sono e Obesidade
A obesidade é um dos principais fatores de risco
para a AOS. O excesso de tecido adiposo pode
levar a obstrucéo das vias aéreas e contribuir
para a instabilidade da faringe durante o sono.
A perda de peso, portanto, € uma estratégia
fundamental no manejo da doenca. Pacientes
com obesidade e apneia frequentemente apre-
sentam uma condicao de saude mais complexa,
necessitando de abordagens de tratamento
multifacetadas.

- Estudo Recente sobre Tirzepatida
Um estudo inovador publicado no “New England

Journal of Medicine” investigou a eficacia da
Tirzepatida - um agonista duplo dos receptores
de GIP (peptideo insulinotrépico dependente de
glicose) e GLP-1 (glucagon-like peptide-1) - no
tratamento de adultos com apneia obstrutiva do
sono moderada a grave e obesidade.

Os receptores GIP GLP-1 sao importantes na
regulacado da insulina e no controle do apetite e o
efeito da Tirzepatida pode promover uma perda
de peso significativa além de melhorar marca-
dores inflamatérios e funcao vascular.

O estudo consistiu em dois ensaios clinicos de
fase 3, duplo-cegos, randomizados e controla-
dos, envolvendo um total de 469 participantes.
Os participantes foram divididos em dois grupos:
um recebendo Tirzepatida (10mg ou 15mg) e
outro recebendo placebo, durante um periodo
de 52 semanas. A Tirzepatida foi administrada
semanalmente por meio de um autoinjetor de
dose unica. O desfecho primario foi a mudanca
no indice de apneia-hipopneia (IAH) desde o
infcio até a semana 52. Os resultados mostraram
que a Tirzepatida reduziu significativamente o
IAH em comparac&o com o placebo, com uma
diminuicao média de 25.3 a 29.3 eventos por
hora, dependendo do ensaio.

Além disso, os participantes que receberam
Tirzepatida apresentaram reducdes significativas
no peso corporal, carga
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hipdxica, concentracéo de proteina C-reativa de
alta sensibilidade e presséo arterial sistdlica.

As melhorias nos desfechos relatados pelos pa-
cientes, como a qualidade do sono e a reducéo
da sonoléncia diurna, também foram notaveis.
Os eventos adversos mais frequentemente
relatados foram de natureza gastrointestinal,
geralmente leves a moderados. Este estudo
destaca a potencial eficacia da Tirzepatida como
uma nova opg¢ao de tratamento para pacientes
com AQOS e obesidade, oferecendo uma
abordagem farmacoldgica promissora que
complementa as terapias mecanicas existentes,
como o CPAP.

- Tratamentos Tradicionais para Apneia do Sono
Apesar dos avancos, o tratamento padrdo-ouro
para AOS continua sendo a terapia com pressao
positiva continua nas vias aéreas (CPAP). O
CPAP ¢ altamente eficaz na reducéo do IAH e na
melhora dos sintomas diurnos. No entanto, a

ades&o ao tratamento pode ser um desafio para
muitos pacientes. Outras opgdes de tratamento
incluem dispositivos de avan¢o mandibular, laser
Fotona, fonoterapia, terapia posicional e
intervencdes cirdrgicas para casos selecionados.

- O Futuro do Tratamento da Apneia do Sono
A AOS ¢é uma doenca multifatorial que requer
abordagens de tratamento diversificadas e
personalizadas. As pesquisas na area tém
avancado significativamente nos ultimos anos,
trazendo novas esperancas para pacientes e
profissionais de saude.

A introduc&o de medicacdes como a Tirzepatida
exemplifica o progresso na busca por
tratamentos mais eficazes e menos invasivos.
O futuro promete ainda mais inovacoes e
melhorias na gestdo da apneia do sono, e a
Unica certeza € que teremos gratas surpresas
nos proximos anos.
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DR. FILIPPO PEDRINOLA

Dr. Filippo Pedrinola ,endocrinologista, se
dedica ha mais de duas décadas a promogao
da saude e do bem-estar. Formado pela
Faculdade de Medicina da USP, onde também
concluiu sua especializacdo e doutorado,

foi diretor da Liga de Diabetes no Hospital das
Clinicas. Sua trajetéria profissional sempre foi
guiada pela paixdo em ajudar as pessoas a
alcangarem uma vida mais saudavel e
equilibrada.

Ao longo desses anos, especializou-se em
emagrecimento saudavel, reposicao hormonal
feminina e masculina , tratamentos de doencas
relacionadas a tireoide, assim como diabetes e
outras areas da endocrinologia que considera
fundamentais para a qualidade de vida.
Publicou dois livros: o primeiro, “Um Convite a
Saude”, em 2011; e o segundo, “Saude Sem
Idade”, em 2024, ambos refletindo sua viséo e
abordagem sobre o bem-estar integral.

Nos ultimos anos, Dr. Filippo tem estudado
profundamente a ciéncia da longevidade e o
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papel crucial da saude intestinal na saude
mental e fisica. E um dos diretores do
congresso internacional “Gut Brain”, no Brasil,
onde compartilha e discute avancos impor-
tantes nessa éarea.

“Trouxemos para 0 N0SSO CoNgresso

alguns dos principais nomes nessa area Como
o Dr. Alessio Fasano (Harvard), o Dr. Emeran
Meyer (UCLA), Dra. Felice Jacka (Australia) e o
Dr. Pedro Bastos (Portugal)*.

Como ja dizia Hipocrates, o pai da

medicina, ha mais de 2000 anos: “todas as
doencas comecam no intestino”.

Além do trabalho clinico, desenvolveu trés
SPAs, onde combinou sua experiéncia médica
com uma abordagem holistica para criar pro-
gramas de saude inovadores.

Esses espacos tornaram-se referéncia,
oferecendo tratamentos personalizados que
integram ciéncia e cuidado humanizado.

“Uma das éareas de estudo que mais cresce
dentro da medicina, é a abordagem integrativa
ou funcional, que leva em conta a integrac&o de
todos os sistemas bioldégicos do nosso corpo, ja
que o todo, é muito mais que a soma das
partes.” diz 0 médico.

Atualmente, é socio da Soul8, uma plataforma
de saude e longevidade que integra um espago
fisico de academia com equipamentos de Ulti-
ma geracéo, tecnologia de ponta para coleta
de métricas de salde e uma equipe interdisci-
plinar de exceléncia. Trata-se de uma propos-
ta que leva em conta os principais pilares de
uma vida saudavel e longeva: Movimento, ali-
mentacdo, salde mental, espiritualidade, que
ndo tem a ver com algum tipo especifico de
religido ou crenga, mas sim conexado com a
familia, amigos, natureza e universo. E o sentido
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e proposito da vida. Além do gerenciamento
de estresse e sono de qualidade. Fica aqui
a pergunta: Porque a maioria das pessoas
sabe que esses pilares s&o tao importantes
mas ndo modificam seus habitos?

Talvez a melhor resposta seja bastante
simples... porque risco, ndo da sintomas!

E por isso que a tomada de consciéncia de
que a saude ndo é uma corrida de 100
metros, mas sim uma maratona, e que
desperta uma postura proativa e ndo apenas
reativa em relacado a prépria saude.

A medicina de prevencao é muito mais
inteligente e mais barata do que sempre
correr atras do prejuizo! A salde ou a

falta dela sdo como uma poupanca... e uma
hora a conta chega.

Para manter sua propria saude e pensando
numa longevidade saudavel, Dr. Filippo
pratica atividade fisica quatro vezes por
semana, incluindo musculacdo e aerdbico.
Ele monitora suas métricas de frequéncia
cardiaca, nivel de estresse, recuperacéo
e qualidade de sono usando uma pulseira
vestivel. O Dr. adora comer bem, uma
influéncia direta de seus pais, italianos
nascidos na ltalia, que misturavam

italiano e portugués em casa. Eles sempre
gostaram de cozinhar e eram muito bons
nisso, o que fez com que as refeicdes tives-
sem sempre uma pegada italiana e mediter-
rénea, algo que ele segue em seu dia a dia,
incluindo o habito de tomar vinho com
moderacgdo. “Comida € informac&o e nédo
somente carboidratos, gorduras, proteinas,
vitaminas e minerais. A verdade é que
interagem com o nosso proprio DNA”, afirma.
Isso tras a tona que NOSsSOs genes N&o sao o
nosso destino, porque a maneira como vive-
mos, 0 que comemos, bebemos, sentimos,
assim como 0 meio ambiente em que
vivemos, podem ligar ou desligar genes bons
ou ruins. Estamos na era da epigenétical
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A VIDA SEXUAL

POR DR HENRIQUE ELKIS

A miomatose uterina, também conhecida como fibromatose
uterina, € uma condi¢&o caracterizada pela presenca de
miomas, que séo tumores benignos formados a partir do te-
cido muscular do Utero. Sabe-se que metade das mulheres
em idade fértil vo apresentar alguma forma de miomas em
suas vidas.

Esses tumores podem variar em tamanho e numero, e se
desenvolverem em diferentes partes do Utero, podendo im-
pactar significativamente a vida sexual da mulher, além de
outros aspectos de sua saude e bem-estar.

As queixas relacionadas a vida sexual s&o muito comuns
nos consultérios de Ginecologistas e Radiologistas Inter-
vencionistas. Muitas dessas queixas estao relacionadas aos
periodos longos de sangramento, as dores em baixo ventre
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e a sensacgao de pressao e inchaco na barriga.

Muitas vezes as pacientes relatam desgaste de suas
relacbes com seus parceiros que chegam até em sepa-
racdes.Os miomas podem ser de trés tipos: os submu-
c0s0s, que ficam dentro da cavidade uterina, os subsero-
S0S, que se projetam para fora do Utero e os intramurais,
que se localizam na parede muscular do utero. Os submu-
C0S0s costumam ser muito sintomaticos e causar grandes
sangramentos. Os subserosos causam sintomas de com-
pressao e dor.

Além dos sintomas fisicos os miomas exercem uma influén-
cia na psique das mulheres. E fundamental entender que

0 Utero n&o serve apenas para menstruar e engravidar.

Ele influéncia diretamente a sensacédo de maternidade da
mulher (mesmo quando a paciente opta por néo ter filhos),
esta ligado com a femilidade, ao orgasmo e a sustentacao
da pelve.

Portanto os miomas estao diretamente ligados a autoestima
e imagem corporal, causa ansiedade e estresse que inter-
fere no libido e no orgasmo e o medo da dor muitas vezes
desestimula a relacéo sexual.

Entdo como resolver esse problema tao critico para a
qualidade de vida da mulher preservando o Utero e suas
funcdes?

Atualmente temos 4 opcbes de tratamento; o mais basico (e
qgue néo deveria ser considerado tratamento) € a prescrigdo
de anticoncepcionais; 0s hormoénios melhoram os sintomas
da miomatose uterina, mas nao tratam as raizes da doenca,;
a retirada do utero ou histerectomia € uma opc¢éao de
tratamento que deve ser evitada a qualquer custo, ja que
0S miomas sao benignos e ndo viram cancer, e a retirada
do Utero pode causar inUmeros problemas como descrito
acima; a miomectomia, € a retirada cirdrgica dos miomas,
uma técnica excelente nas méo de ginecologistas habil-
itados, ja que pode evoluir com a histerectomia e abortos
de repeticéo; por fim temos a Embolizacdo de miomas, uma
técnica minimamente invasiva, realizada por Radiologistas
Intervencionistas, que preserva o Utero e suas funcdes.

E necessario apenas um dia de internacéo e as pacientes
podem engravidar apos 6 meses do procedimento.

Além disso, o suporte psicoldégico é essencial para

ajudar mulheres a lidarem com os impactos emocionais e
psicolégicos da miomatose uterina. Terapias focadas na
sexualidade, como a terapia sexual, podem melhorar a
comunicacao com o parceiro, reduzir a ansiedade e
aumentar a satisfacdo sexual.

N&o se esquecam... Vocés séo as responsaveis

pelas suas vidas! Empoderem-se das decisdes relaciona-
das a sua saude e ao seu futuro! Procurem a opcéao
terapéutica que va de encontro com suas expectativas.
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KEEPCALME
COLOQUE OS PES
PARA O ALTO

POR SIMONE SANCHO

Cuidados com os pés ganham protagonis-
mo no universo de wellness e beleza

Por que oferecemos menos cuidados as
areas que mais precisam deles?

Como sabemos, cuidar dos pés é uma prati-
ca essencial para a saude e o bem-estar
geral, porém quando precisamos priorizar
0s cuidados, os pés acabam sendo negli-
genciados. Afinal, por que damos menos
atencéo a essa area?

Os pés suportam todo o0 peso do corpo

e s&o fundamentais para a locomocao e
equilibrio. Problemas como calosidades,
micoses, frieiras, unhas encravadas e es-
pordes de calcaneo sdo comuns, e podem
causar dor e desconforto significativos,
afetando a mobilidade e a qualidade de
vida.

A Importéancia dos Cuidados com os Pés
ou a chamada “Saude dos Pés”

O cuidado com os pés tem despertado
atencao nos ultimos tempos e, ndo diferente
de outras areas da beleza, tem sido um
nicho com grande potencial de crescimento.
No geral, falando de negdcios, sé&o geral-

mente 0s capitulos esquecidos ou negados
que se transformam em grandes oportuni-
dades mais rapidamente.

E € exatamente nesse nicho que a “Saude
Pé” apostou.

Fundada por Magno Queiroz, poddlogo
renomado € membro da Camara Técnica
de Podologia, a marca focou esforcos em
oferecer uma gama de solucdes para 0s
pés: desde o tratamento basico até o mais
especializado (podologia), e algumas vezes
médico. Operando nesse segmento ha mais
de 18 anos, a marca se consolidou como
referéncia em cuidados com os pés e trata-
mentos que vao além da estética, ocupando
de forma estratégica cada vez mais esse
nicho de mercado.

Como sugere Magno Queiroz: “é importante
ter uma rotina (ritual) de cuidados pessoais
com 0s pés que incluem hidratacao, esfo-
liacao e higiene.” Sim! Cuidado com os pés
também é uma questdo de saude, ja que
habitos adequados previnem infeccdes fun-
gicas. Isso sem falar dos grupos vulneraveis
como por exemplo, o0s diabéticos e idosos,
que necessitam de cuidados redobrados
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para evitar complicagdes graves.

Assim, cuidar da saude dos pés vai muito
além de pintar unhas ou calcanhares lisos:
€ preciso cuidar de unhas encravadas e
ficar atento a micoses, e é exatamente ai
que entra a podologia e os tratamentos.
“Rotinas cada vez mais intensas e des-
gastantes pedem atencéo constante aos
pés”, e reforcam o papel do poddlogo
nesse cuidado que tem sido cada vez mais
preventivo e menos reativo, afirma Magno.

Essa é uma tendéncia que se bem aplica-
da, como no caso de Saude Pé, permite
construir negécios rentaveis, fugindo do
convencional e driblando a concorrén-
cia. Nunca o termo “Spa dos Pés” foi tao
buscado, e tem sido cada vez mais comum
entre os rituais que ganham atencéo nas
redes sociais, gerando consumo imediato.
Dessa forma, sao tendéncias muitas vezes
surgidas de nichos ou mercado negligen-
ciados que, se operadas com exceléncia,
representam o caminho mais curto entre
criar marca/produto e atingir protagonismo
de atuacao no mercado.

E vocé, ja pensou nos nichos ocultos e nao
explorados no mercado de beleza? Ou
melhor, ja colocou seus pés para o

alto hoje?

Entédo veja dicas e cuidados especiais e
produtos para os pés por Magno Queir6z
1. Higiene: Lave bem os pés diariamente
com sabonete, garantindo que estejam
sempre limpos e secos, especialmente
entre os dedos para evitar infec¢oes
fungicas;

2. Esfoliacéo: Realize uma esfoliagdo
semanal para remover células mortas e
manter a pele lisa e saudavel;

3. Hidratagéo: Aplique creme hidratante
nos pés apods o banho e antes de dormir,
para manter a pele macia e prevenir
rachaduras!

TOP PRODUTOS PARA OS PES
1. Creme de Alta Hidratac&o Para Pés
Ressecados Hidratrat - Saude Pé;

2. Sabonete Assepty Higieniza e Hidrata M&os
e Pés - Saude Pé;

3. Hesfolitrat Cream - Esfoliacéo e
Limpeza para os Pés;

4. Spray Assepty Higienizante e
Cicatrizante para a pele - Saude Pé¢;

5. Oleo Essencial Melaleuca 100% Puro
Australiano Fungitree Qil - Saude Pé¢;

|GITREEOIL

fuca

o FUNGITREEOIL O

— Oleo de
e Melaley
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k ncial de
Slaleyc, . Ole
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“®laleuca Australiano
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VIITALIDADLE,
PERFORMANCE
E LONGEVIDADE

POR NATHALY H.NERY

A Soul8 surgiu no Brasil com uma missao
clara, inspirada pela jornada transformadora
de seu fundador, Guilherme Lima. Depois
de enfrentar um burnout severo e repensar
sua abordagem a saude, Lima, um ex-
executivo do setor financeiro com pas-
sagens por grandes empresas como
McKinsey, BlackRock e HSBC, descobriu o
poder revitalizante dos habitos saudaveis.
Sua experiéncia demonstrou que uma rotina
consistente de exercicios pode ser um
divisor de aguas na busca por um
bem-estar duradouro.

Motivado por sua propria transformacao,
Lima aprofundou-se no estudo da
epigenética — a ciéncia que examina como
0S Nossos habitos e ambiente moldam
nossa saude e longevidade. No ultimo ano,
ele langou um inovador programa de saude
integrada que combina tecnologia de ponta
com o conhecimento de profissionais de
diversas areas. Este programa foi criado
para ajudar pessoas a alcancarem uma
vida n&o apenas longa, mas também rica
em qualidade e bem-estar.

“Minha carreira seria muito diferente se néo
tivesse incorporado a pratica regular de
exercicios a minha rotina. Apés estudar o
impacto dos habitos saudaveis, percebi que

manter um equilibrio entre atividade fisica,
sono e alimentagdo é fundamental para uma
vida plena e produtiva”, compartilha Lima.
Um ponto crucial da pesquisa de Lima foi o
conceito das Zonas Azuis, regides do mun-
do conhecidas pela alta concentracéo de
centenarios. Estes lugares demonstram que
a longevidade néo é apenas uma questao
de genética, mas também de estilo de vida.
No Brasil, 0 nimero de centenarios cresceu
de forma notavel na ultima década. Dados
do Censo 2022 do Instituto Brasileiro de
Geografia e Estatistica (IBGE) mostram que
a populagédo com mais de 100 anos saltou
de 24,2 mil em 2010 para cerca de 37,8 mil,
um aumento de 56%.

No entanto, Lima aponta uma preocupacéo
importante: apesar do aumento na expec-
tativa de vida, a qualidade de vida esta em
declinio. Muitas pessoas acabam passan-
do seus anos em situacdes de fragilidade,
como em leitos hospitalares ou cadeiras de
rodas. “No Brasil, embora a expectativa de
vida seja de 76 anos, cerca de 80% da
populacdo desenvolve algum tipo de
morbidez a partir dos 60 anos”, alerta Lima.
Uma pesquisa do banco UBS com cinco
mil clientes em 10 paises revelou que, para
90% dos entrevistados, a salde é mais
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importante do que a riqueza.

O desejo de investir em longevidade e quali-
dade de vida esta crescendo. Lima acredita
que a chave para o bem-estar duradouro
esta no equilibrio dos pilares fundamentais
da saude. “N&o adianta manter uma alimen-
tacdo saudavel se vocé nao faz exercicios
ou nao cuida do sono. Todos esses aspec-
tos devem estar em harmonia para garantir
um bem-estar verdadeiro”, ressalta.

Lima propde uma viséo integrada da saude,
que desafia a abordagem tradicional que
separa as especialidades médicas. Para
ele, todos os fatores que contribuem para a
salde precisam estar em sintonia para
promover um bem-estar completo. Se
tivesse que escolher entre nutric&o,
exercicios e sono, Lima escolheria priorizar
0 sono de qualidade. “Vocé pode treinar
intensamente, mas se n&o esta dormindo
bem, seus esforcos serdo em vao, pois vocé
acumula gordura em vez de ganhar
musculo”, conclui.

A Soul8 busca transformar a forma como
abordamos a saude e o bem-estar, ofere-
cendo uma solugao que vai além dos méto-
dos convencionais € promove um equilibrio
essencial para uma vida longa, saudavel e
enriquecedora.

Revolucionando o Desempenho da Soul 8
No cenario atual, onde a busca pela ex-
celéncia fisica e mental alcangou niveis
sem precedentes, a Soul 8 se destaca por
levar o treinamento e a performance a um
novo patamar. A abordagem inovadora

da empresa combina ciéncia avancada,
tecnologia de ponta e um acompanhamento
holistico para transformar os resultados de
seus clientes de forma répida e eficaz.

A ciéncia fundamenta cada aspecto do
treinamento. O processo vai além do sim-
ples esforco fisico, incorporando dados e
técnicas modernas para uma estratégia de
desempenho altamente eficiente. Utilizando
biomarcadores e anélises detalhadas, a
empresa compreende profundamente o

estado de saude e as necessidades individ-
uais de cada cliente. Isso permite a criacéo
de planos de treino e nutricdo que maximi-
zam a performance e aceleram os resulta-
dos desejados.

Um dos grandes diferenciais € a utilizac&o
do sono como uma ferramenta crucial para
o0 desempenho. A empresa reconhece a
importancia da qualidade do sono para a
recuperacao e o rendimento fisico, monito-
rando e ajustando os padrdes de sono de
seus clientes para otimizar a recuperacao

e preparar o corpo para desafios fisicos.

A nutricdo também é abordada de manei-
ra personalizada, com planos alimentares
adaptados as necessidades e metas de
cada individuo, criando um ciclo virtuoso
que potencializa os resultados.

A tecnologia desempenha um papel funda-
mental no método da Soul 8. Com o uso de
dispositivos avancados para monitoramento
continuo da saude, a empresa é capaz de
ajustar os treinos e a nutricdo em tempo
real, proporcionando insights valiosos e um
acompanhamento mais preciso e eficaz.
Esse monitoramento detalhado assegura
que cada aspecto do treinamento e da re-
cuperacao esteja alinhado com os objetivos
especificos de cada cliente.

O acompanhamento oferecido ¢ totalmente
personalizado e integrado. A atencao
meticulosa aos detalhes garante que todos
0s elementos do desempenho, desde o
treino até a recuperacéo, estejam perfeita-
mente coordenados para atingir as metas
individuais. Se vocé esta em busca de uma
experiéncia que va além do convencional e
prometa resultados reais e rapidos, a abord-
agem Unica que vocé definitivamente nunca
encontrou antes.

Com uma combinacé&o de ciéncia, tecno-
logia e um acompanhamento detalhado,
redefine o conceito de exceléncia no de-
sempenho fisico e mental. Prepare-se para
experimentar uma transformagao completa
e alcancar seus objetivos de maneira inova-
dora e eficaz.
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Esse é um processo crucial para o desenvolvi-
mento pessoal ou profissional. A hora certa para
comecar essa jornada pode variar de pessoa
para pessoa, mas alguns sinais € momentos
podem indicar que € o momento ideal para dar
esse passo.

1. Quando vocé sente um descompasso
entre suas acoes e seus valores:
Se vocé percebe que suas escolhas e com-
portamentos nao estao alinhados com o que
realmente acredita ou valoriza, pode ser um sinal
de que é hora de investir em autoconhecimento.
Entender suas verdadeiras motivacdes e valores
pode ajudar a fazer escolhas mais alinhadas
com seu verdadeiro eu.
2. Quando enfrenta desafios emocionais ou
relacionais:
Dificuldades em relacionamentos pessoais ou
profissionais, sentimentos constantes de
insatisfacdo ou inseguranga podem ser indica-
dores de que ha aspectos internos que
precisam ser explorados e compreendidos.
Investir em autoconhecimento pode oferecer
insights valiosos sobre suas reacdes e padroes
de comportamento, ajudando a melhorar suas
interacdes e aumentar sua satisfacao.
3. Quando busca crescimento pessoal ou
profissional:
Se vocé esta em um ponto de sua vida em que
deseja avancar em sua carreira ou atingir metas
pessoais mais ambiciosas, 0 autoconhecimento
pode ser uma ferramenta poderosa. Conhecer
suas habilidades, limitacdes, preferéncias e
paixdes pode orientar melhor suas decisdes e
estratégias de desenvolvimento.
4. Quando se sente perdido ou sem direcao:
A sensacao de estar perdido ou de nao saber
qual caminho seguir € um sinal claro de que o
autoconhecimento pode ser necessario.
Investigar suas préprias motivacoes, interesses
e objetivos pode ajudar a encontrar clareza e
propdsito, direcionando suas agdes e decisdes
de forma mais assertiva.

5. Quando deseja melhorar a autoaceitagao e
a autoestima:

Se vocé esta lutando com a autoaceitacdo ou
com a baixa autoestima, trabalhar o
autoconhecimento pode ajudar a construir uma
imagem mais positiva de si mesmo.
Compreender suas qualidades e aprender a
lidar com suas imperfeicdes, pode promover um
maior senso de valorizagcao pessoal e autoesti-
ma.

6. Quando busca tomar decis6es mais
conscientes:

Ter um entendimento mais profundo de si
mesmo pode levar a decisdes mais conscientes
e alinhadas com seus verdadeiros objetivos e
valores. Se vocé se encontra frequentemente in-
deciso ou inseguro sobre suas escolhas, investir
em autoconhecimento pode fornecer a clareza
necessaria para agir com mais confianca.

7. Quando deseja cultivar uma maior empatia
e compreensao dos outros:

O autoconhecimento nao é apenas sobre en-
tender a si mesmo, mas também sobre como
isso afeta suas interagbes com os outros. Com-
preender suas proprias emogoes e motivacoes
pode ajudar a desenvolver uma maior empatia e
compreensao das perspectivas alheias,
melhorando suas relacdes interpessoais.

Investir em autoconhecimento é um proces-

so continuo e enriquecedor, que pode trazer
beneficios significativos para varias areas da
vida. Reconhecer esses sinais pode ser o pri-
meiro passo para comecgar essa jornada de au-
todescoberta e crescimento pessoal. Costumo
brincar, que uma vez que vocé se dedica ao au-
toconhecimento é um processo sem fim, cada
etapa da sua vida, sera dedicado a um tema,
um desafio, uma meta diferente, a ter mais
consciéncia sobre seus atos, suas reacoes,

Eu, por exemple, estou numa fase de descobrir
a minha arvore genealdgica e as feridas internas
que tanto me machucam. Para isso, terapia

e explorando a minha arvore. Mas fica para a
préxima matéria
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No terceiro trimestre de 2023, finalmente os
voos Brasil para Africa do Sul voltaram a
operar, depois da pandemia do Covid-19.
Eram aguardados ansiosamente por opera-
dores e hoteleiros, afinal de contas a unica
forma de chegar ate la, desde o Brasil eram
em voos via Oriente Medio ou paises do norte
da Africa, que nem sempre apresentam boa
malha aérea ou qualidade de servico e
atendimento.

Decidimos explorar o pais bem no comeco
de 2024, justamente para trazer a prateleira
as opgoes de viagem para nossos clientes
mais exigentes e aventureiros, além dos que
buscam atividades fora do obvio.

Por isso, escolhemos embarcar no fim de
fevereiro para a Africa do Sul. Com a ajuda
de nosso parceiro operacional preferencial,

a TTW Group, montamos um itinerario desen-
hado a quatro mé&os e com um Unico objetivo:
conhecer produtos que voltaram aos holofo-
tes com novidades para testa-los, além das
novidades que se apresentam como a midia
como incriveis e imperdiveis. Nos iriamos
julgar isso. Nem sempre o que a midia publi-
ca ¢é arealidade, e nosso objetivo era saber
mais afundo o que acontece e o que ha de
novidades - nem sempre conhecidas para
oferecermos.

Iniciamos a pesquisar € acionar contatos
locais na Africa para ver o que visitarfamos,
qual rota fazer e o que visitar. Levamos

uns 45 dias para montar o roteiro ideal e ai
partimos para as reservas. Nosso objetivo
era testar tudo, o que nos levou a reservar
uma noite em cada hotel nas sete noites que
ficarfamos por la.

Nossa primeira parada era Hoedspruit, base
aérea localizada na area do Kruger National
Park para fazermos um safari € buscar os Big
Five. Apenas 30 minutos de voo de Johannes-
burg, chegamos na base aérea e la ja
estavam nos esperando o lan e Jonh, o rang-
er e o tracker que ficariam comigo trés dias
para conhecermos tudo que a reserva tinha a
oferecer. Desembarcados, malas retiradas na
esteira do charmosissimo aeroporto escon-
dido em meio a paisagem, embarcamos na
Land Cruiser, e em 100 metros, ja entramos
na propriedade da reserva do Kapama Safari

— literalmente 2 minutos do aeroporto, o que é
uma bencéo para quem vem direto do Brasil -
melhor escolha de itinerario. Em 30 minutos ja
estava sendo recebido pela simpatica Claire
no Kapama Karula, o lodge de luxo da Kapa-
ma. Hospedado numa villa deliciosa, enorme,
piscina privativa com vista para a savanah, ja
desarrumei a mala, aquele banho para lavar a
alma e ja parti para o almoco, numa biblioteca
lindissima, rustica e tematizada em sua dec-
oracdo com as mais finas telas e mobiliarios
africanos. Um charme!

Varias opc¢des de cardapio prontamente apre-
sentado pela Charlene, a hostess do restau-
rante, almocei algo local, pois logo mais, em
menos de uma hora, faria meu primeiro safari
no Kapama.

Era 16h, embarquei junto com o lan e Jonh
para aventurarmos pela reserva do Kapama.
Estava calor, uns 32 graus, mas nada aba-
fado ou aquele calor que incomodava — por
incrivel que pareca. Em menos de 15 minutos
ja nos deparamos com aquelas lindas girafas
se alimentando da copa das arvores. Como
sé&o lindas! Vida que segue, circulando com
binéculos na mao e os drivers se comunican-
do por radio, sempre um dando dica para o
outro de onde est&o ou onde achar tal animal
—isso sim fez a diferenca.

Ai comegcamos a avistar rinocerontes, hienas,
muitas hienas, javalis, aves das mais variadas
etc. Ja estava anoitecendo, mais fresquinho e
de repente, numa curva em meio aos arbus-
tos, cinco leoas devorando o que antes era
um bufalo. Incrivell Um banquete dos deuses
para aquelas cinco ladies. Duas ja estavam
estiradas no chéo, com respiracéo ofegantes,
panca cheia e as outras trés ainda se deli-
ciando.

Fiquei ali observando por meia hora, até que
uma delas sai de fininho em busca de agua.
Perto de onde estavamos havia uma lagoa e a
seguimos, (quando digo seguimos, me refiro a
estarmos no jeep, seguros e irmos atras dela,
devagarzinho.)

O engragado é que 0s animais nao
conseguem distinguir as pessoas no jeep indi-
vidualmente. Para eles é tudo uma uUnica ima-
gem. Por isso que nao ha perigo de ficarmos
dentro do jeep observando a vida selvagem
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fora do veiculo.

Voltando a essa leoa, rapidinho ela estava

as margens do lago se hidratado. Anoiteceu,
e segui para o lodge. Aquela refrescada, e
claro uma bebidinha.

Vocés sabiam que a maioria dos safaris é

all inclusive? Café, almoco, jantar e todas as
bebidas alcodlicas e n&o alcodlicas inclusas,
inclusive as do frigobar da sua vila. Pois €,
sorte que estava na Africa do Sul, onde temos
otimos vinhos. Foi o tempo de abrir uma
garrafa de vinho, sentar o deck da minha vila
a beira da piscina e dar uma trabalhadinha
apreciando um bom vinho local.

Na manha seguinte, as 5h levantei e ja
encontrei o lan para sairmos pro safari matuti-
no. Maravilhoso, era como se fosse uma
continuagéo do noturno. Muitos elefantes,
mais girafas, ledes e leoas, foi muito legal.
Como ainda estava fresquinho, os animais
estavam ativos e circulando.

Como estava a trabalho, além do lazer, nesse
dia me dediquei pela manha a visitar dois
lodges do Kapama que ficam na mesma
reserva. O primeiro foi o Bufalo Camp, um

WELLMAG.COM.BR



lodge que amei - pois eram tendas em forma
de palafitas com todo o luxo que tinha no meu
hotel, ar-condicionado, frigobar, banheiro
enorme com banheira e uma ducha deliciosa
além de uma varanda enorme com vista para
a savana. Mesmo sendo uma tenda, o confor-
to estava ali presente, inclusive uma piscina
de uso coletivo nas areas comuns do hotel.
Vale muito a pena considerar como uma boa
opcéao de hospedagem.

Dali, seguimos para o Kapama Southern,
outro meio de hospedagem, um pouco mais
simples em relac&o ao Karula, onde estava e
ao Bufalo Camp - alias, esse a proposta era
diferente - mas muito legal. Mais popular,
porém com 0s mesmos cuidados na
decoracéo e servico. Mais econémico, mas
com todos os servicos oferecidos nos demais,
all inclusive, dois safaris diarios e tudo mais.
Comecei a entender a diferenca entre eles.
Essa diferenca ficou ainda mais clara depois
do safari da tarde, onde fui visitar o Kapama
River Lodge, um hotel bem legal, melhor que
o Southern, onde os quartos eram divididos
em dois prédios. Um deluxe, mais tematiza-

do em Africa, e as Spas Suites, mais amplas
e proprias para acomodar até trés pessoas
por apartamento. Uma ampla area de lazer
comum, piscina com bar molhado, Spa e um
novissimo restaurante, esse lodge me encan-
tou, principalmente para familias que viajam
com filhos ou amigos que queiram estar
juntos. Os quartos possuem a possibilidade
de familias se hospedarem proximas, pois
existem alas do hotel onde quartos podem se
comunicar através de um hall.

Na parte da tarde, o safari foi intenso, muito
legal, mas ainda tinha que visitar a ultima
novidade do Kapama. Eles construiram uma
residéncia, ou seja, uma casa com 3 suites
para acomodar até 6 pessoas com uma estru-
tura super completa. Academia de ginastica,
ampla, area de lazer externa, piscina, sala de
jogos, escritério e até um chefe de cozinha
residente - que esta a disposicdo da familia
para atender os desejos culinérios. Uma
superatencao, que para familias mais
numerosas vale muito a pena essa
exclusividade. O mais legal é que para essa
casa vocé terda um jeep exclusivo para vocé,
com seu ranger e tracker. Fazendo as contas
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na ponta do Iapis vale muito a pena se hospe-
dar nessa casa se voceé viaja em um grupo de
seis pessoas.

Esse dia me dediquei ao trabalho, afinal essa
era a intenc&o de estar por l4. Muitas ano-
tacOes, fotos, visitas e conversas com a equi-
pe de cada lodge. Todos muito simpaticos,
receptivos e ansiosos em receber brasileiros.
Na manha seguinte, arrumar mala, pois voaria
para Cape Town. Como a base aérea era ali
ao lado, sai pouco tempo antes do voo, o

que ajudou muito a descansar do dia intenso
anterior. Voava de Airlink, uma cia aérea local
que opera com avides Embraer, os mesmos
da Azul agui do Brasil — um servico de bordo
super bom, poltronas em couro, confortaveis
e um voo réapido de 1h40 até meu préximo
destino.

A partir dai comecaria a correria, afinal seriam
cinco noites, cinco hotéis diferentes, o que
ndo permitiria que eu arrumasse ou
desarrumasse a mala diariamente. Pousamos
em Cape Town as 16h30 e 14 ja estava meu
guia local, John (alias todos se chamam John
por la, pois os nomes de batismo s&o super
complicados e variam de acordo a tribo onde
nasceram).

Esse John era Mogambicano de nascenca,
mas fora criado em Cape Town e falava até
que bem o portugués, o que ajudaria muito
quando enviarmos clientes que n&o tem domi-
nio da lingua inglesa. Do aeroporto fomos
para o hotel, ja no fim do dia. Essa noite me
hospedaria no bairro Gardens, alto da cidade,
proximo a Table Mountain — Cape Cadogan,
uma casa do século 19, branca, estilosissima
e cheio de charme. Quartos no térreo e no
andar superior, amplos e confortaveis, varan-
da estilo Bayoux (me lembrou muito New Orle-
ans). Hospedado num quarto com vista para
a Table Mountain, aproveitei para descansar
um pouco para depois jantar ali mesmo, no
Upper, um restaurante local ao lado do hotel.
Delicioso. Super jovial, estilo Vila Madalena,
gente bonita e animada. Anotem, pois a gas-
tronomia deles e incrivel e saborosa. Pedi uns
trés pratos de entrada, todas opc¢des locais
para experimentar. Valeu a pena. Foi uma
introdugdo a cozinha sul-africana.

Na manha seguinte, as 8h, me encontraria
com o Jonh para fazermos uma programagao
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que normalmente as pessoas levam trés dias,
mas a missao era cumpri-la em um dia. Parti-
mos do hotel rumo a Table Mountain, apenas
3 minutos em carro, chegando 14, a fila para
compra do ingresso estava bem cheia, igual
a da subida do bondinho. Sim, ha outras
formas de subir além do bondinho — varias
trilhas a pé levam até o topo da montanha em
até 3h de caminhada. A paisagem ¢ incrivel,
mas n&o tinha esse tempo. Optei por pagar

o sistema fastpass (USD 50), eu fui coloca-
do literalmente dentro do primeiro bondinho
e subi até o topo. L& me juntei a um grupo

de alemées que estavam sendo guiados

por um guarda parque, onde ouvi todas as
explicacdes a respeito da Table Mountain, do
sistema de elevacéo e de sua histoéria.

Muito interessante, mas nada comparado a
vista panoramica 360 graus que temos la de
cima. Um passeio imperdivel.

Partimos para o Cabo da Boa Esperanca,

1h dali de carro. Optamos irmos pela estrada
réapida, para ganharmos tempo e, chegando
ja na area do Parque Nacional pude entender

0 que 0s navegadores dos séculos

passados relatavam dos mares agitados,
ondas gigantes e ventos cortantes.

Lindo o lugar, mas o tempo nublou de repente
€ comegou a garoar.

Seguimos para a praia dos pinguins,
Boulders, onde simpéaticos pinguins perambu-
lavam a beira mar, entretendo os turistas. Vale
a visita. A praia e lindissima e esta a caminho
do Cabo da Boa Esperanca.

Como teriamos que regressar a Cape Town,
optamos por voltar via litoral, percorrendo a
Hout Bay Road, no Tokai Forest Reserve. Uma
estrada panoramica lindissima, onde do lado
direito do carro descia um penhasco altissimo
e do lado esquerdo, o Oceano Atlantico. Essa
estrada foi construida por italianos nos anos
50, que para a época a tecnologia e a técni-
ca para construirem em lugares como esse,
tinham de ser muito evoluidas, segundo o
Jonh. Realmente as paisagens eram incriveis.
Realmente e dificil de descrever, pois cada
curva a paisagem mudava.

Como missao dada é missdo cumprida, era
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qguase 18h na volta a Cape Town, mas dessa
vez ja em outro hotel. Essa noite dormiria no
iconico Belmont Mount Nelson, uma referén-
cia de luxo na cidade.

Um complexo de prédios histéricos em meio
ao bairro Gardens, todos em cor rosa, esse
hotel € sinbnimo de elegéncia, luxo e aten-
dimento. Uma recepc¢&o em madeira escura
brilhando, um time simpatico de
recepcionistas me recebeu com sorriso no
rosto. Uma vez anunciado, fui recebido pela
gerente de vendas Natasha, uma simpatica
sul-africana que me levou para conhecer todo
o hotel. Realmente me impressionou a beleza
do lugar, mas tudo com elegéncia harmoniza-
da, em tons pasteis, quartos amplos, jardins
impecaveis e uma piscina que de longe me
chamava para dar um mergulho.

Muita conversa durante a visita até sentar-
mos para tomar algo no bar do hotel. Lugar
agradavel numa éarea externa préoximo a
recepcdo, lotada de hdspedes curtindo o

por do sol. Ali comegou uma viagem gas-
trondmica pela Africa do sul. A Natasha me

fez experimentar excelentes cervejas locais,
produzidas ali mesmo na cidade, além de
petiscos variados, todos com sabores da
regido, um mais gostoso que o outro. Chega
0 gerente geral, simpaticissimo Thiago, que
havia morado no Brasil e dirigido o “Belmont
Foz do Iguacu” e ai a conversa ficou mais
animada. Foi uma noite muito agradavel, onde
trés profissionais do turismo trocavam
experiéncias, idéias e falavamos do nosso
dia a dia. De 14, nasceram muitas ideias de
como melhorar ainda mais o atendimento dos
nossos viajantes. Aguardem!

Cedinho ja comecava nossa agenda, dessa
vez para visitarmos as regides dos vinhos,
onde o plano era visitar vinicolas que havia
pesquisado e que estavam fora do circuito
turistico — amo sair da caixa — acho que o ver-
dadeiro profissional da area precisa sempore
buscar inovar, sair do mesmo e ser ousado.
Os mesmos, nossos clientes ndo querem, e o
que penso. Por isso fiz minha licdo de casa e
antes de ir conversei com muita gente da area
de vinhos - achamos trés vinicolas incriveis,
Unicas que nem mesmo Nosso guia Jonh, nem
nosso receptivo local, conheciam. E olha que
eles ficaram de queixo no chéo.

Uma hora depois que saimos de Cape

Town, escolhi visitar a vinicola pemium, uma
pequena vinicola boutique bem charmosa,
com rétulos premiados e deliciosos, afinal
para saber isso tive que degustar os oito
rétulos premium da vinicola. Como funciona-
va: cada rotulo degustado vocé pagava uma
taxa. Se vocé comprasse vinho, esse valor da
degustacéo era descontado ou até isento.
Descobri que o melhor Merlot das safras 2021
e 2022 sul africanos, eram deles, e é claro
que tive que compra-los.

Saimos de l&a rumo a préxima vinicola, bem
ao lado, dessa vez uma mais conhecida
pelos sommeliers locais, mas desconhecida
pelo Nosso guia - que se surpreendeu nova-
mente. Dessa vez degustamos os vinhos da
vinicola vizinha, que realmente me deixaram
animados. A sala de estar da vinicola estava
cheia, na verdade era 11h e as 8 mesas de
degustacao estavam ocupadas. Como néo
tinha tempo de sobra, me apresentei, conheci
0 endlogo chefe e expliquei que estava ali em
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busca de novas pérolas para nossos clientes
amantes do bom vinho. O rapaz s¢ faltou me
carregar no colo. Me fez degustar quatro rétu-
los premium ali mesmo, no balcao da vinicola
e € claro que todos eram maravilhosos, o que
me fez ficar mais preocupado com a mala.
Mais quatro pro estoque. E seguimos.

No caminho, o Jonh quis me apresentar uma
vinicola e hotel Delaire Graff, perto dali e
valeu a pena. Eles além de terem uma vinicola
e restaurante delicioso, tem um hotel Relaix
Chateaux no alto da montanha com dois
restaurantes exclusivos para seus hospedes
de culinaria oriental. Tudo muito elegante,
belas obras de arte espalhadas pela pro-
priedade, jardins verdes brilhante super bem
cuidados, mas como estavam lotados nao
pude conhecer suas villas, mas pelos co-
mentarios locais, sdo maravilhosas. Alias, os
amantes de diamantes se encantarao com a
joalheria que fica no lobby da propriedade,
do mesmo proprietario do hotel, o joalheiro
Laurence Graff.

Como tinhamos uma visita agendada na
Babylonstoren, uma propriedade com hotel,
restaurantes e fazenda, seguimos viagem.
Nosso objetivo era visitar os lodges da fazen-
da, e entender como eles trabalhavam, afinal
de contas eles além de restaurante, mercado
de queijos, paes, carnes e delicias locais,
eles ainda ofereceriam charmosos dormitéri-
0s de um a trés quartos para viajantes em
busca de descanso ou férias em um ambiente
autossustentavel. Realmente a proposta bem
interessante para quem quer se desconectar
ou até mesmo fazer um passeio de dia inteiro
desde Cape Town.

Partimos de la rumo a Leeu Estates, uma
propriedade para os mais exigentes. Sao
dois edificios, uma casa com seis suites e
outras duas construcées em estilo de villa,
sendo uma com quatro suites e outra com
duas suites em meio a montanha cercada de
parreirais, realmente um charme.

O conceito de luxo e exclusividade se en-
quadra muito bem com a Leeu Estates. Uma
equipe de colaboradores muito simpaticos e
atentos, te recebem com um sorriso estampa-
do no rosto e ja Ihe oferecem uma toalha ume-
decida fria e um welcome drink conforme seu

desejo, ja quebrado aquela viagem de uma
hora desde a cidade. Ponto alto sem duvida
e o0 La Petite Colombe, um restaurante gas-
tronémico que atende exclusivamente seus
hospedes com uma gastronomia impecavel e
cheia de surpresas.

@BYWELLMAG




WELL \ DESEJO

THIS IS NOT A NELSON LEIRNER

]

THIS IS NOT A NELSON LEIRNER - 2020
Os dupla cria sobre os catalogos da
Sotheby’s e Christie’s, um dialogo entre o
passado e o presente, através de
personagens marcantes dos anos 80,
desafiando o publico a renomada obra de
Leirner através de uma nova perspectiva
divertida. Cada obra € unica.

| Important Latin American
B Paintings, Drawings and
" Seulpfure (PactJ)

s ; ) !
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PAGINAS DOBRADAS

Personagens reimaginados: ARTE
NAS PAGINAS DOBRADAS - 2023

Collab R2 Studio + Sofia Derani
Esculturas tridimencionais nao apenas
capturam a esséncia dos personagens
animados, mas também preservam a
textura e a histéria dos livros antigos.
Cada obra €é unica.

IMAGINE PEACE - 2023

Evoca uma poderosa mensagem de paz através de
uma reinterpretacéo de um dos momentos mais
iconicos da histéria contemporéanea.

Inspirada pela poderosa imagem do corajoso chinés
que enfrentou tanques de guerra na Praca da Paz
Celestial Sempre com um personagem bem diferente.

WELLMAG.COM.BR
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O IMPULSO QUE VOCE PRECISA PRO SEU DIA
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CONTROLE DO ESTRESSE | AUMENTO DA DISPOSICAO E
VITALIDADE | MELHORA DO FOCO E CONCENTRAGAO |
AUMENTO DA IMUNIDADE | CONTRIBUI NA MELHORA DO
FUNCIONAMENTO COGNITIVO E EQUILIBRIO EMOCIONAL

SEM ACUCAR, LOW CARB, VEGANO E SEM CORANTES ARTIFICIAIS

WWW.MOODSUPLEMENTOS.COM.BR @MOODSUPLEMENTOS
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WELL MEDIA & COPY

SOCIAL MEDIA | COPY | STORY TELLING
tel. 11 99292-7070 @wellmediaco



