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NO NOSSO CANAL RECHEADO DE RECEITAS, ENTREVISTAS SOBRE BEM-ESTAR,
ESTILO DE VIDA E SAUDE NO WELLCOME PODCAST ALEM DE EXPERIENCIAS

EM 2025 VOLTAREMOS COM AS NOVAS TEMPORADAS.
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Ola, Wellners!

Como sabemos, o bem-estar deixou de ser somente sobre salde, spas e suco verde. Ele
virou uma EXPERIENCIA, o detalhe que faltava na sua rotina, a busca por PAUSA, por um
hobby que te agrade, o autocuidado e autoconhecimento, o seu momento. Passou a ser
um ESTILO DE VIDA que entrega salde fisica, mental e emocional.

Hoje as grandes marcas ja entenderam que o que nos prende € a conexao real, a
experiéncia valiosa que ndo tem preco e sim VALOR. Priorizamos escolhas cons-
cientes, que tragam equilibrio, paz que encha o coracao de alegria e momentos
inesqueciveis.

Nessa edicéo, contamos o movimento gue a Gabi Moretti fez, criando uma comuni-
dade que incentiva as mulheres a correr, com suporte técnico e emocional, e muito
suor . Saimos do consumismo para entrar no universo do PERTENCIMENTO.
Afinal, o que é bem-estar para vocés? Como vocés colocam na sua rotina?
Queremos saber como voceés tiram o tempo para cuidar de voceés.

Com amr,
Som Hfockud,”

sam@wellmag.com.br
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WELL.VIBES

Em um mundo onde a integracao entre
ciéncia, tecnologia e terapias complementares
ganha cada vez mais espaco, o Quantec Pro
se destaca como uma ferramenta inovadora
no campo da biocomunicacéo instrumental.
Utilizando conceitos avancados de fisica
quantica e bioinformacéo, esse tratamento
tem despertado o interesse de profissionais
da saude, terapeutas e pessoas em busca de
equilibrio fisico, emocional e energético.

O que é o Quantec Pro?

O Quantec Pro é um sistema de
biocomunicagéo instrumental desenvolvido
na Alemanha, que atua através do principio
da radibnica digital. Ele é capaz de captar

e analisar informacdes energéticas de
pessoas, animais, ambientes e até empresas,
para entédo emitir frequéncias corretivas

com o objetivo de restabelecer o equilibrio
bioenergético.

Seu diferencial esta no uso de um dispositivo
chamado diodo de ruido branco, que capta
sinais e permite estabelecer uma ponte de
comunicacgao entre o software do equipamento
e o campo informacional do cliente.

Dessa forma, o Quantec realiza a leitura e
identificacdo de desequilibrios energéticos
que podem estar impactando diferentes
aspectos da vida.

QUANTEC PRO

4 POR BIA DE LUCA

Como funciona a Biocomunicacéao
Instrumental?

A biocomunicacéao instrumental baseia-se na
ideia de que todos 0s seres Vivos e objetos
possuem um campo de informacao que pode
ser acessado e interpretado. O Quantec Pro
realiza essa leitura por meio de uma fotografia
digital da pessoa, animal ou local analisado.
Essa imagem serve como um “testemunho
vibracional”, conectando o equipamento ao
campo informacional do alvo.

Apods essa conexao, o software avalia possiveis
interferéncias ou desequilibrios e seleciona
frequéncias corretivas de um vasto banco

de dados que incluem afirmacdées positivas,
esséncias florais, homeopatias, frequéncias de
cura, simbolos e outros recursos vibracionais.
Essas informacées sdo entéo retransmitidas ao
cliente a distancia, respeitando o principio da
nao-localidade da fisica quantica.
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Principais aplicagées do Quantec Pro

O Quantec Pro ¢é utilizado em diversas areas,
incluindo:

o Saude integral: Auxiliando no
equilibrio emocional, energético e até
no suporte complementar a tratamentos
convencionais.

° Harmonizagao de ambientes:
Corrigindo disturbios energéticos em
residéncias, consultorios e empresas.

o Gestédo empresarial: Atuando na
harmonizac&o de equipes e melhoria de
desempenho organizacional.

o Tratamento de animais: Identificando
e corrigindo bloqueios energéticos em pets e
animais de criagao.

. Agricultura: Identificando e corrigindo
problemas de solo e plantagdes

Como funciona o tratamento:

O cliente envia uma foto do objeto alvo a ser
tratado. Se for pessoa fisica, além da foto,
nome completo, data do nascimento € o
primeiro assunto a ser tratado.

Pode ser saude fisica, relacionamento,
prosperidade, trabalho, comunicacéo ou
qualquer assunto que o cliente desejar

Eu faco o escaneamento e gero um relatoério
que é enviado via whats app para o cliente.
Marcamos uma consulta, online ou presencial
para interpretar esse relatério e o Quantec Pro
enviara todas as bioinformacdes de 3 em 3
horas por 3 meses.

Nesse periodo, podemos tratar todos os
assuntos desejados. Basta me enviar o
assunto, eu gero o relatério e envio as
bioinformacdes por 3 meses.

Estou trabalhando com esse equipamento
ha mais de 16 anos e ja atendi mais de 2500
pessoas individualmente com resultados
fantasticos

Resultados e reconhecimento

O Quantec Pro vem sendo amplamente
utilizado em mais de 50 paises, com relatos
de resultados positivos em diversos contextos.

Conclusao

A proposta do Quantec Pro ¢é ir além dos
métodos tradicionais de cuidado e gestéo,
oferecendo uma abordagem baseada na
bioinformacé&o e nas frequéncias sutis que
nos conectam ao todo. Em tempos em que
0 equilibrio entre corpo, mente e ambiente
se torna essencial, tecnologias como a
biocomunicagéo instrumental representam
uma nova fronteira para o bem-estar e a
qualidade de vida.
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WELL.INTEGRATIVA

A calorimetria indireta € um exame que mede
0 gasto energético de uma pessoa por meio
da anadlise dos gases respiratérios. Esse
teste fornece informacdes essenciais sobre o
metabolismo, permitindo ajustes precisos na
dieta e na estratégia alimentar para atender
a diferentes objetivos, como emagrecimento,
ganho de massa muscular e melhoria da
performance esportiva.

Neste artigo, abordaremos o conceito da
calorimetria indireta, sua aplicacéo na nutricao
€ a relacéo entre 0 consumo de carboidratos e
gorduras com a elaboracédo de uma estratégia
alimentar personalizada.

O que é Calorimetria Indireta?

A calorimetria indireta € um método nao
invasivo que calcula a quantidade de
calorias que o0 corpo gasta em repouso
(gasto energético basal — GEB) e durante
atividades. Isso é feito por meio da medicéo
da quantidade de oxigénio consumido (O2) e
do didxido de carbono produzido (CO2) pelo
organismo.

A partir desses dados, é possivel calcular

0 quociente respiratério (QR), que

indica qual macronutriente esta sendo
predominantemente utilizado como fonte de
energia:

o QR proximo de 1,0 - Predominancia
do uso de carboidratos como fonte de
energia.

. QR proximo de 0,7 - Predominancia
do uso de gorduras como fonte de energia.

CALORIMETRIA
INDIRETA

POR DRA. DANIELA JOBST

o QR entre 0,8 e 0,85 - Combinacao
equilibrada de carboidratos e gorduras.

Essas informacdes sao fundamentais para
ajustar a dieta e maximizar os resultados,
seja para perda de peso, ganho de massa
muscular ou melhora da performance
esportiva.

A Relacgéo entre Calorimetria Indireta e Dieta

A personalizacao da dieta com base

na calorimetria indireta permite evitar
erros comuns em calculos genéricos de
metabolismo. As principais aplicacdes
incluem:

1.Emagrecimento e Déficit Calérico

o Se o QR indicar um uso excessivo
de carboidratos, pode ser necessario reduzir
a ingestao de carboidratos e aumentar o
consumo de proteinas e gorduras para
estimular a queima de gordura corporal.

° Se 0 QR ja indicar um metabolismo
eficiente na queima de gorduras, o foco pode
ser apenas no ajuste caldrico, sem mudancas
bruscas na proporgao de macronutrientes.

2.Ganho de Massa Muscular e Superavit
Calérico

o Se o QR mostrar alto consumo de
carboidratos, a ingestao desse macronutriente
pode ser mantida para fornecer energia
suficiente para os treinos.

o Se o QR indicar um uso predominante
de gorduras, pode ser necessario aumentar
0s carboidratos para otimizar a recuperacao
muscular e a performance nos exercicios.
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3.Performance Esportiva

o Atletas de alta intensidade
(como corredores e ciclistas) normalmente
apresentam QR mais alto, pois dependem do
metabolismo de carboidratos para energia
rapida.

° Atletas de endurance (como
maratonistas e triatletas) podem se beneficiar
de um QR mais baixo, pois o uso eficiente
de gorduras como fonte de energia ajuda a
preservar os estoques de glicogénio durante
provas longas.

4.Ajustes para Condicdes Metabdlicas

° Pessoas com resisténcia a insulina
ou diabetes podem precisar reduzir a
dependéncia de carboidratos e priorizar
gorduras e proteinas para evitar picos de
glicose no sangue.

° Pacientes com disturbios metabdlicos,
como hipotireoidismo ou sindrome metabdlica,
podem usar a calorimetria indireta para
entender melhor seu metabolismo e definir
estratégias nutricionais adequadas.

Como é Realizado o Exame?

O exame de calorimetria indireta € simples

e ndo invasivo. O paciente respira por uma
mascara ou bocal conectado a um aparelho
gue mede o0s gases trocados na respiragao. O
procedimento dura cerca de 15 a 30 minutos
e deve ser realizado em repouso para garantir
a preciséo dos resultados.

Além disso, € importante seguir algumas
recomendacdes antes do exame:

° Evitar atividade fisica intensa no dia
anterior.

° Jejum de pelo menos 4 horas antes do

exame.

° Evitar consumo de cafeina e élcool
nas 24 horas anteriores.

Com os dados obtidos, um profissional de
saude, como um nutricionista, pode elaborar
um plano alimentar individualizado e eficiente.

Concluséao

A calorimetria indireta € uma ferramenta
poderosa para a personalizacao da
dieta, pois fornece informacdées precisas
sobre o metabolismo e a utilizagéo de
macronutrientes pelo corpo. Com base
no quociente respiratorio (QR), € possivel
ajustar a ingestado de carboidratos e
gorduras para atender a diferentes
objetivos, seja emagrecimento, ganho
de massa muscular ou melhora do
desempenho esportivo.

Ao invés de seguir dietas genéricas,

a calorimetria indireta permite que a
nutricdo seja baseada em dados reais do
metabolismo de cada pessoa, tornando o
processo mais eficiente e sustentavel. Por
iSS0, esse exame € cada vez mais utilizado
por profissionais da saude para otimizar
resultados e melhorar a qualidade de vida.
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WELL.SAUDE

Durante séculos, envelhecer foi visto como
um processo inevitavel de declinio fisico e
cognitivo. No entanto, nas ultimas décadas,
a ciéncia da longevidade vem desafiando
essa viséo, abrindo espago para um novo
paradigma: ndo se trata apenas de viver
mais, mas de viver melhor, com autonomia,
vitalidade e propdsito. A boa noticia? Isso ja
esta ao nosso alcance.

DE LIFESPAN A HEALTHSPAN

E comum as pessoas se preocuparem em
aumentar a expectativa de vida (lifespan),
mas o verdadeiro avanco esta no aumento
do healthspan — ou seja, o tempo de

vida com saude, energia e funcionalidade
preservadas. Gracgas aos avangos da
medicina de precisédo, da epigenética, da
nutricdo personalizada e das tecnologias
de monitoramento continuo, hoje é possivel
identificar os principais mecanismos do
envelhecimento e agir sobre eles antes que
surjam as doencas.

CIENCIA DA
LONGEVIDADE

POR PROF. DR. FILIPPO PEDRINOLA

OS 12 HALLMARKS DO
ENVELHECIMENTO: UM NOVO MAPA
PARA ENVELHECER MELHOR

Em 2013, a comunidade cientifica definiu

0s chamados hallmarks do envelhecimento
— mecanismos biolégicos que impulsionam
o declinio funcional do corpo. Em 2023, a
renomada revista Cell atualizou esse modelo
para 12 hallmarks, agrupados em trés niveis:

Hallmarks primarios — iniciadores do
envelhecimento celular:

1. Instabilidade genémica

2 Esgotamento dos telémeros
3. Alteracdes epigenéticas

4 Perda da proteostase

Hallmarks antagonistas — respostas
adaptativas que, em excesso, se tornam
prejudiciais:

5. Deregulacéo da detecgéo de
nutrientes

6. Disfuncéo mitocondrial

7. Senescéncia celular

As células senescentes, muitas vezes
chamadas de “células zumbis”, param de
se dividir, mas continuam ativas, liberando
sinais inflamatérios e degradando os tecidos
ao redor. Elas se acumulam com o tempo,
prejudicando a regeneracao e promovendo
doencas relacionadas a idade. Hoje ja se
estuda o uso de senoliticos — compostos
capazes de eliminar essas células — como
ferramenta para reverter a inflamacao
crénica e melhorar a saude celular.
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Hallmarks integradores — consequéncias
finais do envelhecimento:

8. Exaustdo das células-tronco
9. Alteracdes na comunicacao
intercelular

Novos hallmarks incluidos em 2023:

10. Desregulacéo da inflamacao
(inflammaging)

11. Alteracdes na microbiota

12. Desorganizagao da matriz

extracelular

Essa nova visdo amplia nossa compreensao
e oferece alvos clinicos concretos para
desacelerar ou reverter o envelhecimento
bioldgico.

OS 4 PILARES DA LONGEVIDADE ATIVA

1. Nutricdo personalizada e anti-
inflamatoria:

Dietas ricas em fibras, antioxidantes

e compostos bioativos equilibram o
microbioma intestinal, controlam inflamacdes
silenciosas e influenciam positivamente a
expressao de genes da longevidade.

2. Movimento como estimulo
metabolico:

Treinos combinando for¢a e cardio ativam
genes como o AMPK e o PGC-1a, preservam
a massa muscular e promovem a renovagao
mitocondrial.

3. Sono reparador e ritmo circadiano:

Dormir bem influencia diretamente a limpeza
cerebral (via glinfatica), a longevidade

dos teldmeros e a liberacdo adequada de
hormoénios como GH e melatonina.

4. Saude emocional e vinculos afetivos:

Conexdes sociais, gratiddo e proposito de
vida estédo associados a menor inflamacéao
sistémica, melhor funcéo imunologica e
maior resiliéncia ao estresse.

INOVACOES QUE ESTAO
TRANSFORMANDO A PRATICA

O avanco de tecnologias como
sequenciamento genético, metaboldmica,
testes de idade biolégica e inteligéncia
artificial em saude permite um mapeamento
preciso dos riscos de envelhecimento
precoce — e 0 desenvolvimento de
protocolos verdadeiramente personalizados.

Além disso, substancias como NAD+
boosters, senoliticos, peptideos, fitoquimicos
e compostos moduladores do eixo

mTOR-AMPK-sirtuinas estao sendo
pesquisadas com grande entusiasmo por
seu potencial de regeneracéo e protegao
celular.

O FUTURO E AGORA

A longevidade n&o € mais um sonho
futurista — é um campo cientifico concreto
e acessivel. E quanto antes comegarmos
a cuidar da nossa biologia com atencgéo e
consciéncia, maior sera nossa chance de
envelhecer com qualidade, autonomia e
alegria.

N&o se trata apenas de adicionar anos a
vida, mas vida aos anos.

@BYWELLMAG




WELL.CONEXAO

CICLO-IDADE

POR CAROL VELLOSO & DRA. CAROLINE ACCORSI

A vida pulsa em ciclos. Como a natureza que
floresce, amadurece, recolhe-se e renasce,
também nés somos chamados a atravessar
estacdes internas — cada uma trazendo
licbes, forcas latentes e revelagdes do que
ainda precisa ser cultivado.

Na antroposofia, Rudolf Steiner nos lembra
que a vida humana nao € uma linha reta,
mas um percurso em espiral: cada volta

nos aproxima mais do centro, do essencial,
daquilo que realmente somos. Ele dizia que
a vida nos oferece o que precisamos para
forjar uma armadura animica — nao para
endurecer, mas para proteger o que ha de
mais sagrado em noés: nossa individualidade
espiritual em processo de maturacéo.
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Aos 7, aprendemos pelo corpo. Acs 14, pela
emocao. Aos 21, pela forca do pensamento
e das escolhas. A cada novo seténio, um
chamado diferente: fortalecer o eu, expandir
a consciéncia, purificar desejos, dissolver
velhos medos. “O correr da vida embrulha
tudo,

a vida é assim: esquenta e esfria, aperta e
daf afrouxa, sossega e depois desinquieta.

O que ela quer da gente é coragem.”
Guimaraes Rosa.

Assim seguimos, como em um rito de
passagem constante, onde o tempo nao

€ inimigo, mas iniciador. Olharmos com
reveréncia para a nossa ciclo - idade — essa
idade ciclica da alma — nos ensina a acolher
0s momentos de dor como oportunidades

de escuta. Cada fase da vida pode ser

uma iniciacao, se estivermos atentos aos
seus simbolos. E nos invernos internos

que descobrimos sementes escondidas. E
nas primaveras que florescemos com mais
verdade. E mesmo os verdes, por vezes tao
intensos, nos pedem pausa e coragem para
sustentar a luz. No outono, aprendemos a
deixar cair 0 que nao serve mais — e isso,
por si s, ja é sabedoria.

Forjar a armadura néo ¢ se fechar: é
amadurecer com dignidade. E permitir que
as cicatrizes sejam medalhas invisiveis da
alma em sua jornada de integracéo.

Hoje, onde vocé esta no seu ciclo? O que
essa fase esta te pedindo? Talvez, mais
escuta. Talvez, mais acéo. Talvez, apenas
presenca.

@BYWELLMAG



WELL.FREQUENCIAS

Nos, pais, sempre empenhamos muito
carinho, suporte e atencao possiveis a
nossos filhos, sobretudo nos primeiros anos
de vida, algo simples , mas extremamente
eficiente — para evitar o tao falado estresse
toxico na infancia. Mas o que é, como
acontece e quais s&o seus efeitos no
organismo?

O estresse toxico ocorre quando a crianca
passa por situacdes atipicas e estressantes
de forma constante e repetida, por periodo
prolongado e sem 0 apoio de um adulto
cuidador, ou seja, sem ter para onde correr.
Entre essas situacoes, citamos como
exemplo negligéncia as suas necessidades,
abuso ou exposicéo a violéncia de
qualquer tipo, como por exemplo brigas
constantes entre os pais, além do excesso
de informacéo tecnolégica : TV, tabletes ,
celular, musicas.

O estresse toxico na Primeira Infancia

tem consequéncias graves para o
desenvolvimento, sobretudo do ponto de
vista neurolégico. No estresse toxico, o
sistema de resposta do corpo é ativado
excessivamente, aumentando a producao
de adrenalina e de cortisol, e com isso
enfraquece o desenvolvimento da arquitetura
cerebral. Como se sabe, os neurbnios n&o
se regeneram, e a “quebra” deles logo

na infancia — quando o cérebro esta em
constante desenvolvimento e aprendizado —
traz consequéncias para a vida toda.

MODULADORES
FREQUENCIAIS QUANTICOS

POR SARA LAMBERT

E importante destacar que o estresse toxico
nada tem a ver com o stress do dia a dia,
guando uma crianca recebe um nao e faz
birra, ou quando esta com fome ou sono.
Trata-se de algo muito mais especifico e
Sério.

Estresse leve: é positivo para o
desenvolvimento da crianga, pois gera
novas ligacdes cerebrais (sinapses) e ajuda
a adquirir novas habilidades. Causa um
pequeno aumento na liberacdo de horménios
do estresse e também na frequéncia
cardiaca. Ocorre em situacGes como o
nascimento de um irméo, tomar uma vacina
ou lidar com pequenas frustragoes.

Estresse toxico: ativagéo prolongada dos
sistemas de resposta do organismo, sem
qualquer tipo de protecdo ou amparo.
Supera a capacidade de regeneracéo
cerebral da criang¢a, causando alteracdes
cerebrais e psiquicas profundas, que
perduram pela vida toda. Se ocorrido na
Primeira Infancia, leva a consequéncias
ainda mais sérias. Pode causar
dificuldades no relacionamento pessoal

€ no aprendizado, tendéncias violentas e
suicidas, problemas hepéticos e cardiacos,
obesidade, delinquéncia, tendéncia a
depressao, problemas com drogas, entre
outros.

O estresse infantil ainda ndo tem cura ou
tratamento especifico. No entanto, identificar
as atividades causadoras da condicéo e
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reduzi-las pode amenizar o quadro. Além disso, é importante
deixar a crianca se desenvolver, para que, na fase adulta, ela n&o
sinta dificuldade diante dessas situacdes.

Da mesma forma que é relevante considerar algumas das opcoes
abaixo:

e Diminuir e/ou restringir o uso de aparelhos eletrénicos,
principalmente, 1h ou 2h antes de dormir (pode variar de acordo
com a faixa etaria da crianca);

e Auxiliar no seu desenvolvimento pessoal e emocional;

e Deixar um tempo livre para poder brincar e descobrir o mundo
ao seu redor;

e Reduzir o numero de tarefas diarias para ndo sobrecarrega-la.

e Tratamento NATURAIS: FLORAIS FREQUENCIAIS , para pais e
filhos usar juntos equilibram as conexdes neurais para resposta
do estresse e atuam no suporte de bons comportamentos

4 @ % 4 9
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WELL.ESTETICA

EXOSSOMOS

POR DRA ANA CLARA FARIA

Nos ultimos anos, a dermatologia estética tem assistido a
uma verdadeira revolugdo com o surgimento de terapias
baseadas em biotecnologia. Entre elas, 0s exossomos
se destacam como uma promissora ferramenta para
regeneracgao e rejuvenescimento da pele.

Mas afinal, o que sdo exossomos?

S&o pequenas vesiculas extracelulares, microscopicas em
tamanho — variando entre 30 a 150 nandbmetros — mas
gigantes em potencial terapéutico. Liberados naturalmente
por quase todos os tipos celulares, 0s exossomos
carregam em seu interior proteinas, lipideos, fragmentos
de RNA e outros fatores bioativos. Sua fungao principal &
atuar como mensageiros: eles se comunicam com outras
células, influenciando funcdes essenciais como reparo,
crescimento, regeneracdo e modulacao da inflamacéo.
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Dermatologia regenerativa: onde os
€exossomos entram?

Com sua capacidade de estimular processos
naturais de regeneragao, 0S €Xx0SSOMOS
estdo sendo incorporados em protocolos
para tratar diversas condic6es da pele. Seus
principais usos clinicos incluem:

o Rejuvenescimento facial: melhoram a
firmeza e elasticidade da pele ao estimular a
producao de colageno e elastina.

° Tratamento de cicatrizes: favorecem
a remodelacao tecidual, sendo indicados
para cicatrizes de acne, queimaduras e pos-
cirdrgicas.

° Alopecia e queda capilar: atuam nas
células da papila dérmica, estimulando o
crescimento de fios e prolongando a fase de
crescimento do ciclo capilar.

° Pd&s-procedimentos: utilizados
apos lasers fracionados, peelings e
microagulhamento para acelerar a
recuperacao e potencializar os resultados.

Como sao aplicados?

A aplicacéo dos exossomos pode ser

feita através de técnicas de drug delivery
associadas a procedimentos como
microagulhamento e lasers, ou mesmo por
injecoes superficiais. Cada protocolo é
cuidadosamente elaborado para maximizar a
absorcéo e a eficacia.

Tecnologia em expansao

Os exossomos utilizados na dermatologia
sdo geralmente derivados de culturas de
células-tronco mesenquimais, humanas ou
vegetais, e passam por processos rigorosos
de purificacdo. No entanto, é importante
ressaltar que o mercado ainda esta em
fase de regulamentacéo, e a qualidade dos
produtos pode variar significativamente.
Estudos clinicos robustos continuam em
andamento para padronizar protocolos e
validar os resultados a longo prazo.

O futuro da pele saudavel

Os exossomos representam mais do

que uma tendéncia: eles sdo uma nova
abordagem baseada na inteligéncia
biologica do proprio organismo. Ao estimular
a reparacao de dentro para fora, abrem
caminho para tratamentos cada vez mais
naturais, eficazes e personalizados —
alinhados com o que ha de mais moderno na
medicina estética regenerativa.
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AESTREIA

NA CASACOR

Reflexos da Tradicdo: Uma Harmonia
entre memoria e modernidade em um
espaco de 53m2 na CASACOR 2025

Um dos ambientes que mais chama
atencéo ¢ a cozinha integrada a sala de
jantar, batizada de “Reflexos da Tradicao”.
Com uma proposta que une o classico

ao contemporaneo, o espaco revela uma
narrativa sensivel e sofisticada, onde cada
detalhe reflete a alma de uma personagem
inspiradora: Isabela, a Chefe de Cozinha
Criativa.

Criada por uma dupla talentosa, a

: ‘
i

ambientagéo busca transmitir a esséncia
de uma mulher que, mesmo vindo de uma
cozinha simples no interior, aprendeu

a transformar ingredientes tradicionais

em experiéncias memoraveis. Sua
personalidade, que mistura sofisticacéo,
acolhimento e inovacao, serve de guia para
0 projeto, que convida a conexéo afetiva e
ao prazer de cozinhar com alma.

A assinatura da Criare é evidente em todo
o mobiliario planejado, que apresenta
solucdes sob medida e um cuidado
especial com os materiais. O destaque fica
por conta do uso de lamina de madeira
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natural no padréo Carvalho Ebanizado,
aplicada em todas as frentes, nichos e
superficies visiveis, conferindo elegancia

e autenticidade ao espaco. Além disso, 0
teto e uma das paredes ganham destaque
com o padré&o Nogueira Avena, aplicado no
exclusivo ripado Lapa, de formato curvo,
que traz fluidez e movimento ao ambiente. A
paleta de cores quentes e naturais reforca a
atmosfera acolhedora do espaco. Tons de
preto, amarelo, madeira e marmore branco
criam uma composicao refinada, onde o
piso de peroba rosa, restaurado, conecta-
se as folhas de madeira ebanizada, ao
padréo de ripas em nogueira da Duratex —
exclusivo da Criare — e ao papel de parede
artesanal em palha de ikat amarelo, que
acrescenta textura e simbolismo. O marmore
Parana, com sua tonalidade clara, ilumina

o ambiente, criando um contraste sutil e
elegante.

Um dos pontos altos do projeto é a estante
de quatro metros de altura, executada em
folha natural ebanizada. Dividida em nichos,
ela exibe uma curadoria afetiva composta
por pratos decorativos da Wolff — releitura
contemporéanea dos tradicionais pratos de
parede — e obras da série “Mar”, do artista

4AdAAAL
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Luiz Martins. Essa combinacgao reforca o
didlogo entre arte, memaria e identidade,
tornando o0 espaco ainda mais especial.

Cada elemento do ambiente foi pensado
com cuidado, refletindo um compromisso
com a memoria, a sustentabilidade e a
conexao com a natureza. A mistura de
madeira, palha, marmore e tecidos naturais
proporciona uma experiéncia tatil e visual
envolvente, enquanto os acabamentos
preservam as caracteristicas originais dos
materiais, reforcando a autenticidade do
projeto.

Carlos Navero, socio e arquiteto
responsavel pela composicdo dos volumes
e pela escolha dos materiais, imprime sua
sensibilidade na criacdo de um espaco que
transborda harmonia. J& Melissa Camargo,
s6cia e designer de interiores, demonstra
atencéo aos detalhes e a criacao de
ambientes com alma, resultando em um
espaco que convida a permanéncia, a troca
€ ao resgate afetivo.

“Reflexos da Tradicao” vai além de uma
cozinha e sala de jantar — é um manifesto
sobre identidade, tempo e 0 poder das
memorias.
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RIANDO UMA COMUNIDADE ATIVA NAS REDES IAIS E NO ESPORTE
POR NATHALY NERY
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Apaixonada por movimento, moda, bem-
estar e pela forca do coletivo, Gabriella
Moretti € comunicadora digital e criadora
do Sis Running, um projeto que une
corrida, autocuidado e propoésito. O

gue comegou como uma curiosidade
pessoal transformou-se em uma jornada
de reconex&o: ndo apenas fisica, mas
também mental, emocional e social.

A corrida entrou em sua vida de maneira
despretensiosa. Por anos, manteve uma
rotina de treinos casuais, sem grandes
COmpromissos com o esporte. Até que,
em 2024, aceitou o convite do namorado
para conhecer uma assessoria de
corrida. Bastou um treino para que algo
despertasse. A partir dali, correr deixou
de ser apenas uma atividade fisica:
tornou-se uma ferramenta de clareza
mental, forga interior e expresséo de
poténcia.

Cada passo, mais do que um
deslocamento, passou a ser um
mergulho interno. Um exercicio de
escuta, presenca e acolhimento.

A corrida transformou-se em um
espaco seguro onde insegurancas

s&o confrontadas e pensamentos se
reorganizam. Para Gabi, bem-estar néo
Se resume ao corpo em movimento, mas
ao equilibrio entre mente, emocdes e
escolhas. Seus habitos fazem grande
diferenca: rituais diarios, como o café

@BYWELLMAG



WELL.CAPA

WELLMAG.COM.BR



com leite pela manha, meditacéo,
alongamento, cuidar da casa, brincar
com seus cées, 0s treinos conscientes,
a terapia semanal e 0s momentos

de siléncio - compdem uma rotina

que promove leveza, presenca e
autocuidado.

meditagao, alongamento, pausas
conscientes, conversas sinceras,
movimento com proposito.

Com o tempo, compreendeu que 0
autocuidado nem sempre esta em
cumprir metas. As vezes, esta em aceitar
0 proéprio tempo, em descansar quando
necessario, em simplesmente estar.

O autoconhecimento, t&do presente em
seu dia a dia, também molda a forma
COmMO Se relaciona consigo € com os

outros. Compreender emocdes, limites
e necessidades trouxe mais empatia,
autonomia e liberdade nas relagdes.
Afinal, saude n&o é uma meta a ser
alcangada, mas um processo continuo
de escuta, ajuste e evolucéo.

Foi a partir dessa vivéncia que nasceu o
Sis Running. A ideia inicial surgiu como
um treino coletivo para seguidoras, mas
rapidamente o projeto ganhou corpo,
proposito e impacto social. Na primeira
edicao, 100% da taxa de inscricao foi
revertida para o Instituto Animale, ONG
gue atua no resgate e reabilitacéo de
animais vitimas de abandono e maus-
tratos. Em um evento de “yoga puppy”,
promovido em parceria com a instituicao,
Gabi conheceu e adotou Joana, uma de
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suas companheiras de quatro patas.

Hoje, o SIS é mais do que um grupo de
corrida. E uma comunidade feminina
movida por bem-estar, escuta ativa e
suporte mutuo. A performance néo é

o foco. O que realmente importa é o
movimento: fisico, emocional e social.

A proposta é incentivar mulheres a se
movimentarem por si mesmas, no seu
tempo, respeitando seus proprios limites
e jornadas.

Os beneficios da corrida sdo amplos:
melhora da capacidade cardiovascular,
reducao do estresse, aumento da
disposicdo e da qualidade do sono.
Mas os desafios também existem,

principalmente quando ndo ha

preparo ou acompanhamento. Lesoes,
frustracdes e comparacdes excessivas
podem minar a motivag&do. Assim como
aconteceu com a Gabi... uma canelite,
depois um pé quebrado e sua iconica
companheira por um tempo: Gisele.

Por isso, o SIS reforca constantemente
a importancia da escuta corporal, do
respeito ao proprio ritmo e da préatica
consciente.

O diferencial do projeto esta no
acolhimento. Todas sao bem-
vindas: seja no primeiro trote ou
com quilémetros acumulados. E um
espaco de empoderamento em que
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a caminhada tem o mesmo valor que
0 poédio. Onde cada mulher pode se
desafiar, se reconectar e se fortalecer
com leveza e gentileza.

Gabi acredita que bem-estar comeca
com o essencial: se ouvir, se respeitar,
se permitir pausar. E essa filosofia se
estende também as redes sociais, onde
atua ha mais de 15 anos. Ao longo

da trajetéria, aprendeu a estabelecer
limites entre o pessoal e o profissional,
sem abrir mdo da transparéncia em
temas como ansiedade e saude mental.
Expor suas vulnerabilidades, quando
feito com intencéo e cuidado, tornou-
se uma forma de gerar identificacéo e
acolhimento.

O Sis Running consolidou-se como

um espago onde mulheres se apoiam,
se escutam e se movem, em todos 0s
sentidos. E um convite para desacelerar
por dentro, mesmo enquanto 0 corpo
acelera por fora. Uma corrente de
transformacéo coletiva, onde cada
passo, por menor que parega, é
celebrado.

Porque autocuidado néo é ato isolado.
E, também, um ato coletivo.
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A GRAVIDADE
NAO PERDOA

POR DRA MARCELLA DELCOURT

“Dra, preciso muito da sua ajuda!

L i

Sinto que meu rosto esta “derretendo!”

Esta queixa, cada vez mais comum nos consultorios
dermatologicos atualmente, traduz perfeitamente o
gue muitas pessoas sentem ao notar que o contorno
facial perdeu a definicdo: que as bochechas estédo
mais caldas e que o volume e a firmeza ja ndo séo
0S Mesmos.

Essa percepc¢ao, que tem base em processos
fisiologicos reais, pode ser combatida com
estratégias modernas, preventivas e reparadoras.
Gracas aos avancos da estética dermatoldgica,
hoje é possivel tratar essa flacidez com resultados
sutis, seguros e progressivos, que respeitam a
individualidade de cada rosto.

Por que o rosto “derrete”?

Com o envelhecimento, diversas camadas da face
sofrem transformacdes:

® Pele: perde colageno, elastina e acido hialurénico,
ficando mais fina e flacida.

e Gordura facial: os compartimentos de gordura que
d&o sustentag&o ao rosto migram e reabsorvem,
especialmente na regido malar (bochechas) e
temporal.

e Musculos: tornam-se menos tonificados e perdem
volume.
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e Ossos: 0 esqueleto facial sofre reabsorcéo
ossea, especialmente na mandibula,

que contribui para o enfraquecimento do
contorno facial.

Essas alteracdes estruturais criam o aspecto
de flacidez gravitacional: a pele cede, as
linhas do “bigode chinés” se aprofundam, o
contorno da mandibula se desfaz e surgem
os famosos “buldogues”, as bolsas de
gordura que caem nas laterais do queixo.

Tecnologia, ciéncia e naturalidade: os pilares
dos novos tratamentos

A abordagem moderna para tratar o “rosto
derretendo” néo € mais baseada apenas em
preenchimentos isolados ou procedimentos
radicais. Hoje, falamos em protocolos
combinados, que respeitam a anatomia
individual e buscam restaurar os pilares

da juventude: estrutura, volume, firmeza e
elasticidade. S&o eles:

1. Bioestimuladores de colageno:
sustentacao de dentro para fora

Os bioestimuladores como &cido

poli-L-latico, hidroxiapatita de célcio

e policaprolactona tém se tornado os
queridinhos de quem busca resultados
naturais. Eles s&o injetaveis que estimulam
0 proprio organismo a produzir colageno ao
longo do tempo.

Como funcionam:

S&o0 aplicados nas camadas profundas
da pele e da gordura, promovendo

uma melhora progressiva da firmeza

e redefinicdo do contorno facial,
especialmente na regido da mandibula e
nas bochechas.

Indicacgéo:

Prevencao a partir dos 30 anos e tratamento
da flacidez leve a moderada.

Resultados:

Melhora visivel entre 30 a 90 dias apds a
aplicacéo, com durabilidade de até 2 anos.

2. Ultrassom microfocado: lifting sem
cirurgia

O ultrassom microfocado (como Ultraformer
MPT® ou Ulthera®) é uma tecnologia que
emite ondas de calor em pontos especificos
das camadas mais profundas da pele,
estimulando colageno e promovendo um
efeito lifting sem cortes.

Como funciona:

Cria pontos de coagulacdo térmica no plano
muscular profundo (SMAS), promovendo
retracdo e sustentac&o da pele.

Indicacgéo:

Pacientes que desejam redefinir o contorno
facial e combater o inicio do “derretimento”
da face.

Resultados:

Visiveis apds 2 a 3 meses € progressivos
por até 6 meses, com duracado média de 12
meses.

3. Preenchedores estruturais com efeito
lifting

Diferente da antiga abordagem de “apagar
rugas”, o uso atual dos preenchedores de
acido hialurénico busca restaurar a estrutura
facial perdida, em pontos estratégicos que
devolvem sustentacao ao rosto.

Como funciona:

S&o aplicados em areas de sustentagao,
como zigoma (maca do rosto), angulo da
mandibula e témporas. Ao reposicionar o
volume, conseguem “erguer” suavemente a
face, sem exageros.

Indicacgéo:

Rosto com perda de contorno, inicio de
“buldogues” e sulcos acentuados.

Resultados:

Imediatos, com duracao de 12 a 18 meses,
dependendo do produto utilizado.
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4. Tecnologias regenerativas: lasers e
radiofrequéncias

Equipamentos como radiofrequéncia
(fracionada com microagulhas ou néo)

e lasers nao ablativos ajudam a tratar a
flacidez superficial e a textura da pele,
complementando os tratamentos estruturais.

Como funcionam:

Criam micro lesdes térmicas controladas
que induzem a producéo de colageno e
elastina, melhorando a firmeza e o vigo.

Indicacéo:

Complemento para pacientes com pele fina,
sem elasticidade e que precisam melhorar a
qualidade cutanea.

Resultados:

Progressivos, geralmente em 3 sessoes,
com manuten¢do anual.

5. Toxina botulinica: prevencao é a chave

Embora néo trate diretamente a flacidez,

a toxina botulinica previne a formagao

de vincos profundos e pode ser utilizada
estrategicamente para suavizar a contragao
de musculos que contribuem para o
“derretimento” facial, como os musculos do
pescoco (platisma).

Indicacéo:

Prevencao do envelhecimento dindmico e
como coadjuvante no tratamento do terco
inferior da face.

A importancia de um plano
individualizado

Cada rosto envelhece de forma unica.

A combinacéao ideal de tratamentos
dependera da estrutura 6ssea, da qualidade
da pele, dos habitos de vida e dos desejos
do paciente. O mais importante é buscar
orientacdo de um dermatologista qualificado
que entenda as estruturas da pele € a
harmonia facial como um todo.

Hoje, a estética caminha ao lado da
naturalidade. O objetivo ndo é mudar, mas
sim prevenir e restaurar o que o tempo levou
com suavidade e elegancia. A prevencao
pode (e deve) comecar antes que a flacidez
se instale, garantindo que os resultados
sejam mais duradouros e naturais.

Manter uma rotina saudavel também faz
parte da estratégia antigravidade:

e Protecéo solar diaria

e Dieta rica em proteinas e antioxidantes
e Exercicios fisicos de baixo impacto

e Sono de qualidade

e Controle do estresse

A boa noticia é que nunca tivemos tantas
opcdes para cuidar do nosso rosto com
seguranca e resultados reais. O segredo
esta na informacéo, na prevencao e na
escolha de profissionais que atuem com
ética, técnica e sensibilidade. A sensacéao
de “rosto derretendo” n&o precisa ser aceita
como inevitavel. Com tecnologia, ciéncia

e cuidado, € possivel olhar no espelho e
reconhecer a melhor versdo de si mesma —
em todas as idades.
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O CINEMA COMO CURA

POR NATHALY NERY

O Triunfo Brasileiro em Cannes

Em meio as luzes de Cannes, o Brasil brilhou
intensamente. Kleber Mendonca Filho con-
quistou o prémio de Melhor Diretor, e Wagner
Moura levou para casa o de Melhor Ator por
sua atuacao no poderoso O Agente Secreto.
Mais do que vitérias individuais, esses prémios
celebram o talento nacional e reafirmam algo
profundo: o cinema é essencial para o bem-
estar humano.
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Ver histérias ganhando vida na tela grande néo
€ apenas entretenimento - é saude emocional.
Pesquisas do “Journal of Media Psychology”
mostram que assistir filmes pode reduzir os ni-
veis de estresse e ansiedade, além de aumen-
tar sentimentos de empatia e conexao social.
Ja em um estudo conduzido pela “Universida-
de de Oxford”, foi comprovado que o envol-
vimento emocional com narrativas cinemato-
graficas ativa areas do cérebro relacionadas a
compaixao, a memaria e até mesmo a percep-
cao de si.

Quando nos emocionamos com um filme, nos-
so cérebro libera ocitocina, o chamado “hor-
monio do amor”, o que ajuda a nos sentir mais
conectados com 0s outros € com nés mesmos.
E por isso que sair de uma boa sesséo de cine-
ma pode ser tao terapéutico quanto uma longa

conversa.

No caso de O Agente Secrelo, a experiéncia
vai além. O filme nos transporta para o Brasil
dos anos 70, em um mergulho denso sobre
repressdo, resisténcia e humanidade. E um
convite a reflexao e também a valorizacéo de
guem somos como povo. Em tempos de acele-
racéo digital e superficialidades, o cinema nos
devolve profundidade - e isso, sem duvida, é
bem-estar.

O reconhecimento em Cannes nao apenas
consagra nossos artistas, mas também lembra
0 mundo do poder que ha nas histérias brasi-
leiras. Ao premiar Kleber e Wagner, o festival
celebra a forgca do cinema como ferramenta de
transformacéo, memoaria e cura.

Ir ao cinema, assistir a um bom filme, se per-
mitir sentir - tudo isso é cuidado com a saude
mental. Que os holofotes de Cannes iluminem
também o0 nosso olhar para dentro. Porque,

no fim das contas, histérias nos salvam. E o
cinema ¢, talvez, uma das formas mais belas
de continuar respirando com o coragao.
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Relacionar-se bem €, talvez, uma das maiores
artes da experiéncia humana. E como toda
arte, exige sensibilidade, pratica, presenca e,
sobretudo, intencdo. Mais do que contatos
superficiais ou conveniéncias emocionais,
relacionar-se verdadeiramente requer
autenticidade, empatia e uma escuta atenta —
nao apenas do outro, mas de si mesmo.

Vivemos em uma era de conexdes rapidas e
relacoes liquidas. O mundo mudou, e com ele,

a forma como nos vinculamos também. O amor,
antes idealizado nas novelas, nos contos de fadas
e nas comédias romanticas, hoje compete com a
din@mica acelerada dos aplicativos de encontros,
com a estética das redes sociais e com um
crescente medo da vulnerabilidade.

A ARTE DESE
RELACIONAR

POR SAMANTHA HACKRADT

Jay Shetty, um dos pensadores contemporaneos
mais escutados em temas de bem-estar e
relacionamentos, costuma dizer que “nao
podemos esperar que alguém nos complete

se ainda nao nos sentimos inteiros por dentro”.
Acreditar que o outro é responsavel por nossa
felicidade é uma ilusdo que s6 leva a frustracéo.
O amor verdadeiro comega com o amor-
proprio — nao aquele narcisista, mas o que
nasce do autoconhecimento, da aceitacao e do
COMPromisso com o proprio crescimento.
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Nenhuma relacéao hoje **precisa™ ser para
sempre — e isso ndo é um fracasso. E
maturidade. Mudamos muito ao longo dos anaos,
principalmente se investimos em conhecer a nés
mesmos com profundidade. A pessoa que Vocé
era ha vinte anos talvez nao reconhecesse quem
vocé é hoje — e esta tudo bem. Crescer € isso.

Costumo dizer que existem pessoas que entram
na nossa vida para nos ensinar algo em um

curto periodo, outras permanecem por uma
temporada, e algumas ficam por longos capitulos.
O mais importante é que, independentemente da
duragéo, que seja leve enquanto dure. Com amor,
com respeito, com lealdade.

E diante disso, vale se fazer uma pergunta que
ouvi da minha amiga Caroline Szajman:

Se hoje fosse seu Ultimo dia na Terra, vocé estaria
em paz com a vida que construiu?

A resposta a essa pergunta pode nos guiar nao
sO nas relacoes, mas em como escolhemos viver
diariamente.

Relacionamentos amorosos nunca seguem

um roteiro fixo. Cada histdria carrega suas
complexidades, suas dores e descobertas.
Quando duas pessoas se encontram, trazem
com elas mundos diferentes: expectativas,
insegurangas, traumas, sonhos. Amar, portanto,
€ um processo de aprendizagem continua — e
exige mais coragem do que romantismo.

Comunicagao clara, respeito pelos limites
individuais e honestidade emocional sao o0s
alicerces de qualquer relacéo saudavel. E isso
s0 é possivel quando temos clareza sobre o que
gueremos, quem Somos € 0 quanto estamos
dispostos a dividir — inclusive as partes que nao
sao tao bonitas assim.

Hoje, muitos casais enfrentam dilemas modernos:
relacoes abertas por desejo ou confusao, solteiros
cansados da superficialidade dos encontros
casuais, namoros por conveniéncia ou medo da
solidao. E isso ndo é julgamento — & o retrato

de uma geracao que busca sentido, mas ainda
aprende a como sustentar o afeto de maneira
madura.

O mesmo se aplica as amizades. Em um mundo
hiper conectado, a escassez de conexdes
profundas nunca foi tao evidente. Amigos
verdadeiros sao agueles que permanecem
quando as luzes se apagam — aqueles que
escutam sem julgar, que oferecem presenca

ao invés de solucdes. Amizades sinceras sao
um reflexo de como nos permitimos ser vistos:
imperfeitos, mas inteiros.

Como se relacionar de verdade?

Essa pergunta ecoa nas conversas de bar, nos
cafés entre amigos, nas sessdes de terapia:
**como se relacionar com verdade?** Estamos
prontos para nos doar? Para ouvir 0 outro sem
esperar que ele seja uma extensao idealizada de
nés Mesmos?

Talvez a primeira resposta esteja em parar

de buscar alguém que nos “salve”. Em vez
disso, precisamos buscar alguém com quem
possamos “*crescer juntos™. Alguém com quem
possamos evoluir lado a lado, mantendo nossa
individualidade e respeitando a do outro.

Relacionar-se de verdade exige vulnerabilidade.
Exige paciéncia, disposicao para recomegcar, e
coragem para nao fugir quando os dias forem
dificeis. Mas também exige leveza — saber que o
outro nao é responsavel pela nossa felicidade, e
Sim um parceiro na construcao dela.

No fim das contas, ninguém nasceu para viver so.
Mas também nao nascemos para viver em funcao
do outro. O equilibrio esta em saber compartilhar
a vida sem perder a si mesmo No Processo.

E vocé, ja se perguntou:

O que realmente deseja viver em um
relacionamento — e com quem deseja trilhar
essa jornada, enquanto ela fizer sentido?

O objetivo de perguntas como estas € trazer
clareza e entendimento.

@BYWELLMAG
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Manter o corpo em movimento vai muito além
da estética ou da boa forma: a pratica regular
de atividade fisica € uma poderosa aliada da
saude, especialmente para mulheres que con-
vivem com miomas uterinos. Estudos indicam
que o exercicio n&o apenas ajuda no controle
dos sintomas, como também promove bene-
ficios significativos para o bem-estar fisico e
emocional.

Atividades fisicas de baixo impacto — como
caminhadas, yoga e natacdo — s&o particu-
larmente recomendadas. Elas estimulam a
circulagdo sanguinea, reduzem processos
inflamatdrios, aliviam o inchaco e estimulam a
liberacdo de endorfinas, substancias naturais
do corpo que combatem a dor, melhoram o
humor e reduzem os niveis de estresse. Esses
efeitos combinados resultam em um corpo
mais equilibrado e em uma mente mais tranqui-
la, elementos essenciais para quem enfrenta
desconfortos como dores pélvicas ou ciclos
menstruais intensos.

Além disso, a movimentagao regular fortalece
a musculatura pélvica e melhora a flexibilidade,

A PRATICA DE
y EXERCICIOS FISICOS

POR DR HENRIQUE ELKIS

fatores que contribuem para a diminuicdo de
sintomas comuns relacionados aos miomas,
como cdlicas e sensacéo de peso abdominal.
Mulheres ativas fisicamente costumam relatar
uma melhora significativa na qualidade de vida
€ uma menor incidéncia de sintomas severos.
Contudo, é essencial destacar que, embora os
exercicios tragam beneficios reais e duradou-
ros, eles ndo substituem o acompanhamento
médico. Casos de sangramento intenso ou
dores persistentes devem ser avaliados por
um especialista. Em situacdes mais comple-
xas, médicos intervencionistas podem indicar
tratamentos minimamente invasivos, eficazes
e com recuperacao rapida, evitando cirurgias
mais agressivas.

Adotar um estilo de vida ativo, portanto, € uma
escolha inteligente e estratégica. A combina-
¢ao de exercicios regulares com o0 acompa-
nhamento médico adequado pode transformar
a forma como os miomas sé&o enfrentados,
tornando os sintomas mais manejaveis e de-
volvendo as mulheres o conforto e a liberdade
para viver com mais saude e equilibrio.

WELLMAG.COM.BR
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Respirar pelo nariz parece algo tao automético
que raramente paramos para pensar na
importancia disso. Mas a verdade é que essa
simples agéo pode determinar como vocé
dorme, como vocé acorda — e até como vocé
vive.

Muito além de permitir a entrada de ar, o nariz
aquece, filtra e umidifica tudo o que inspiramos.
Ele protege as vias aéreas, regula o fluxo e
contribui para o bom funcionamento do cérebro,
do coracgéo e até do humor. Quando ele nao
funciona como deveria, tudo se desajusta —
comecando por aquilo que mais deveria nos
restaurar: o sono.

Quando o ar nao passa.

Nem sempre é facil perceber que o nariz

esta atrapalhando a respiragéo. Alguns se
acostumam com a sensacéo de nariz entupido,
com o ronco, com a boca seca ao acordar.
Outros s6 descobrem o problema quando
enfrentam dificuldades no uso do CPAP,
cansaco constante ou crises recorrentes de
sinusite. Mas por tras de muitos quadros de
sono ruim, esta uma obstrucdo nasal e as
causas sao varias.

As alteragbes anatdmicas, como desvios

de septo e hipertrofias dos cornetos, séo
extremamente comuns. J& as rinites, alérgicas
ou nao, inflamam a mucosa e comprometem o
fluxo de ar. E as infec¢des, como as sinusites
crénicas, geram inflamacgdes persistentes que
s6 agravam o quadro. Em comum, todas essas
condi¢cdes tém um ponto critico: atrapalham a
respiracdo e impactam diretamente a qualidade
do sono.

RESPIRAR
' PELO NARIZ

POR DR GUILHERME BRASSANINI

A noite que se parte em pedacos

Durante o sono, a respiracdo nasal € ainda
mais importante. Ela ajuda a manter a via aérea
superior aberta e favorece um sono continuo.
Quando o nariz esta obstruido, o corpo
compensa respirando pela boca, o que altera a
pressdo negativa nas vias aéreas e facilita seu
colabamento. O resultado pode ser o ronco,

ou até episodios de apneia obstrutiva do sono,
em que a respirac¢do realmente para por alguns
segundos.

Mesmo em casos mais leves, essa obstrucéo
nasal pode levar a micro despertares frequentes
que fragmentam o sono e impedem que ele
cumpra seu papel restaurador. Acordar varias
vezes a noite, mesmo sem perceber, é como
interromper um ciclo de recuperacao e isso

se traduz em cansaco, irritabilidade e menor
desempenho ao longo do dia.

Otorrino: muito além do “ouvido, nariz e
garganta”

E aqui que entra o papel essencial do
otorrinolaringologista. N&o basta tratar
sintomas, é preciso entender a origem

do problema. Por isso, além da escuta

clinica detalhada, exames como a
nasofibrolaringoscopia (que permite visualizar
em tempo real a via aérea superior), a
tomografia de face e pescoco, e os testes
alérgicos (como o prick test e a dosagem de IgE
sérica) sao fundamentais para um diagnostico
preciso.

Quando detectada a causa, o tratamento
pode ir desde um bom controle clinico — com
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sprays nasais, imunoterapia, antialérgicos —
até procedimentos cirdrgicos que restauram
a funcao nasal, como a septoplastia,
turbinectomia, sinusectomias ou mesmo
correcdes da valvula nasal. Tudo de forma
personalizada, com foco na func¢édo e na
melhoria da qualidade de vida.

E quando a crianca é quem nao respira?

Ainfancia € um capitulo a parte. Criancas que
respiram mal pelo nariz geralmente ndo sabem
verbalizar o problema. Mas deixam pistas:
dormem de boca aberta, roncam, tém sono
agitado, pesadelos, acordam cansadas. Muitas
vezes, o culpado é o aumento da adenoide —
um tecido que cresce atras do nariz e bloqueia
a passagem do ar.

Quando associado a amigdalas grandes, o
impacto é ainda maior. O sono da crianca se
torna fragmentado, e isso pode afetar ndo s6 o
comportamento e o aprendizado, mas também
o desenvolvimento facial e a arcada dentaria.
Por isso, o diagnéstico precoce é fundamental
— e em muitos casos, a solugédo esta em
cirurgias simples, como a adenoidectomia ou
adenoamigdalectomia, que transformam a vida
da crianga (e de quem convive com ela).

Respirar bem é viver bem

O sono de qualidade comega antes de dormir e
comeca com a forma como respiramos durante
o dia. E a respiragéo, por sua vez, comeca pelo
nariz, ou pelo menos deveria comecar.

Se vocé ronca, dorme mal, sente a boca seca
ao acordar ou tem crises de sinusite frequentes,
seu corpo esta dando sinais. Ouga ele! O nariz
pode estar falando mais do que parece.

E quando for preciso, procure um especialista
que veja além dos sintomas. Dormir bem néo é
luxo, € necessidade. E respirar bem e pelo nariz
€ 0 primeiro passo.
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Quando dizer “ndao” é o melhor
investimento para a sua saude, liberdade
e paz de espirito.

Existe uma crenca silenciosa, mas bastante
difundida, de que todo dinheiro € bom
dinheiro. Que, se ha uma oportunidade de
ganhar, o certo é agarra-la. Afinal, por que
n&o?

Mas quanto custa esse dinheiro”?

Essa € uma pergunta que faco com
frequéncia nas conversas sobre financas
— especialmente com pessoas que, em
teoria, ndo precisariam se preocupar

com isso. Profissionais bem-sucedidos,
empresarios, familias de alta renda.

Gente que ja conquistou muito, mas que,
muitas vezes, continua operando no modo
automatico de quem precisa aceitar todas as
oportunidades, todos os convites, todas as
propostas.

O problema é que, nem sempre, esse
dinheiro vale o preco que cobra.

Alguns projetos cobram tempo demais.
Outros, drenam a nossa energia, tiram o
sono, a salde, a leveza. Ha também aqueles
que exigem concessoes silenciosas —
pequenas transgressdes de valores, que aos
poucos vao afastando a pessoa daquilo que,
de verdade, importa.

E ndo estou falando de grandes escandalos
ou situacdes Obvias de conflito ético. Muitas
vezes, trata-se apenas daquele cliente que
VOCEé ja sabe que sera desgastante. Daquela
proposta que vai ocupar espac¢o demais na
sua agenda e deixar de lado coisas que hoje
fazem diferenca na sua qualidade de vida.

O PRECO DE
DIZER

POR SILVIA MACHADO

Daqguele investimento que, por mais rentavel
que parec¢a, ndo conversa com 0s seus
objetivos — nem com a sua paz de espirito.

Hé& um conceito simples, mas poderoso,
que costumo compartilhar: dinheiro € uma
ferramenta. E como toda ferramenta, ele
pode ser usado para construir ou para
destruir. A diferenca esta em quem segura o
martelo.

Se o dinheiro esta a seu servico, ele abre
portas, amplia possibilidades, d& liberdade
de escolha. Mas, se vocé se coloca a
servi¢co do dinheiro — aceitando qualquer
oportunidade, dizendo sim para tudo, mesmo
quando isso vai contra 0s seus principios ou
seu bem-estar — a conta, mais cedo ou mais
tarde, chega. E costuma ser mais alta do que
o valor que entrou.

E por isso que, algumas vezes, a melhor
decisao financeira é dizer nao.

Dizer n&o para proteger a sua saude, seu
tempo, sua energia, seus valores. Dizer nao
para n&o abrir mao de quem vocé €, nem da
vida que vocé deseja viver.

Sim, dinheiro é importante. Mas ele ndo pode
ser o Unico critério de deciséo.

Porque, no fim das contas, ha algo que
dinheiro nenhum compra: a tranquilidade de
saber que vocé esta fazendo boas escolhas
— ndo so6 para o seu bolso, mas também
para a sua vida.
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RESTAURE O PODER VITAL DA SUA PELE.
LONGEVIDADE - ENERGIA CELULAR - RADIANCIA « LIFTING

Skincare desenvolvido com ciéncia. Ativa o poder da regeneragdo e da longevidade.

Ativamos as sirtuinas da longevidade para revelar uma pele atemparal.
Mlinha Booster Primer ELXR combina alta performance biotecnoldgica e sabedoria ancestral em formulas inovadoras.
Comprovada por testes em fibiroblastos, promove regenerago celular, ativa fatores epigenéticos pri-longevidade e desacelera

ELXR

0 sinais do tempo.
« fitua diretamente em células senescentes (SASP)

* Reduz os danos dos radicais livres (ROS)

I

LINHA BOOSTER PRIMER ELXR

CELLPOWER ENERGY - GLOW SYMBIOTICS - VITAL POWER

Transforme seus rituais didrios com uma combinagao revaluciondria de acao epigenética e

i p uma experié multif | de alta
performance sensorial. Desperte mais energia, promova a longevidade e estimule a
regeneracdo celular de maneira eficaz e inovadora

-

GLOW SYMBIOTICS

RADIANCIA BIOTICA | LIFTING INTELIGENTE | ILUMINADOR BRONZE | NEUROCOSMETICO
Primer booster multifuncional com simbidticos (pré + pds-bidticos), Acdcia do
Senegal e ativos nanoencapsulados.

« Reforga a microbiota e a proteao antioxidante

« Efeita tensor imediato com Acdcia do Senegal

= Glow bronzeado sutil e natural

» Ativa as sirfuinas pri-longevidade

« Suaviza marcas de expressdo e prepara a pele para o dia

Tecnologia SMART: Soothing - Moisturizing - Anti-aging - Restructuring - Touch
Sensorial: Litsea Cubeba / May Chang

Envolvente, solar e energizante — ativa a conexao emocional com o autocuidade.

« Protege contra o envelhecimento inflamatdrio Inflammaging)
* Lne nanotecnologia de ponta a ativos ancestrais com eficdcia comprovada
4 Testes de eficicia in vitro” em fibroblastes humanos (30 dias)

CELLPOWER ENERGY

ENERGIA CELULAR | ANTIOXIDANTE | NEUROCOSMETICO

Booster concentrado com Coenzima (10 nanoencapsulada, que ativa a energia mitocondrial
da pele e protege o DNA celular,
o Antioxidante patente
5 Agdo energizante @ antistress
Potencializa os efeitos de Vital Power e Glow Symbiotics
Resultados visivels: mats energia, vitalidade ¢ | idade para sua pele di
Sensorial: Litsaa Cubeba / May Chang
Motas solares e vibrantes que despertam alegria, energia & bem-estar.

VITAL POWER

REGENERAGAD CELULAR | EPIGENETICA | NEUROCOSMETICO

Booster primer com agdo epigenética profunda

Com Sangue de Dragdo e alivos regeneradores que reparam danos celulares e
combatem o envelhecimento inflamatdrio *inflammaging’).

« htiva as sirfuinas da juventude

= Protege contra células senescentes e estresse oxidativo

« Efelto lifting e suavizagao de linhas de expressdo

« Reflorga a barreira da pele com prebidticos

Tecnologia SMART: Soothing - Moisturizing - Anti-aging - Restructuring - Touch
Sensorial: Mentha Piperita (Menta-Aquatica + Hortela-Verde)

Fresco, herbdceo e mentolado — ativa foco, disposicao e autoestima.

RESULTADOS COMPROVADOS

WWN.ELXRSKINCARECOM.BR  PIX CNP): 38098337000156

Estudo “In Vitro” com uso combinado dos 3 boosters (30 dias):
CellPower Energy + Glow Symbiotics + Vital Power
Ativacdo de sirtuinas regenerativas e pro-longevidade:

= SIRT-3 (energia mitocondrial): +72,9%

- SIRT-1 (longevidade): +6,7%

- FOX03 (resiliéncia celular): +25,7%

@ELXR_SKINCARE
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O que realmente torna as Maldivas especiais
€ sua natureza exuberante. O arquipélago é
famoso por suas aguas cristalinas e recifes
de corais vibrantes, que sdo um verdadeiro
convite para explorar a vida marinha.
Podemos nos aventurar em atividades como
snorkeling e mergulho, onde é possivel nadar
ao lado de tartarugas, peixes coloridos €, com
sorte, até mesmo tubardes de ponta branca.
Além disso, passeios de barco e avistamento
de golfinhos e mantas proporcionam
momentos de pura emogao e conexao com

a natureza. Para 0s mais aventureiros, as
Maldivas também s&o consideradas um
parafso para surfistas.

No Finolhu Baa Atoll, a culinéria € uma
verdadeira homenagem aos sabores locais.
Os restaurantes servem pratos que destacam
ingredientes frescos e sabores auténticos,
como frutos do mar recém-pescados,
preparados de maneira criativa. Compartilhar
uma refeicdo sob um céu estrelado, com

0 suave som das ondas ao fundo, cria um
momento especial e magico para todos.
Além disso, podemos nos aventurar em

aulas de culinéaria, onde podemos aprender
a preparar pratos tipicos, tornando a refeicao
uma experiéncia interativa e deliciosa,
transformando esses momentos em memarias
unicas, sejam em casal, familia ou grupo de
amigos.

O Jumeirah Olhahali Island também se
destaca na gastronomia. Seu restaurante
principal apresenta um menu onde cada
refeicdo € uma oportunidade de explorar
novos sabores e manter uma alimentacéo
saudavel.

As Maldivas séo igualmente renomadas por
suas experiéncias de bem-estar e spa, que
promovem relaxamento e renovacgéo. No
Finolhu Baa Atoll, o spa disponibiliza uma
variedade de tratamentos revigorantes, como
massagens com 6leos essenciais locais e
rituais de beleza com ingredientes naturais.
Os hospedes podem desfrutar de momentos
de tranquilidade em cabanas a beira-mar,
onde o som das ondas cria um ambiente
perfeito para relaxar e se desconectar. Além
disso, atividades como yoga ao amanhecer
ajudam a equilibrar corpo e mente, permitindo
que todos se sintam revigorados e em
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harmonia com a natureza.

Da mesma forma, o Jumeirah Olhahali Island
apresenta um spa de classe mundial, com
uma filosofia de bem-estar priorizada. As
opcoes de tratamentos s&o variadas, desde
massagens relaxantes até terapias de
rejuvenescimento. O espaco foi projetado
para ser um verdadeiro santuéario, com vistas
deslumbrantes para o mar, que auxiliam na
criacdo de um estado de paz e tranquilidade.
Aulas de meditacéo e yoga também sao
oferecidas, proporcionando momentos de
autocuidado e conex&o interior.

WELLMAG.COM.BR



Quando embarcar?

A melhor época para visitar as Maldivas € entre novembro e abril, quando o clima ¢é ideal para
aproveitar ao maximo as atividades ao ar livre. Durante esses meses, as temperaturas s&o
agradaveis, permitindo mergulhar em aguas cristalinas, realizar passeios de barco e relaxar nas
praias paradisiacas.

@BYWELLMAG



WELL.CHECK-IN

Para familias e grupos de amigos, essa

temporada é perfeita para criar lembrancas
inesqueciveis juntos, como piqueniques na
praia e emocionantes aventuras aquaticas.

O que torna as Maldivas um destino
verdadeiramente especial é sua capacidade
de oferecer experiéncias para todos. O
Finolhu Baa Atoll e o Jumeirah Olhahali Island
s&o refugios multigeracionais, proporcionando
atividades de bem-estar, uma gastronomia
incrivel, a beleza natural que circunda cada
canto e aventuras emocionantes. Momentos
de descontracao, diversdo e conexao com

a natureza esperam por todos que desejam
explorar essas ilhas.

Em resumo, as Maldivas sé&o muito mais do
gue um destino de sonho; s&o um convite
para descobrir um mundo de beleza e
alegria. Para aqueles que buscam uma
fuga do cotidiano, seja em familia ou com
amigos, essas ilhas prometem experiéncias
inesqueciveis que ficardo guardadas na
memodria para sempre.

E para enriquecer ainda mais sua viagem,
considere fazer uma conex&o em Dubai,
hospedando-se no novissimo Jumeirah Marsa
Al Arab. Com sua arquitetura impressionante
e servicos de luxo, este hotel é a escolha
perfeita para quem deseja explorar a vibrante
cidade de Dubai, famosa por suas atracées
icbnicas, shoppings de luxo, cultura, praia

e deserto. Apoés desfrutar do conforto e da
hospitalidade do Jumeirah Marsa Al Arab,
vocé podera seguir para as Maldivas ainda
mais revitalizado ou deixar Dubai para o
retorno, ambas as possibilidades deixarao
seu roteiro viagem maravilhoso

E hora de embarcar nessa aventura e deixar-
se encantar por tudo o que as Maldivas tém
a oferecer! Concierge de Viagem member of
TTW LAB - Agradecimento especial a

HIP Hotels,
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MOOP ART

Ana Paula Peu, arquiteta e urbanista
e fundadora do MOOP — um atelié
onde transformo papel em arte com
elegancia e significado.

Em 2020, mergulhou no universo do
trabalho manual e descobri no
Quilling uma forma Unica de expres-
s&o. A técnica, que utiliza tiras de
papel enroladas e moldadas, me
encantou pela sua delicadeza e
potencial artistico. Desde entéo, vem
reinventando esse saber tradicional
com um olhar contemporaneo, crian-
do pecas sofisticadas e minimalistas
que se destacam na decoragéo.

“O MOOP nasceu desse desejo de
unir arte e afeto”. Entre os destaques
do atelié estao os retratos persona-
lizados — obras feitas a partir de
uma foto enviada pelo cliente, que
ganham vida dos tragos e colagens
tridimensionais com tiras de papel.
Cada retrato é pensado para eterni-
zar momentos importantes e emocio-
nar quem presenteia e quem recebe.
Mais do que quadros, o que crio s&o
memorias visuais, feitas para durar e
tocar. No MOOP, cada detalhe impor-
ta — do papel escolhido ao acaba-
mento final — e cada peca carrega
uma historia Unica.
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