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Dia do Desafio

Diaa Nacional da Mata Atlantica

Dia do Profissional Liberal

Dia Mundial dos Meios de
Comunicacao

Dia do Servico de Saude do Exercito

Dia do Ceramista

Dia Nacional de Luta pela Reducao da
Mortalidade Materna

Dia da Anistia Internacional

Dia do Hamburguer

Dia Internacional de Luta pela Saude da
Mulher

Dia do Estatistico

Dia do Geografo

Dia Mundial da Energia

Dia Internacional dos Soldados da Paz
das Nacdoes Unidas

Dia Mundial da Saude Digestiva

Dia do Ilbgeano (IBGE)

Dia do Gedlogo

Dia do Decorador

Dia Mundial da Batata frita

Diaa Mundial da Esclerose Multipla

Dia do Comissario de Bordo

Dia Mundial sem Tabaco
Diaa do Aeroporto

INnicio da Semana do Meio Ambiente
Dia da Imprensa
Dia Mundial do Leite

Dia Mundial de Conscientizacao dos

Transtornos Alimentares

Dia Internacional da Prostituta
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Vocé acorda cansado, mesmo tendo
dormido 8 horas. Durante o dia, a mente nao
para: enquanto dirige, pensa nas contas; no
almoco, revisa mentalmente uma conversa
dificil do trabalho; a noite, rola o feed do celular
até madrugada, revivendo preocupacoes.
Cansaco constante, irritacao e dificuldade de
concentracao tornaram-se comuns.

Esse quadro, antes ligado apenas ao
excesso de trabalho, hoje é fortemente
associado a ruminacao mental — quando a
mente fica presa em looping, revivendo
problemas, criando cenarios negativos e
antecipando preocupacoes.

O cerebro humano fol feito para lidar com
estresse curto, nao para 14 horas de
WhatsApp por dia. E importante diferenciar: o
burnout vem de sobrecarga prolongada no
trabalho. Ja o excesso de pensamentos pode
surgir mesmo em momentos de “descanso”,

alimentado por ansiedade, mente hiperativa e
dificuldade de desligar o cerebro.
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Estimulos digitais, notificacoes, e-mails e
redes sociais mantém o cerebro acelerado. A
auséencia de siléncio tambem contribui: muitas
pessoas vivem cercadas de videos, musicas
e Informacao sem pausas reais. Dormir com a
televisao ligada piora o quadro, pois luz e
sons iImpedem o descanso profundo.

Uma alimentacao equilibrada, rica em
nutrientes, também ajuda significativamente a
regular o humor, sono e a energia mental.
Peqguenas acoes fazem diferenca: caminhar
sem celular, beber agua, respirar
profundamente, reduzir o tempo de tela e
participar de eventos culturais como dancat,
praticar esportes, Ir a festas, musicais ou
espetaculos ao vivo. Essas atividades ajudam
O cérebro a desacelerar e recarregam as
energias de forma prazerosa.

pexelscup(uple8472560.jpg
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Voce sabia que dia 27 de maio é o dia
do Desafio? Pois bem, se desafie a partir
de hoje a praticar a regra 5-5-5: 5 min de
gualguer atividade fisica, 5 respiracoes
profundas, 5 coisas que voceé Vvé ao redor.

Cuidar da mente deixou de ser
luxo emocional. Em uma
sociedade que nao desacelera,
tornou-se uma necessidade
neurologica para preservar a

saude e a qualidade de vida.
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CONTEUDO DA AMPLIAR E REDUZIR FIXAR IMAGEM SOM DA VIRADA
PAGINA VISUALIZADA 0 TEXTO NA TELA DE PAGINA
Exibe uma miniatura Use a lupa para Ajusta a visualizagao Ativa ou desativa
da pagina atual, aumentar ou diminuir para exibir a pagina 0 som que acompanha
mostrando o conteudo o tamanho do texto inteira na tela do seu a virada das paginas.
que voceé esta lendo. e das imagens. dispositivo (celular
ou PC).
»
A< (E) A () < x
vy

PAGINA ANTERIOR

Toque na seta da esquerda
para voltar a pagma anterior
narevista. .

CPROXIMA PAGINA
) Toque na seta da direita

para avangar para a proxima
pagina da revista.

BOTAO INDICE @

Ao tocar no botdo INDICE,

em qualquer pagina da revista.
voce sera direcionado

diretamente para a pagina 3,
que corresponde ao INDICE GERAL
da revista.

Explore todos os recursos e tenha uma leitura pratica,

interativa e do seu jeito!
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COMO PALAVRAS
PODEM CURAR
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Voceé sabila gue escrever sobre seus
sentimentos pode transformar sua saude
fisica e emocional? Em 1986, o psicologo
James W. Pennebaker, junto com Susan K.
Beall, realizou um estudo pioneiro que
revolucionou nossa compreensao sobre o
poder da escrita.

No experimento, 46 estudantes
universitarios do Texas, nos Estados Unidos,
foram divididos em dois grupos. Um grupo
escreveu sobre experiéncias traumaticas ou
emocionalmente significativas, enquanto o
outro escrevia sobre assuntos neutros, como
a rotina diaria. Cada participante dedicava 15
a 20 minutos por dia, durante 4 dias
consecutivos a escrita. O objetivo n&o era a
forma ou a gramatica, mas a expressao
genuina de sentimentos e emocoes.

Os resultados foram surpreendentes.
Agueles que escreveram sobre traumas
relataram menos sintomas fisicos, reduziram
visitas medicas e tiveram melhora no
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funcionamento imunologico, alem de
apresentarem menos estresse e melhor
humor. Pennebaker mostrou gue colocar
experiéncias caoticas em palavras ajuda o
cerebro a processar emocoes, reduzindo a
carga emocional e promovendo bem-estar.

A escrita expressiva e simples, mas
poderosa: nao precisa de revisao, publico ou
correcao, apenas a vontade de colocar no
papel o que voceé sente. Desde entao, essa
abordagem foi aplicada em terapias,
programas de bem-estar corporativo e
educacao emocional, mostrando que todos
podem se beneficiar desse habito.

Se voceé busca uma forma pratica, gratuita
e comprovada pela ciéncia de cuidar da
mente e do corpo, pegue papel e caneta e
comece a escrever hoje mesmo. Cada
palavra pode ser um passo para mais leveza,
salde e autoconhecimento. A ciéncia
confirma: escrever transforma vidas.



Revista Villa UP | Edicdo 78 | 27/05/2026
Pag.13

Fatec

Sumareé

Vestibular
2° Semestre
2026

Ensino Superior puablico, gratuito
e conectado com o mercado de trabalho.

/ o
ﬁ a0l
Ensino Superior | Cursos Tecnoldgicos Seliasre Alta
: : Focada no
Gratuito Reconhecidos Metcada Empregab

CURSOS DISPONIVEIS

Gestao de
Recursos
Humanos

Gestao de
Logistica
Integrada

Gestao de
Negodcios
e Inovacao

D) o

Cursos superiores de tecnologia que preparam vocé para os desafios reais.

Mais do que ensino.

A Fatec Sumaré oferece
oportunidades para vocé
ir mais longe.

A ESCOLHA DE HOJE
TRANSFORMA O AMANHA.

www.fatecsumare.cps.sp.gov.br @fatecsumareoficial

I Centro
Paula Souza

Unidade do
Centro Paula Souza

ilidade

INSCRICOES ATE

01/06

PROVA DIA

28/06

Ef vestibular.fatec.sp.gov.br
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., A énfes de IA
\ Essa é a nova realidade
trazida pela tecnologia
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O que sao Agentes de IA?

Sao sistemas autbnomos gue vao muito
além de um simples chatbot. Enquanto os
modelos tradicionais apenas respondem
perguntas, os Agentes possuem capacidade
de raciocinio, planejamento, uso de
ferramentas e execucao de tarefas. Eles
definem objetivos, dividem tarefas em etapas
menores e utilizam ferramentas externas,
como e-mail, navegadores, aplicativos e
bancos de dados. Também conseguem
tomar decisoes e corrigir rotas quando algo
nao sai como planejado. Possuem “memaria”
de interacOes anteriores e atuam de forma
proativa.

Imagine dizer apenas: “Organize minha
viagem para o evento de empreendedorismo
em SP na proxima semana, dentro de R$ 8
mil”. Em poucos minutos, um Agente de |A
pesquisa voos, compara precos, verifica sua
agenda, reserva o hotel mais conveniente,
sugere transporte e insere todos 0s
COMpPromissos no calendario.
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|A TRADICIONAL

Fornece informacoes

Mostre voos para SP

Aqui estao algumas
opcoes de voos para
Sao Paulo:

e Voo1-R$ 1.230
e Voo 2 - R$ 1.450
e Voo 3 - R$ 1.680

Responde perguntas

Fornece dados e opc¢oes
quando solicitado.

Nao executa acoes

Nao realiza tarefas ou reservas,
apenas sugere informacoes.

Depende do usuario

Vocé precisa analisar, escolher
e tomar as providéncias.

Economiza tempo parcial

Ajuda na pesquisa, mas o trabalho
continua com voce.

'. Infografico produzido por IA
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AGENTE DE IA

Planeja, executa e entrega o resultado

Infografico produzido por IA

Organize minha viagem para o evento -
de empreendedorismo em SP na i 2
proxima semana, dentro de R$ 8 mil.

Pesquisa voos
Voos encontrados e comparados

Reserva hotel
Hotel reservado com sucesso

Sugere transporte
Melhor op¢ao de deslocamento

Atualiza agenda
Compromissos inseridos no calendario

& Viagem organizada com sucesso!

Entende o objetivo

(d’ Compreende o que vocé precisa e define
d O

as melhores etapas.

Executa tarefas

Pesquisa, compara, reserva e organiza
tudo para voceé.

Toma decisoes inteligentes

Escolhe as melhores opcoes dentro das
suas preferéncias e limite de budget.

Economiza tempo total
‘ '\ : Entrega o resultado final pronto,

sem vOCé precisar agir.
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Enquanto assistentes como Siri e Alexa
funcionam como comandos de voz
simples, os Agentes representam a

transicao de uma
A que “sabe” para uma IA que “faz”.

Empresas ja utilizam agentes para
automatizar atendimento, analise de
documentos, gestao de despesas e suporte
interno. Segundo a Gartner, ate o final de
2026, mais de 30% das interacoes
empresariais serao realizadas por agentes de
IA.

E importante destacar que, apesar da
autonomia, os Agentes de |IA ainda nao
conseguem lidar bem com situacoes
emaocionais ou subjetivas, pois nao sentem
emocOes e nao possuem empatia humana
genuina.

Essa tecnologia chega para reduzir
tarefas repetitivas e liberar tempo para o que
realmente importa: criatividade, estratégia e
gualidade de vida.
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A disputa entre “ter tudo” e “pagar so
pelo essencial’ define o novo mapa dos
condominios. De um lado, o0s clubes com
piscina, academia, pet place e salao de
festas — e taxas que passam facil de R$
1.500 em Sao Paulo. Do outro, 0s
minimalistas: predios sem area comum,
foco em localizac&o e condominio entre R$
300 e R$ 700.

A virada ficou clara em 2024. Com juros
altos e percepcao de preco elevado — 78%
dos brasileiros acham imovels “caros ou
muito caros” — a taxa de condominio virou
critério de corte. Segundo o Secovi-SP,
83% dos lancamentos e 81% das vendas
em Sao Paulo foram de imoveis de até
45m?, com boom de 80% nas unidades
menores que 30m2. O mercado se ajustou:
6 7% das transacoes em dezembro de 2024
tiveram desconto no valor anunciado para
caber no bolso do comprador.
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E a Geracao Z? Ela acelera essa
mudanca. Nascidos entre 1995 e 2010,
priorizam localizacao, mobilidade e custo
fixo baixo. Preferem morar perto do metro e
assinar academia ou coworking sob
demanda a bancar estrutura ociosa. Para
iInvestidores, o minimalista também vence:
taxa baixa garante aluguel mais rapido.

ISso n&o decreta o fim do condominio-
clube. Ele resiste entre familias com filhos e
em cidades com pouca Infraestrutura de
lazer. A tendéncia € o modelo hibrido: area
comum enxuta com “pay-per-use” — so
paga pela churrasgueira guem reserva.

O futuro sera dividido: clubes para
conveniéncia familiar, minimalistas para
jovens e investidores. Na pratica, se VOCé nao
usa 3 itens de lazer toda semana, esta
pagando a toa.

*Fonte: Secovi-SP / Portal Loft, fev/2025.*
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Uma nova forma de empreender vem
transformando silenciosamente 0s bairros
brasileiros. Sem vitrines, letreiros ou ponto
comercial, muitos negadcios hoje funcionam
dentro de apartamentos, casas e
condominios, impulsionados pelo delivery,
redes sociais e economia digital.

O modelo cresceu fortemente apos a
pandemia e continua avancando em 2026. O
gue antes exigia aluguel comercial, reformas
e altos Investimentos agora pode comecar
com um celular, internet e criatividade.
Cozinhas residenciais viraram *dark kitchens*,
guartos transformaram-se em escritorios e
salas passaram a funcionar como peguenos
centros de distribuicao de e-commerces de
moda, cosmeticos, doces artesanais,
papelaria personalizada e brechds online.

Alem das *dark kitchens*, que produzem
exclusivamente para aplicativos de entrega,
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crescem também prestadores de servicos
gue atendem online ou a domicilio, como
personal trainers, esteticistas, designers,
terapeutas, professores particulares e
consultores.

O consumidor de 2026 troca loja fisica por
entrega em 1h e atendimento no Whats.
Praticidade virou a nova vitrine. A reputacao
de uma marca hoje depende menos de uma
fachada bonita e mais da experiéncia digital,
da entrega eficiente e do relacionamento
pelas redes socialis.

O avanco desse modelo também esta
ligado as mudancas no mercado de trabalho.
Com aumento da informalidade, renda
pressionada e dificuldade de recolocacao em
algumas areas da economia, muitos
brasileiros passaram a enxergar o
empreendedorismo como alternativa para
complementar renda ou conquistar
iIndependéncia financeira.
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Essa nova economia movimenta toda
uma cadela de servicos locais. Motoboys,
transportadoras, fotdgrafos de produtos,
embaladores, designers e profissionais de
marketing digital encontram novas
oportunidades ligadas aos pegquenos
empreendedores da regiao.

Para muitos jovens, especialmente da
geracao Z, esse modelo se tornou uma das
principais portas de entrada para o
empreendedorismo por exigir menor
Investimento Inicial e oferecer mais
flexibilidade.

O futuro dos bairros talvez esteja
mudando de endereco: menos vitrines nas
ruas e mais negocios criativos funcionando
discretamente atras das portas dos
apartamentos e condominios.
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Como os “Cinquentamais” Estao
Redefinindo o Envelhecimento
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Nao € mais raro encontrar pessoas com
55, 62 ou 70 anos correndo maratonas,
praticando beach tennis, voltando a
faculdade, viajando sozinhas pelo mundo
ou iniciando um novo negaocio. A geracao
acima dos 50 anos vive uma verdadeira
Revolucao Prateada — e esta mudando
completamente o significado de envelhecer.

Impulsionados pelos avancos da
medicina, maior expectativa de vida e
busca por qualidade de vida, os chamados
“cinquentamais” se tornaram um dos
publicos mais ativos e influentes da
economia atual. No Brasil, a chamada
Economia Prateada ja movimenta bilhoes e
cresce rapidamente em setores como
saude, turismo, estética, bem-estar,
tecnologia e moradia.

Diferente das geracoes anteriores,
Muitos n&o enxergam mais a aposentadoria
como ponto final, mas como recomeco.
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Com filhos independentes e carreira
consolidada, cresce 0 numero de pessoas
maduras investindo em experiéncias,
autocuidado e desenvolvimento pessoal.
F)
e esportes ao ar livre passaram a fazer parte

ates, musculacao funcional, yoga, ciclismo

da rotina de quem deseja envelhecer com
autonomia e vitalidade.

O empreendedorismo também ganhou
forca entre os 50+. Muitos profissionais
passaram a abrir peguenos negaocios, atuar
como consultores, mentores ou Iniciar novas
carreiras ligadas a gastronomia, turismo,
artesanato, terapias, marketing digital e até
producao de conteudo nas redes sociais. A
experiéncia acumulada ao longo da vida
tornou-se diferencial competitivo em um
mercado que valoriza autenticidade e
conhecimento pratico.

A transformacao chegou também ao
comportamento. Cursos de idiomas,
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gastronomia, fotografia e tecnologia registram
aumento na procura do publico 50+. Eles
trocam excursao de van lotada por bate-volta
em Holambra, final de semana em Serra
Negra e Thermas com 0s netos. Roteiro tem
gue ter conforto, pousada sem escada e café
da manha reforcado.

Esse novo perfil esta obrigando empresas a
se reinventarem. Clinicas de longevidade,
academias, condominios adaptados, moda
confortavel, alimentacao saudavel e servicos
personalizados ampliaram investimentos para
atender um consumidor mais exigente,
conectado e financeiramente ativo.

Especialistas afirmam que o grande
diferencial dessa geracao € unir experiéncia
de vida com disposicao para experimentar o
novo. A Revolucao Prateada mostra que
idade deixou de ser sinOnimo de limitacao.
Para muitos brasileiros, envelhecer passou a
significar liberdade, movimento e reinvencao.
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EDITORIAL

Nesta edicdo, a Villa UP convida vocé a
desacelerar para observar o que realmente
importa. Em meio ao excesso de estimulos,
telas e informacodes rdpidas, reunimos temas

que falam sobre mente, bem-estar, moradia,

tecnologia, empreendedorismo e qualidade de

vida. Da revolucao dos “cinquentamais™ aos
novos negocios invisiveis dos bairros, da
inteligéncia artificial a importdncia de uma
casa acolhedora, acreditamos que viver
melhor exige mais consciéncia e menos piloto

automatico.

A verdade raramente cabe em videos
curtos ou opinioes prontas. Ela nasce da
reflexdo, da leitura e da troca de experiéncias.
Porque informacdo de verdade ndo termina na
noticia: ela desperta perguntas, amplia visoes
e incentiva cada leitor a pesquisar, questionar

e construir suas proprias conclusoes.

Que cada pagina desta edicdo inspire novas
ideias, conversas e descobertas na sua vida

cotidiana. Desejamos boa reflexdo!
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Como decorar
sem divida e com
muita personalidade
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Sala branca, sofa antigo e aquela
sensacao incomoda de que “falta algo”.
Decorar sempre parece caro e complicado,
mas nao precisa ser. Na rotina acelerada de
hoje, a casa deixou de ser apenas um lugar
para dormir e se tornou um verdadeiro refugio
emocional. Com planejamento inteligente e
escolhas certas, € perfeitamente possivel
transformar casas e apartamentos em
ambientes acolhedores, funcionais e bonitos

sem gastar fortunas.

PROFISSIONAL OU
INTELIGENCIA ARTIFICIAL:

Quem chamar? A Inteligéncia Artificial se
tornou uma grande aliada da decoracao.
Apps e ferramentas de simulacao permitem
testar cores, estilos e layouts usando fotos do
proprio ambiente. E rapido, acessivel e
excelente para organizar ideias e visualizar o

resultado final antes de investir.
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No entanto, o olhar humano do profissional
ainda faz toda a diferenca. Decoradores e
arguitetos entendem medidas reais,
circulacao, iluminacao natural, funcionalidade
e orcamento. Eles evitam erros comuns, como
comprar um sofa grande gue nao passa pelo
elevador ou corredor. A melhor solucao
atualmente é o modelo hibrido: use a IA para
buscar inspiracao e contrate um profissional
para uma consultoria pontual ou projeto
parcial.

Erro comum: comprar moveis sem medir o
espaco com atencio. Parece basico, mas é
um dos prejuizos mais frequentes. Sempre

meca corredores, portas e elevadores antes

de finalizar qualgquer compra.

MENOS EXCESSO, MAIS CONFORTO

O minimalismo frio e carregado de cinza

perdeu forca em 2026. A tendéncia atual
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valoriza ambientes acolhedores, com
personalidade e conforto. Tons claros e
guentes como off-white, bege, areia, terracota
suave e verde-salvia criam sensacao de
amplitude e aconchego. Tinta fosca ajuda a
disfarcar imperfeicoes nas paredes e deixa o
ambiente mais elegante. Teste sempre a cor
na parede, tanto com luz do dia quanto a
noite.

COMECE PELO ESSENCIAL

O primeiro passo € o desapego. Retire
tudo o que nao usa mais, doe ou venda. Um
ambiente organizado ja transmite calma e
revela o espaco real disponivel. Depois,
priorize o que realmente faz diferenca no dia a
dia: um sofa confortavel, uma cama de
gualidade e uma mesa onde a familia caiba.
Moveis multifuncionais e de cores neutras sao
0S mais inteligentes, pois mantém a
versatilidade por mais tempo.
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Garimpo inteligente: brechos de movels,
feiras de fabrica e a reforma de pecas
herdadas entregam otima qualidade por

precos muito mais baixos.

A CASA PRECISA
FUNCIONAR PARA TODOS

Projetos modernos levam em conta
criancas, 1dosos e pets. Invista em tecidos
resistentes a pelos, cantos seguros para
brincadeiras, boa circulacao e tapetes
antiderrapantes. Assim, a casa fica bonita e
pratica para toda a familia.

Os detalhes que fazem a diferenca A
lluminacao € um dos trugues mais
poderosos: trogue a luz fria por quente e crie
diferentes pontos de luz com abajures,
luminarias de piso e fitas de LED. Plantas
como jiboia, zamioculca e espada-de-sao-
jorge trazem vida e frescor. Quadros, livros,

ceramicas e objetos afetivos ajudam a
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contar a historia da familia. Almofadas,
mantas e tapetes criam camadas de
aconchego e conforto visual.

Decorar nao é obedecer tendéncia nem
impressionar visitas. E criar um espaco onde
a mente consiga descansar, a familia se
sinta bem e os pets também sejam bem-
vindos. Luxo, hoje, € chegar em casa e
respirar aliviado.

i igiEss
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Simples, acessivel e poderosa. A corrida
de rua se consolidou como um dos esportes
gue mais crescem no Brasil, conguistando
pessoas de todas as idades em busca de
salude e bem-estar.

Os beneficios vao muito alem do fisico.
A corrida melhora o condicionamento
cardiovascular, fortalece os musculos, auxilia
no controle do peso e reduz riscos de doencas
cronicas. Na saude mental, o impacto € ainda
mais impressionante: ajuda a diminuir a
ansiedade, combater a depressao, reduzir o
estresse e melhorar a qualidade do sono.

Saude mental que nao cabe em aplicativo.

Na rua, voceé desconecta das telas e se
reconecta com vocé mesmo. A meta pode
comecar simples: hoje 2 km sem parar, no
proximo més 5 km. Cada treino entrega
endorfina, dopamina e agquela sensacao de
conquista que nenhum feed consegue
oferecer.
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E ninguém precisa correr sozinho. Grupos
de corrida formados por amigos, vizinhos e
atletas Iniciantes se transformaram em redes
de apoio, amizade e incentivo, muitas vezes
acompanhados do tradicional café pos-treino.

Outro grande atrativo € a praticidade e 0
baixo custo. Basta um bom par de ténis,
roupa confortavel e disposicao para comecar.
N&o € necessario academia nem
mensalidade.

Um excelente exemplo € a 62 edicao do
Desafio da Independéncia, em Nova
Odessa, marcada para o dia 06 de
setembro de 2026, com largada as 7h da
manha, conforme informacao de Silvio Natal,
Idealizador e organizador da corrida.

DIVULGACAO

06 - setembro - 2026

NOVA ODESSA | SP
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7 VAI COMEGAR?
PRIMEIRIJ PASSD

Se voce se sentiu inspirado a iniciar
na corrida, o segredo é o equilibrio
e a paciéncia. Antes de calgar os
ténis e sair pelas ruas:

Infogréfico criado por IA

Um check-up com um
cardiologista ou clinico
geral e indispensavel
para garantir que

seu coracao e suas
taxas estao prontos
para o esforco.

s [ VA

Infografico: GPRTCHAT

= = Avaliacao médica previne riscos,
_ orienta seu treino e garante
= mais seguranc¢a na jornada.

COMECE ADS POUCOS
Comece alternando
/’ caminhadas e trotes leves.

FORTALECIMENTO MUSCULAR

O fortalecimento muscular
(como musculagao ou pilates)
€ essencial para preparar
os musculos e proteger as
articulacoes contra lesoes.

) CORPO FORTE, MENTE FORTE, CORRIDA SEGURA!

PARA TER | I B
BONS RESULTADOS: i Seja constante, | Hidrate-se ] Use ténis [ Descanse bem.

respeite seu sempre. adequado. | Seu corpo
ritmo. ' ' ' agradece!

BDRRIDA E MAIS []UE ESPI]RTE Dé o primeiro passo

O melhor caminh
L H‘ ﬂ,l |“ | :| 1] :f'.‘.f_- comegh com vocé!
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Informar o CPF na nota fiscal se tornou
um habito comum para milhoes de
brasileiros. O que muitos nao percebem é
gue, ao digitar o numero, estao autorizando a
vinculacao de suas compras ao seu
Cadastro de Pessoas Fisicas. Em 2026, com
0 cruzamento cada vez maior de dados, esse
simples gesto ganhou ainda mais
Importancia.

Os beneficios sao reais. Em Sao Paulo, o
programa Nota Fiscal Paulista devolve parte
do ICMS em creditos e oferece sorteios
mensais. No Parana e em outros estados,
programas semelhantes tambéem devolvem
dinheiro ou oferecem préemios. Além disso, o
habito ajuda a comprovar despesas e pode
facilitar futuras garantias e declaracoes
financeiras.

Por outro lado, existem pontos de atencao.
Cada compra registrada permite que 0rgaos
fiscals e grandes redes varejistas construam
um perfil detalhado de consumo.



Revista Villa UP | Edigdo 78 | 27/05/2026

Pag. 49

Frequéncia de compras, produtos
adquiridos, horarios e valores gastos
passam a fazer parte do chamado “perfil
financeiro digital” do consumidor. Embora o
cruzamento dessas informacoes seja legal e
previsto em lel, muitos consumidores ainda
desconhecem o alcance desse
monitoramento.

Com o avanco da inteligéncia artificial e
da andlise de dados, essas informacoes
passaram a ter ainda mais valor para
programas de fidelidade, marketing
personalizado e estratégias comercialis.

Alguns especialistas defendem equilibrio:
utilizar o CPF em compras maiores ou
recorrentes — como supermercado,
farmacia e combustivel — pode valer a pena
pelos créditos acumulados. Ja em pequenas
compras do dia a dia, muitos consumidores
preferem preservar a privacidade.
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Dica pratica:

Acompanhe os créditos dos programas
estaduais e entenda como seus dados estao
sendo utilizados. Na era digital, cada
iInformacao compartilhada ajuda a construir
seu perfil financeiro digital.

Colocar ou nao
o CPF na nota
continua sendo uma
escolha pessoal.

O.importante é fazer
isso de forma
consciente.

Picode i N
Gallo Fruit 43, %
Salad ' ‘
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por cada sorriso compartilhado

1 pequeno gesto de
1€ cruza o seu caminho
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	AGENDA
	Agenda Semanal Comemorativa
	Maio
	QUA
	Dia do Ceramista Dia Nacional de Luta pela Redução da Mortalidade Materna Dia da Anistia Internacional Dia do Hambúrguer Dia Internacional de Luta pela Saúde da Mulher

	QUI
	Dia do Estatístico Dia do Geógrafo Dia Mundial da Energia Dia Internacional dos Soldados da Paz das Nações Unidas Dia Mundial da Saúde Digestiva Dia do Ibgeano (IBGE)

	SÁB
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	Junho
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	Inicio da Semana do Meio Ambiente Dia da Imprensa Dia Mundial do Leite

	TER
	Dia Mundial de Conscientização dos Transtornos Alimentares Dia Internacional da Prostituta


	O CÉREBRO CANSADO
	Você acorda cansado, mesmo tendo dormido 8 horas. Durante o dia, a mente não para: enquanto dirige, pensa nas contas; no almoço, revisa mentalmente uma conversa difícil do trabalho; à noite, rola o feed do celular até madrugada, revivendo preocupações. Cansaço constante, irritação e dificuldade de concentração tornaram-se comuns.
	Esse quadro, antes ligado apenas ao excesso de trabalho, hoje é fortemente associado à ruminação mental — quando a mente fica presa em looping, revivendo problemas, criando cenários negativos e antecipando preocupações.
	O cérebro humano foi feito para lidar com estresse curto, não para 14 horas de WhatsApp por dia. É importante diferenciar: o burnout vem de sobrecarga prolongada no trabalho. Já o excesso de pensamentos pode surgir mesmo em momentos de “descanso”, alimentado por ansiedade, mente hiperativa e dificuldade de desligar o cérebro.
	Estímulos digitais, notificações, e-mails e redes sociais mantêm o cérebro acelerado. A ausência de silêncio também contribui: muitas pessoas vivem cercadas de vídeos, músicas e informação sem pausas reais. Dormir com a televisão ligada piora o quadro, pois luz e sons impedem o descanso profundo.
	Uma alimentação equilibrada, rica em nutrientes, também ajuda significativamente a regular o humor, sono e a energia mental. Pequenas ações fazem diferença: caminhar sem celular, beber água, respirar profundamente, reduzir o tempo de tela e participar de eventos culturais como dançar, praticar esportes, ir a festas, musicais ou espetáculos ao vivo. Essas atividades ajudam o cérebro a desacelerar e recarregam as energias de forma prazerosa.
	Você sabia que dia 27 de maio é o dia do Desafio? Pois bem, se desafie a partir de hoje a praticar a regra 5-5-5: 5 min de qualquer atividade física, 5 respirações profundas, 5 coisas que você vê ao redor.

	Cuidar da mente deixou de ser luxo emocional. Em uma sociedade que não desacelera, tornou-se uma necessidade neurológica para preservar a saúde e a qualidade de vida.
	ESCREVA E LIBERTE-SE
	Você sabia que escrever sobre seus sentimentos pode transformar sua saúde física e emocional? Em 1986, o psicólogo James W. Pennebaker, junto com Susan K. Beall, realizou um estudo pioneiro que revolucionou nossa compreensão sobre o poder da escrita.
	No experimento, 46 estudantes universitários do Texas, nos Estados Unidos, foram divididos em dois grupos. Um grupo escreveu sobre experiências traumáticas ou emocionalmente significativas, enquanto o outro escrevia sobre assuntos neutros, como a rotina diária. Cada participante dedicava 15 a 20 minutos por dia, durante 4 dias consecutivos à escrita. O objetivo não era a forma ou a gramática, mas a expressão genuína de sentimentos e emoções.
	Os resultados foram surpreendentes. Aqueles que escreveram sobre traumas relataram menos sintomas físicos, reduziram visitas médicas e tiveram melhora no
	funcionamento imunológico, além de apresentarem menos estresse e melhor humor. Pennebaker mostrou que colocar experiências caóticas em palavras ajuda o cérebro a processar emoções, reduzindo a carga emocional e promovendo bem-estar.
	A escrita expressiva é simples, mas poderosa: não precisa de revisão, público ou correção, apenas a vontade de colocar no papel o que você sente. Desde então, essa abordagem foi aplicada em terapias, programas de bem-estar corporativo e educação emocional, mostrando que todos podem se beneficiar desse hábito.
	Se você busca uma forma prática, gratuita e comprovada pela ciência de cuidar da mente e do corpo, pegue papel e caneta e comece a escrever hoje mesmo. Cada palavra pode ser um passo para mais leveza, saúde e autoconhecimento. A ciência confirma: escrever transforma vidas.
	O que são Agentes de IA?
	São sistemas autônomos que vão muito além de um simples chatbot. Enquanto os modelos tradicionais apenas respondem perguntas, os Agentes possuem capacidade de raciocínio, planejamento, uso de ferramentas e execução de tarefas. Eles definem objetivos, dividem tarefas em etapas menores e utilizam ferramentas externas, como e-mail, navegadores, aplicativos e bancos de dados. Também conseguem tomar decisões e corrigir rotas quando algo não sai como planejado. Possuem “memória” de interações anteriores e atuam de forma proativa.
	Imagine dizer apenas: “Organize minha viagem para o evento de empreendedorismo em SP na próxima semana, dentro de R$ 8 mil”. Em poucos minutos, um Agente de IA pesquisa voos, compara preços, verifica sua agenda, reserva o hotel mais conveniente, sugere transporte e insere todos os compromissos no calendário.

	Enquanto assistentes como Siri e Alexa funcionam como comandos de voz simples, os Agentes representam a transição de uma  IA que “sabe” para uma IA que “faz”.
	Empresas já utilizam agentes para automatizar atendimento, análise de documentos, gestão de despesas e suporte interno. Segundo a Gartner, até o final de 2026, mais de 30% das interações empresariais serão realizadas por agentes de IA.
	É importante destacar que, apesar da autonomia, os Agentes de IA ainda não conseguem lidar bem com situações emocionais ou subjetivas, pois não sentem emoções e não possuem empatia humana genuína.
	Essa tecnologia chega para reduzir tarefas repetitivas e liberar tempo para o que realmente importa: criatividade, estratégia e qualidade de vida.
	PASSEIO


	EMBÚ DAS ARTES
	20 DE JUNHO
	R$  150,00
	Vagas limitadas Bate e volta
	(19) 99371-0263
	segaturpasseios


	MENOS LUXO, MAIS LIBERDADE?
	A nova geração está mudando o jeito de morar nos condomínios brasileiros

	A disputa entre “ter tudo” e “pagar só pelo essencial” define o novo mapa dos condomínios. De um lado, os clubes com piscina, academia, pet place e salão de festas — e taxas que passam fácil de R$ 1.500 em São Paulo. Do outro, os minimalistas: prédios sem área comum, foco em localização e condomínio entre R$ 300 e R$ 700.
	A virada ficou clara em 2024. Com juros altos e percepção de preço elevado — 78% dos brasileiros acham imóveis “caros ou muito caros” — a taxa de condomínio virou critério de corte. Segundo o Secovi-SP, 83% dos lançamentos e 81% das vendas em São Paulo foram de imóveis de até 45m², com boom de 80% nas unidades menores que 30m². O mercado se ajustou: 67% das transações em dezembro de 2024 tiveram desconto no valor anunciado para caber no bolso do comprador.
	E a Geração Z? Ela acelera essa mudança. Nascidos entre 1995 e 2010, priorizam localização, mobilidade e custo fixo baixo. Preferem morar perto do metrô e assinar academia ou coworking sob demanda a bancar estrutura ociosa. Para investidores, o minimalista também vence: taxa baixa garante aluguel mais rápido.
	Isso não decreta o fim do condomínio-clube. Ele resiste entre famílias com filhos e em cidades com pouca infraestrutura de lazer. A tendência é o modelo híbrido: área comum enxuta com “pay-per-use” — só paga pela churrasqueira quem reserva.
	O futuro será dividido: clubes para conveniência familiar, minimalistas para jovens e investidores. Na prática, se você não usa 3 itens de lazer toda semana, está pagando à toa.
	*Fonte: Secovi-SP / Portal Loft, fev/2025.*

	Empresas invisíveis
	Os bairros vivem a explosão dos negócios sem fachada.

	Uma nova forma de empreender vem transformando silenciosamente os bairros brasileiros. Sem vitrines, letreiros ou ponto comercial, muitos negócios hoje funcionam dentro de apartamentos, casas e condomínios, impulsionados pelo delivery, redes sociais e economia digital.
	O modelo cresceu fortemente após a pandemia e continua avançando em 2026. O que antes exigia aluguel comercial, reformas e altos investimentos agora pode começar com um celular, internet e criatividade. Cozinhas residenciais viraram *dark kitchens*, quartos transformaram-se em escritórios e salas passaram a funcionar como pequenos centros de distribuição de e-commerces de moda, cosméticos, doces artesanais, papelaria personalizada e brechós online.
	Além das *dark kitchens*, que produzem exclusivamente para aplicativos de entrega,
	crescem também prestadores de serviços que atendem online ou a domicílio, como personal trainers, esteticistas, designers, terapeutas, professores particulares e consultores.
	O consumidor de 2026 troca loja física por entrega em 1h e atendimento no Whats. Praticidade virou a nova vitrine. A reputação de uma marca hoje depende menos de uma fachada bonita e mais da experiência digital, da entrega eficiente e do relacionamento pelas redes sociais.
	O avanço desse modelo também está ligado às mudanças no mercado de trabalho. Com aumento da informalidade, renda pressionada e dificuldade de recolocação em algumas áreas da economia, muitos brasileiros passaram a enxergar o empreendedorismo como alternativa para complementar renda ou conquistar independência financeira.
	Essa nova economia movimenta toda uma cadeia de serviços locais. Motoboys, transportadoras, fotógrafos de produtos, embaladores, designers e profissionais de marketing digital encontram novas oportunidades ligadas aos pequenos empreendedores da região.
	Para muitos jovens, especialmente da geração Z, esse modelo se tornou uma das principais portas de entrada para o empreendedorismo por exigir menor investimento inicial e oferecer mais flexibilidade.
	O futuro dos bairros talvez esteja mudando de endereço: menos vitrines nas ruas e mais negócios criativos funcionando discretamente atrás das portas dos apartamentos e condomínios.
	A REVOLUÇÃO DOS CINQUENTÕES
	Como os “Cinquentamais” Estão Redefinindo o Envelhecimento

	Não é mais raro encontrar pessoas com 55, 62 ou 70 anos correndo maratonas, praticando beach tennis, voltando à faculdade, viajando sozinhas pelo mundo ou iniciando um novo negócio. A geração acima dos 50 anos vive uma verdadeira Revolução Prateada — e está mudando completamente o significado de envelhecer.
	Impulsionados pelos avanços da medicina, maior expectativa de vida e busca por qualidade de vida, os chamados “cinquentamais” se tornaram um dos públicos mais ativos e influentes da economia atual. No Brasil, a chamada Economia Prateada já movimenta bilhões e cresce rapidamente em setores como saúde, turismo, estética, bem-estar, tecnologia e moradia.
	Diferente das gerações anteriores, muitos não enxergam mais a aposentadoria como ponto final, mas como recomeço.
	Com filhos independentes e carreira consolidada, cresce o número de pessoas maduras investindo em experiências, autocuidado e desenvolvimento pessoal. Pilates, musculação funcional, yoga, ciclismo e esportes ao ar livre passaram a fazer parte da rotina de quem deseja envelhecer com autonomia e vitalidade.
	O empreendedorismo também ganhou força entre os 50+. Muitos profissionais passaram a abrir pequenos negócios, atuar como consultores, mentores ou iniciar novas carreiras ligadas à gastronomia, turismo, artesanato, terapias, marketing digital e até produção de conteúdo nas redes sociais. A experiência acumulada ao longo da vida tornou-se diferencial competitivo em um mercado que valoriza autenticidade e conhecimento prático.
	A transformação chegou também ao comportamento. Cursos de idiomas,
	gastronomia, fotografia e tecnologia registram aumento na procura do público 50+. Eles trocam excursão de van lotada por bate-volta em Holambra, final de semana em Serra Negra e Thermas com os netos. Roteiro tem que ter conforto, pousada sem escada e café da manhã reforçado.
	Esse novo perfil está obrigando empresas a se reinventarem. Clínicas de longevidade, academias, condomínios adaptados, moda confortável, alimentação saudável e serviços personalizados ampliaram investimentos para atender um consumidor mais exigente, conectado e financeiramente ativo.
	Especialistas afirmam que o grande diferencial dessa geração é unir experiência de vida com disposição para experimentar o novo. A Revolução Prateada mostra que idade deixou de ser sinônimo de limitação. Para muitos brasileiros, envelhecer passou a significar liberdade, movimento e reinvenção.
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	EDITORIAL
	Nesta edição, a Villa UP convida você a desacelerar para observar o que realmente importa. Em meio ao excesso de estímulos, telas e informações rápidas, reunimos temas que falam sobre mente, bem-estar, moradia, tecnologia, empreendedorismo e qualidade de vida. Da revolução dos “cinquentamais” aos novos negócios invisíveis dos bairros, da inteligência artificial à importância de uma casa acolhedora, acreditamos que viver melhor exige mais consciência e menos piloto automático.
	A verdade raramente cabe em vídeos curtos ou opiniões prontas. Ela nasce da reflexão, da leitura e da troca de experiências. Porque informação de verdade não termina na notícia: ela desperta perguntas, amplia visões e incentiva cada leitor a pesquisar, questionar e construir suas próprias conclusões.
	Que cada página desta edição inspire novas ideias, conversas e descobertas na sua vida cotidiana. Desejamos boa reflexão!
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	Matéria de Capa

	CASA COM CARA DE REVISTA
	Como decorar  sem dívida e com  muita personalidade
	Sala branca, sofá antigo e aquela sensação incômoda de que “falta algo”. Decorar sempre parece caro e complicado, mas não precisa ser. Na rotina acelerada de hoje, a casa deixou de ser apenas um lugar para dormir e se tornou um verdadeiro refúgio emocional. Com planejamento inteligente e escolhas certas, é perfeitamente possível transformar casas e apartamentos em ambientes acolhedores, funcionais e bonitos sem gastar fortunas.

	PROFISSIONAL OU  INTELIGÊNCIA ARTIFICIAL:
	Quem chamar? A Inteligência Artificial se tornou uma grande aliada da decoração. Apps e ferramentas de simulação permitem testar cores, estilos e layouts usando fotos do próprio ambiente. É rápido, acessível e excelente para organizar ideias e visualizar o resultado final antes de investir.
	No entanto, o olhar humano do profissional ainda faz toda a diferença. Decoradores e arquitetos entendem medidas reais, circulação, iluminação natural, funcionalidade e orçamento. Eles evitam erros comuns, como comprar um sofá grande que não passa pelo elevador ou corredor. A melhor solução atualmente é o modelo híbrido: use a IA para buscar inspiração e contrate um profissional para uma consultoria pontual ou projeto parcial.
	Erro comum: comprar móveis sem medir o espaço com atenção. Parece básico, mas é um dos prejuízos mais frequentes. Sempre meça corredores, portas e elevadores antes de finalizar qualquer compra.

	MENOS EXCESSO, MAIS CONFORTO
	O minimalismo frio e carregado de cinza perdeu força em 2026. A tendência atual
	valoriza ambientes acolhedores, com personalidade e conforto. Tons claros e quentes como off-white, bege, areia, terracota suave e verde-sálvia criam sensação de amplitude e aconchego. Tinta fosca ajuda a disfarçar imperfeições nas paredes e deixa o ambiente mais elegante. Teste sempre a cor na parede, tanto com luz do dia quanto à noite.

	COMECE PELO ESSENCIAL
	O primeiro passo é o desapego. Retire tudo o que não usa mais, doe ou venda. Um ambiente organizado já transmite calma e revela o espaço real disponível. Depois, priorize o que realmente faz diferença no dia a dia: um sofá confortável, uma cama de qualidade e uma mesa onde a família caiba. Móveis multifuncionais e de cores neutras são os mais inteligentes, pois mantêm a versatilidade por mais tempo.
	Projetos modernos levam em conta crianças, idosos e pets. Invista em tecidos resistentes a pelos, cantos seguros para brincadeiras, boa circulação e tapetes antiderrapantes. Assim, a casa fica bonita e prática para toda a família.
	Decorar não é obedecer tendência nem impressionar visitas. É criar um espaço onde a mente consiga descansar, a família se sinta bem e os pets também sejam bem-vindos. Luxo, hoje, é chegar em casa e respirar aliviado.
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	O poder da corrida
	Mais saúde física, mental  e qualidade de vida.

	Simples, acessível e poderosa. A corrida de rua se consolidou como um dos esportes que mais crescem no Brasil, conquistando pessoas de todas as idades em busca de saúde e bem-estar.
	Os benefícios vão muito além do físico. A corrida melhora o condicionamento cardiovascular, fortalece os músculos, auxilia no controle do peso e reduz riscos de doenças crônicas. Na saúde mental, o impacto é ainda mais impressionante: ajuda a diminuir a ansiedade, combater a depressão, reduzir o estresse e melhorar a qualidade do sono.
	Saúde mental que não cabe em aplicativo.  Na rua, você desconecta das telas e se reconecta com você mesmo. A meta pode começar simples: hoje 2 km sem parar, no próximo mês 5 km. Cada treino entrega endorfina, dopamina e aquela sensação de conquista que nenhum feed consegue oferecer.
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	E ninguém precisa correr sozinho. Grupos de corrida formados por amigos, vizinhos e atletas iniciantes se transformaram em redes de apoio, amizade e incentivo, muitas vezes acompanhados do tradicional café pós-treino.
	Outro grande atrativo é a praticidade e o baixo custo. Basta um bom par de tênis, roupa confortável e disposição para começar. Não é necessário academia nem mensalidade.
	Um excelente exemplo é a 6ª edição do Desafio da Independência, em Nova Odessa, marcada para o dia 06 de setembro de 2026, com largada às 7h da manhã, conforme informação de Silvio Natal, idealizador e organizador da corrida.
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	CPF na Nota
	Conveniência ou Risco?

	Informar o CPF na nota fiscal se tornou um hábito comum para milhões de brasileiros. O que muitos não percebem é que, ao digitar o número, estão autorizando a vinculação de suas compras ao seu Cadastro de Pessoas Físicas. Em 2026, com o cruzamento cada vez maior de dados, esse simples gesto ganhou ainda mais importância.
	Os benefícios são reais. Em São Paulo, o programa Nota Fiscal Paulista devolve parte do ICMS em créditos e oferece sorteios mensais. No Paraná e em outros estados, programas semelhantes também devolvem dinheiro ou oferecem prêmios. Além disso, o hábito ajuda a comprovar despesas e pode facilitar futuras garantias e declarações financeiras.
	Por outro lado, existem pontos de atenção. Cada compra registrada permite que órgãos fiscais e grandes redes varejistas construam um perfil detalhado de consumo.
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	Frequência de compras, produtos adquiridos, horários e valores gastos passam a fazer parte do chamado “perfil financeiro digital” do consumidor. Embora o cruzamento dessas informações seja legal e previsto em lei, muitos consumidores ainda desconhecem o alcance desse monitoramento.
	Com o avanço da inteligência artificial e da análise de dados, essas informações passaram a ter ainda mais valor para programas de fidelidade, marketing personalizado e estratégias comerciais.
	Alguns especialistas defendem equilíbrio: utilizar o CPF em compras maiores ou recorrentes — como supermercado, farmácia e combustível — pode valer a pena pelos créditos acumulados. Já em pequenas compras do dia a dia, muitos consumidores preferem preservar a privacidade.
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	Dica prática:        Acompanhe os créditos dos programas estaduais e entenda como seus dados estão sendo utilizados. Na era digital, cada informação compartilhada ajuda a construir seu perfil financeiro digital.

	Colocar ou não  o CPF na nota  continua  sendo uma  escolha pessoal.
	O importante é fazer  isso de forma  consciente.
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