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ALIANÇA PELA SAÚDE
A Sociedade Brasileira 
de Hipertensão (SBH) 
lançou oficialmente 
a agenda 2025 da 
campanha Aliança 
Onda: Menos Pressão, 
Mais Ação, iniciativa 
que busca ampliar 
o controle da 
hipertensão arterial 
no Brasil. Na ocasião, 
o monumento ao 
Cristo Redentor, no 
Rio de Janeiro, foi 
iluminado em vermelho 
e azul, reforçando 
a necessidade de 
conscientização 
sobre a doença e seu 
impacto na saúde da 
população brasileira. 
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No dia 20 de março (Dia Internacio-
nal da Felicidade), Rodrigo de Aqui-
no, especialista em felicidade e bem-
-estar, fará uma roda de conversa na 
Universidade Aberta do Meio Am-
biente e Cultura de Paz (Umapaz), 
no Parque Ibirapuera, em São Paulo.

Além de explicar a importância 
de práticas diárias para cultivar o 
bem-estar e aumentar a felicidade, 
o evento oferecerá aos participan-
tes a oportunidade de ampliar conhe-
cimento, reflexão e inspiração para 
buscarem caminhos de vida com mais 
significado e felicidade. 

Relatório da ONU
O World Happiness Report (Relató-
rio Mundial da Felicidade), publica-
do pela ONU em parceria com o Insti-
tuto Gallup, desde 2012 oferece mais 
do que apenas um ranking dos países 
mais felizes do mundo. Além de de-
talhar os fatores sociais, econômicos 
e culturais que influenciam a ascen-
são ou queda de nações no ranking, o 
relatório apresenta, anualmente, es-
tudos que reforçam a importância do 
bem-estar e da felicidade para o de-
senvolvimento social e a prosperida-
de das nações.

Os participantes da roda de con-
versa vão entender, de forma simples 
e didática, como o Relatório da ONU 

pode contribuir para criar uma vida 
pessoal e coletiva com mais propó-
sito, significado, bondade e felicida-
de. Da mesma forma, serão apresen-
tados os insights de como os países 
mais felizes do mundo podem ins-
pirar cidadãos, gestores, lideranças, 
na construção de comunidades com 
mais bem-estar. O facilitador tam-
bém conduzirá vivências.

Rodrigo de Aquino é comunicó-
logo e executivo na área de bem-es-
tar, felicidade e entretenimento com 
impacto social. Estuda desenvol-
vimento humano desde os 14 anos. 
Com formação em Psicologia Positi-
va, Planejamento Estratégico e Co-
olhunting, dedica-se integralmen-
te a mentorias, palestras e consul-
torias sobre florescimento humano 
e felicidade corporativa, incluindo o 
FIB (Felicidade Interna Bruta). É em-
baixador em São Paulo da ONG Doe 
Sentimentos Positivos, membro da 
Climate Reality Leadership Corps 22 
e fundador do Instituto DignaMente. 
Suas especialidades incluem felicida-
de, psicologia positiva e desenvolvi-
mento humano.

Inscrições
A roda de conversa acontecerá das 9h 
às 12h. Os interessados em partici-
par podem se inscrever clicando aqui.

Especialista faz roda de conversa
no Dia Internacional da Felicidade Março Lilás: projeto preventivo

chega a mais de 240 municípios
Estima-se que mais de 36 milhões 
de mulheres entre 25 e 64 anos não 
realizaram ao menos uma coleta 
de exame de Papanicolau no in-
tervalo de três anos, segundo da-
dos do 2º quadrimestre de 2024, 
da análise da ImpulsoGov, con-
siderando dados do SISAB (Siste-
ma de Informação em Saúde para 
a Atenção Básica), do Ministério da 
Saúde. Em paralelo a isso, a mor-
talidade por câncer de colo de úte-
ro atingiu seu pico dos últimos 22 
anos. Em 2022, a taxa de morta-
lidade por este câncer foi de 6,4 a 
cada cem mil pessoas, vitimando 
6.983 mulheres, segundo núme-
ros do Observatório da Saúde Pú-
blica, da Umane.

 O Impulso Previne é uma pla-
taforma digital gratuita que cen-
traliza dados, análises e recomen-
dações sobre os principais indi-
cadores de prevenção em saúde, 
apresentando-os em um forma-
to simples e rápido para ajudar os 
profissionais de saúde do SUS a 
oferecerem o melhor atendimen-
to aos pacientes. Com essas ferra-
mentas, eles podem identificar be-
bês e crianças não vacinados, por 
exemplo, e enviar lembretes para 
adultos sobre exames preventivos. 

Com atuação focada no Norte e 
Nordeste do país, a iniciativa, até 
junho de 2024, com apoio do BN-
DES e do Instituto Dynamo, aten-
deu 19 cidades com serviços vol-
tados ao fortalecimento da gestão 
baseada em dados e à qualificação 
dos profissionais para o uso otimi-
zado de dados.

 Até dezembro de 2025, em par-
ceria da Umane, o projeto será ex-
pandido para mais de 240 muni-
cípios, com presença em todos os 
estados dessas regiões. Nesta fase, 
além de outros serviços, será de-
senvolvido um sistema de men-
sagens personalizado, que per-
mitirá o envio de lembretes e in-
formações relevantes sobre saúde 
diretamente aos cidadãos de 120 
municípios. A plataforma também 
vai oferecer informações sobre 
pacientes referentes à cobertura 
vacinal, a realização do pré-na-
tal, e ao controle de doenças crôni-
cas como diabete e hipertensão. O 
Impulso Previne faz parte do Pro-
grama Juntos pela Saúde, uma ini-
ciativa apoiada pelo BNDES com a 
gestão de projetos executada pelo 
IDIS - Instituto para o Desenvol-
vimento do Investimento Social, 
executado pela Impulso Gov. 
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ZENTREVISTA: Daniella Vilar

O PODER DO PASSADO
Em um mundo onde as mudan-

ças são rápidas e as conexões 
humanas cada vez mais super-

ficiais, o resgate das raízes familia-
res surge como um caminho essencial 
para fortalecer a identidade e a sen-
sação de pertencimento. Mais do que 
uma simples recordação do passado, 
esse processo ajuda a compreender 
padrões familiares, fortalecer laços e 
trazer clareza para decisões do pre-
sente e do futuro. Especializada em 
autoconhecimento, Daniella Vilar 
acredita que essa reconexão pode 
ser um divisor de águas para quem 
busca equilíbrio emocional. Terapeuta 
integrativa e sistêmica, a goiana 
de 45 anos é formada em Medicina 
Integrativa pelo Hospital Israelita 
Albert Einstein. Daniella é criadora 
do método “Desenvolvimento do 
Ser”, voltado para mulheres empre-
sárias que buscam equilíbrio emo-
cional e realização profissional. 
Recentemente, ela participou de uma 
imersão na Amazônia, onde teve a 
oportunidade de conviver com tribos 
indígenas e observar de perto como 
essas comunidades mantêm um vín-
culo profundo com suas origens. Nesta 
entrevista ao JORNALZEN, Daniella 
explica por que, em meio a tantas 
transformações no mundo moderno, 
encontrar respostas no passado pode 
ser exatamente o que falta para cons-
truir um futuro mais significativo.

O que a levou a ter despertado o interes-
se pelo resgate das raízes familiares?

Sempre tive uma inquietação em 
entender as dinâmicas familiares 
e como elas impactam nossa vida. 
Conforme fui aprofundando meus 
estudos em terapias integrativas, 
percebi que muitos padrões emocio-
nais e comportamentais têm raízes 
em nossa ancestralidade. O desejo de 
compreender minha própria história 
e ajudar outras pessoas a encontra-
rem seu equilíbrio me levou a buscar 
essa reconexão. Além disso, sentir 
um pouco mais dessa minha ances-
tralidade é algo que me move e me 
faz buscar experiências que fortale-
çam essa conexão. 

Como a reconexão com os ancestrais 
pode trazer equilíbrio emocional e 
clareza para a vida?

Quando nos reconectamos com 
nossos ancestrais, compreendemos 
que fazemos parte de uma história 
maior. Muitas vezes, padrões emo-
cionais e bloqueios que enfrenta-
mos vêm de histórias que se repetem 

Terapeuta especialista em autoconhecimento explica como a reconexão 
com os ancestrais pode trazer equilíbrio emocional e clareza para a vida 
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inconscientemente. Ao reconhecer e 
ressignificar essas vivências, conse-
guimos liberar pesos que não nos per-
tencem e fortalecer nossa identidade. 

Que aprendizado trouxe da imersão que 
fez na Amazônia com tribos indígenas?

Foi uma experiência transforma-
dora. Aprendi sobre a importância do 
respeito à natureza e ao próprio corpo, 
sobre a força da coletividade e da sim-
plicidade. Entendi que o verdadeiro 
bem-estar está na conexão com o pre-
sente, na valorização dos ciclos natu-
rais e no equilíbrio entre dar e receber. 
Essa experiência me fez reafirmar que 
a cura começa quando voltamos para 
nós mesmos e nos permitimos sentir 
a vida em sua essência. Além disso, me 
permitiu sentir um pouco mais dessa 
minha ancestralidade, algo que sem-
pre busquei compreender. 

Em particular, adota alguma prática 
voltada ao autoconhecimento?

Diariamente utilizo técnicas de 
respiração consciente e medita-
ção ativa para manter o foco e a cla-
reza mental. Também aplico a escrita 
terapêutica como forma de processar 
emoções e insights. Além disso, busco 
estar em contato com a natureza sem-
pre que possível, pois acredito que ela 
é uma grande mestra no processo de 
reconexão com a nossa essência.

Como avalia a proposta do JORNALZEN?
É fundamental para os tempos atu-

ais. Vivemos em um mundo onde a 
informação muitas vezes nos afasta de 
nós mesmos, e iniciativas que promo-
vem o autoconhecimento, o bem-estar 
e a consciência são essenciais. A trans-
formação começa com o despertar, e 
um jornal que leva esse tipo de conte-
údo ao público é uma ponte valiosa para 
um mundo mais equilibrado e humano.

Que mensagem gostaria de deixar 
para os nossos leitores?

O caminho para o equilíbrio 
começa dentro de você. Permita-se 
silenciar a mente, ouvir seu corpo e 
sentir a sua verdade. Honre sua histó-
ria, mas não se prenda a ela. Você tem 
o poder de ressignificar, de transfor-
mar e de criar uma vida alinhada com 
o que realmente deseja. 

Essa clareza nos ajuda a tomar decisões 
mais alinhadas com nossa essência, 
promovendo um equilíbrio emocio-
nal profundo.

“O caminho para o equilíbrio 
começa em você. Permita-se 
silenciar a mente, ouvir seu 

corpo e sentir a sua verdade”



4   MARÇO/2025JORNALZEN 

O jogo da vida a dois
A vida a dois é uma oportunidade 
evolutiva da sociedade humana e 
deve estar alicerçada sobre a base 
do amor e do respeito. A espiritua-
lidade superior dá oportunidade a 
duas almas comprometidas por suas 
escolhas pretéritas e que tem nesta 
existência a chance de reajuste que 
deve ser aproveitada com uma con-
vivência harmoniosa. Essa união re-
flete os mandamentos da lei Divina, 
que permite o amor de dois corações 
apaixonados para o desenvolvimen-
to de valores sublimes que é um pro-
gresso na marcha da humanidade.

O casamento ou a união estável 
de dois seres implica no regime de vi-
vência pelo qual duas criaturas con-
fiam uma à outra, no campo da as-
sistência mútua.

O matrimônio deve ser, para os 
cônjuges, um equilíbrio das forças do 
corpo e da alma, e não deve ter ga-
nhador. O melhor placar é o empate 
onde se compartilha a vida e o resul-
tado é a soma das alegrias.

De qualquer modo, é forçoso re-
conhecer que não existem no mun-
do conjunções afetivas, sejam elas 
quais forem, sem raízes nos princí-
pios cármicos.

As uniões na Terra, na sua maioria 
são planejadas na espiritualidade e 
os casais que não conseguirem con-
viver juntos nesta existência, obvia-
mente se reencontrarão em novas 
oportunidades.

Quando as obrigações mútu-
as não são respeitadas no ajuste, 
a comunhão sexual injuriada ou 

JOÃO SCALFI
Jacqueline Sampaio

Quantas vezes você disse “sim” 
quando tudo em você pedia por um 

“não”? Em um mundo que valoriza a 
produtividade acima de tudo, apren-
der a recusar pedidos é um ato de cora-
gem e, muitas vezes, de sobrevivência 
emocional. Mas o custo de não impor 
limites é silencioso e perigoso: esgota-
mento emocional, perda de identidade 
e relações marcadas por ressentimento. 

De acordo com estudos da Ameri-
can Psychological Association (APA), 
indivíduos que não conseguem impor 
limites têm maior probabilidade de 
desenvolver ansiedade e esgotamento 
mental. Isso ocorre porque a sobrecar-
ga emocional gerada pela dificuldade 
em recusar demandas excessivas leva 
à exaustão física e psicológica. O estu-
do reforça que estabelecer limites sau-
dáveis é fundamental para preservar a 
saúde mental e garantir relações mais 
equilibradas e respeitosas.

72% das pessoas relatam que têm 
dificuldade em falar ‘não’ em situações 
mais delicadas ou que envolvem pedidos 
de outras pessoas, segundo uma pesquisa 
de 2020, realizada com 186 pessoas, feita 
pela Universidade da Mudança. Essa difi-
culdade é um reflexo de padrões emocio-
nais e culturais profundamente enraiza-
dos. Ao longo dos anos, percebo como o 
medo de desagradar molda o comporta-
mento de muitas pessoas. Crescemos ou-
vindo que ser gentil é sempre dizer sim, 
mas ninguém nos ensina que estabele-
cer limites é um gesto de honestidade e 
respeito, com o outro e consigo mesmo.

Quando evitamos dizer “não”, não 
estamos fortalecendo vínculos autên-
ticos, mas criando uma ilusão de har-
monia que, inevitavelmente, cederá ao 
peso dos desconfortos não expressos. 
Dizer “não” é um gesto de maturida-
de emocional e responsabilidade rela-
cional, pois é na clareza dos limites que 
construímos relações baseadas em res-
peito mútuo e compreensão verdadeira.

A raiz dessa dificuldade está em cren-
ças profundas sobre aceitação e perten-
cimento. Muitas pessoas acreditam que 
dizer “não” é sinônimo de rejeição. Elas 
temem perder conexões e decepcionar 
quem está à sua volta. Mas o paradoxo 
é que, quanto mais dizemos “sim” sem 
convicção, mais alimentamos relações 
superficiais e desgastantes. 

Ao longo do tempo, esse comporta-

mento sabota as relações, corrói a auto-
estima e enfraquece os laços afetivos. O 
“sim” constante, quando forçado, não 
preserva as relações, apenas adia confli-
tos e aprofunda desconexões. Pensando 
nisso, destaco cinco estratégias de como 
aprender a dizer “não” que podem ser 
fundamentais nesse processo:

 1. Reflita sobre suas necessidades 
reais: antes de aceitar qualquer pedido, 
questione-se: “Isso está alinhado com o 
que é importante para mim agora? Estou 
dizendo ‘sim’ por escolha ou por outro 
motivo?”. Priorizar o próprio bem-estar 
é um ato de responsabilidade emocional.

2. Seja claro e gentil: um “não” dito 
com respeito não precisa de justificati-
vas extensas. Quando nos alongamos de-
mais para justificar, passamos a ideia de 
insegurança. Seja direto, mas gentil. Um 
simples “não posso, não quero, não obri-
gado” pode ser suficiente e respeitoso. 

3. Pratique a assertividade com em-
patia: o tom de voz, a expressão facial e 
a escolha das palavras fazem diferença. 
A assertividade não é sobre rigidez, mas 
sobre clareza. E a empatia está em respei-
tar o outro, mesmo diante de uma recusa. 

4. Liberte-se da culpa como um 
processo: negar um pedido não é um 
ato de insensibilidade, mas de prote-
ção emocional. É normal sentir culpa 
no início, mas é preciso entender que o 
“não” é um compromisso com sua saú-
de mental e seu tempo. 

5. Treine pequenas recusas: para 
quem tem dificuldade, começar com 
pequenas recusas ajuda a construir 
confiança. Recusar um convite casu-
al é um bom início. Aos poucos, isso se 
torna mais natural, e o impacto na au-
toestima é muito positivo. 

Limites claros evitam ressentimen-
tos e mal-entendidos. Quando somos 
sinceros sobre o que podemos ofere-
cer, damos ao outro a oportunidade de 
nos conhecer de forma real. E isso for-
talece relações baseadas na autentici-
dade e no respeito. 

Se para você tem sido desafiador im-
por limites e se viu em situações em que 
o medo de dizer “não” já tenha o preju-
dicado, saiba que você não está só. Re-
conhecer essa dificuldade é o primeiro 
passo para transformá-la. Talvez seja a 
hora de olhar para isso com mais pro-
fundidade, e a terapia pode ser o espa-
ço ideal e seguro para resgatar sua voz.

Jacqueline Sampaio é psicóloga e empresária

Como impor limites saudáveis
aprendendo a dizer ‘não’

interrompida, 
costuma gerar 
dolorosas repercussões na consci-
ência, estabelecendo problemas de 
soluções muito difícil que afetam os 
dois, porque ninguém fere alguém 
sem ferir a si mesmo.

A abolição do casamento seria 
um retrocesso na história da huma-
nidade e colocaria o homem abai-
xo de certos animais que lhe dão o 
exemplo de uniões constantes.

A indissolubilidade do casamen-
to é uma lei humana, muito con-
trária à da natureza, porque temos 
a escolha e o livre-arbítrio, mas a 
convivência duradoura suportada 
na alegria e na dor, com paciência 
e compreensão, tolerando as dife-
renças, muito enobrece as almas 
que assim procedem.

O divórcio, baseado em razões 
justas, é claramente compreensível 
nos processos de evolução pacífica.

O divórcio é lei humana que tem 
por objetivo separar legalmente o 
que já, de fato, está separado. Não 
é contrario à lei de Deus.

O casamento será sempre uma 
instituição benemérita, acolhendo, 
no limiar, em flores de alegria e es-
perança, aqueles que a vida aguar-
da para o trabalho do seu próprio 
aperfeiçoamento. Com ele o pro-
gresso ganha novos horizontes e a 
lei do renascimento atinge os fins 
necessários.

E a maior vitória é um novo ser, 
que vem para completar o time 
familiar!
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Imagine você como uma 
fortaleza. Ela está bem con-
servada? Suas paredes são 
fortes, seguras ou estão 
desmoronando? A forta-
leza representa seu autor-
respeito, a base sobre a qual 
sua qualidade de vida é cons-
truída. Você se autorrespeita 
e respeita ao próximo?

Respeito: palavra que 
sempre usamos, conceito 
que geralmente entende-
mos, mas sua profundidade e impacto 
em nossas vidas são, com frequência, 
subestimados. Respeito não é apenas 
uma gentileza social, é o próprio tecido 
que mantém unidos relacionamen-
tos saudáveis, comunidades próspe-
ras e uma vida plena. A maneira como 
nos relacionamos com os outros está 
intrinsecamente ligada ao respeito que 
temos por nós mesmos e vice-versa. 

As pesquisas mostram uma forte 
correlação entre autorrespeito e bem-
-estar geral. Indivíduos com alto autor-
respeito possuem maior resiliência 
psicológica, isto é, lidam melhor com 
estresse, contratempos e adversida-
des. Os estudos evidenciam a impor-
tância do respeito mútuo na construção 
e manutenção de relacionamentos 
saudáveis porque quando nos senti-
mos respeitados por parceiros, ami-
gos ou familiares, experimentamos 
sentimentos de segurança, confiança 
e intimidade que nos leva à expressão 
honesta de necessidades e sentimen-
tos sem medo de julgamento ou rejei-
ção. O forte senso de autoestima leva 
à escolha de relacionamentos baseados 
em igualdade, gentileza e apreciação 
mútua de forma que é mais provável 
que você se afaste de relacionamentos 
desrespeitosos ou prejudiciais.

A falta do autorrespeito, por outro 
lado, pode ser devastadora. Se você 
não se respeita, é difícil exigir respeito 
do outro e, por isso, você fica mais 
vulnerável para tolerar maus-tratos, 
aceitar menos do que merece e lutar 
para estabelecer limites saudáveis. 
Pesquisas relacionam a baixa autoes-
tima e a autovalorização ao aumento 
da vulnerabilidade a problemas de 
saúde mental (ex. depressão, ansie-
dade, transtornos alimentares) ou estar 

Respeito, autorrespeito 
e qualidade de vida

mais propensos a compor-
tamentos autodestrutivos 
e relacionamentos tóxi-
cos porque acreditam que 
não merecem algo melhor. 
Também, o estresse crô-
nico associado à baixa 
autoestima pode enfra-
quecer o sistema imunoló-
gico, tornando as pessoas 
mais suscetíveis a doenças 
ou vícios. 

No local de trabalho, 
o respeito se traduz em escuta ativa, 
valorização de perspectivas diversas 
e tratamento de todos com cortesia 
e consideração. Isso implica respei-
tar a confidencialidade, evitar fofocas 
e discriminação e defender princí-
pios de justiça e igualdade. Portanto, 
o respeito nesse espaço, promove 
um ambiente colaborativo onde os 
indivíduos se sentem seguros para 
expressar suas ideias, assumir riscos 
e contribuir com seu melhor trabalho;  
os/as  funcionários/as são mais éticos, 
menores são as taxas de rotatividade 
e maior é a produtividade.

Respeitar os direitos dos outros signi-
fica reconhecer que todo indivíduo, inde-
pendentemente de sua raça, gênero, 
religião, deficiência/competência, orien-
tação sexual ou qualquer outra caracte-
rística, tem direito a direitos humanos e 
liberdades fundamentais, nas mesmas 
condições que os/as demais. 

Mas como cultivar o autorrespeito 
para cuidar de sua fortaleza interior: (a) 
pratique a autocompaixão e seja gen-
til com você mesmo/a; (b) reconheça 
erros e imperfeições sem julgamentos; 
(c) identifique e elimine crenças negati-
vas que minam sua autoestima; (d) prio-
rize atividades que nutrem sua mente, 
corpo e espírito (exercícios, meditação, 
estar na natureza); (e) aprenda a dizer 
não; (f) procure relacionamentos com 
pessoas que apreciem quem você é e 
incentivem seu crescimento... 

O autorrespeito é a base do res-
peito ao próximo e de uma vida sau-
dável, leve com qualidade e brilho, é 
uma força ativa que molda nosso dia 
a dia de maneiras inimagináveis. Por 
isso, cultivar o autorrespeito deve 
ser uma prioridade na sua jornada 
terrena...

Profa. Windyz 
Ferreira, Ph.D

CIÊNCIA E ESPIRITUALIDADE
Martin Henkel

A imagem da avó dedicada integral-
mente aos netos, um arquétipo 

arraigado no imaginário popular, está 
sendo drasticamente reformulada. Um 
estudo da SeniorLab Mercado e Con-
sumo 60+ revela que “cuidar dos netos” 
ocupa apenas a 18ª posição na lista de 
hobbies preferidos das mulheres dessa 
faixa etária. Essa descoberta não ape-
nas desafia estereótipos, mas também 
sinaliza uma mudança crucial no com-
portamento do consumidor sênior, com 
implicações significativas para o mer-
cado. O mito da avó totalmente dedi-
cada à família obscureceu por muito 
tempo a individualidade e os desejos das 
mulheres 60+. A pesquisa evidencia uma 
mudança de paradigma: essa persona 
está se transformando em um consu-
midor com novas demandas, aspirações, 
foco no seu cuidado e limites.

A longevidade crescente e a melho-
ria da qualidade de vida criaram um novo 
segmento de consumo: mulheres 60+ 
que buscam autonomia e realização pes-
soal. A aposentadoria, antes vista como 
um declínio, agora é percebida como uma 
oportunidade para investir em experiên-
cias e atividades que proporcionem bem-
-estar e prazer. A atividade física lidera o 
ranking de hobbies, seguida por viagens, 
culinária e atividades sociais. Esse per-
fil de consumo busca produtos e serviços 
que promovam saúde, bem-estar e expe-
riências enriquecedoras onde a tecnolo-
gia desempenha um papel fundamental 
na vida das mulheres 60+, conectando-
-as ao mundo e abrindo novas oportuni-
dades de consumo. A internet e as redes 
sociais são canais essenciais para alcan-
çar esse público, oferecendo informa-
ções, produtos e serviços personalizados.

A mudança de prioridades das avós 
exige uma revisão das estratégias de 
marketing quanto o ponto de interesse 
é a família. O foco não deve ser apenas 
nos produtos e serviços para netos, mas 
também nas necessidades e desejos das 
avós como consumidoras independen-
tes. O mercado de produtos e serviços 
para o envelhecimento ativo e saudá-
vel está em franca expansão. As mulhe-
res 60+ são um público-alvo promissor 
para empresas que oferecem soluções 
para saúde, bem-estar, lazer e educa-
ção. O novo luxo da consumidora 60+ é o 
autocuidado e o bem-estar. As empresas 
que oferecem produtos e serviços que 
promovam a autoestima, a saúde men-
tal e a beleza têm um grande potencial 

de crescimento nesse mercado.
As marcas que desejam se conec-

tar com o público 60+ precisam quebrar 
estereótipos e adotar uma nova narra-
tiva, que valorize a autonomia, a indivi-
dualidade e a diversidade das mulheres 
nessa faixa etária. A maturidade feminina 
é diversa e multifacetada. As empresas 
precisam adotar estratégias de marke-
ting personalizadas, que primeiramente 
entendam e depois atendam às necessi-
dades e desejos específicos de cada seg-
mento. A mídia e o marketing têm um 
papel fundamental na reafirmação e 
consolidação de novas narrativas sobre 
a maturidade feminina. É preciso dar voz 
às mulheres 60+, mostrando suas his-
tórias, seus desafios e suas conquistas.

 As empresas que desejam se des-
tacar no mercado 60+ precisam ado-
tar uma postura de responsabilidade 
social e inclusão, oferecendo produ-
tos e serviços acessíveis e adaptados 
às necessidades desse público. O futuro 
do mercado 60+ é gigante e trilioná-
rio, com um grande potencial de inova-
ção e oportunidades. As empresas que 
forem bem orientadas e aprenderem a 
compreender as necessidades e desejos 
desse público estarão à frente da con-
corrência. Ao adotar práticas inclusivas 
e valorizar a diversidade, as empresas 
contribuem para a construção de uma 
sociedade mais justa e equitativa.

O conceito de “Aging in Market” 
emerge como um pilar fundamental 
neste momento de redefinição estra-
tégica para o mercado 60+. À medida 
que a sociedade evolui e os estereóti-
pos tradicionais se desfazem, torna-se 
imperativo ajustar bússolas, narrati-
vas e mensagens para refletir a reali-
dade multifacetada desse público. Não 
se trata apenas de reconhecer o enve-
lhecimento populacional como um fato, 
mas de compreender as nuances desse 
processo e como ele molda o comporta-
mento do consumidor sênior e o quanto 
a indústria criativa ainda se baseia em 
preconceitos disfarçados de percepções. 
Ao adotar uma abordagem centrada no 
Marketing 60+ as empresas podem 
aperfeiçoar criar produtos, serviços e 
campanhas de marketing que ressoem 
autenticamente com o público 60+, 
construindo relacionamentos dura-
douros e impulsionando o crescimento.

Martin Henkel é especialista em marketing e con-
sumo para o público 60+, pioneiro no mercado da 
longevidade no Brasil. Fundador da SeniorLab Mer-
cado e Consumo 60+ e professor convidado na Fun-
dação Getúlio Vargas

Novos tempos, novas regras
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Momento do espetáculo 
Amigos de Pelos, que 
aborda temas como 
adoção consciente, 
empatia e respeito aos 
animais, será apresentada 
no dia 18 de março, com 
sessões gratuitas às 9h 
e 13h, na Escola Dirce 
Antônio, em Valinhos

Kleber Duarte

Por ocasião do Dia Mundial do Sono 
(14 de março), é necessário falar-

mos sobre a importância do sono para 
a nossa saúde e, especialmente, para a 
saúde do cérebro. O sono vai muito além 
de um momento de descanso. É um pro-
cesso fundamental para o bom funcio-
namento do nosso sistema nervoso, 
sendo essencial para o nosso bem-es-
tar físico e mental.

 Infelizmente, problemas relacio-
nados ao sono afetam uma parcela 
significativa da população. Para se ter 
uma ideia, de acordo com a Organiza-
ção Mundial da Saúde (OMS), estima-
-se que 1 em cada 3 pessoas no mundo 
sofra de algum tipo de distúrbio do 
sono, sendo a insônia o distúrbio mais 
comum acometendo cerca de 30% da 
população mundial – desses, em torno 
de 10% dos adultos têm insônia crônica. 

 Para entender: a insônia crônica sig-
nifica que há dificuldades para dormir ou 
manter o sono por pelo menos três noi-
tes por semana durante três meses ou 
mais. Isso afeta não apenas a qualidade 
de vida, mas também a produtividade, 
o bem-estar emocional e a saúde física.

Durante o sono, o cérebro realiza 
funções vitais de recuperação e reorga-
nização. Período em que as informações 
adquiridas durante o dia são processadas 
e consolidadas a memória, bem como a 
eliminação de toxinas que se acumulam 
ao longo das atividades diárias.

 O sono também tem um papel cru-
cial na regulação emocional, aprendi-
zado e função cognitiva. Sem um sono 
de qualidade, os riscos de dificulda-
des cognitivas, problemas de memória 
e até distúrbios neurológicos aumen-
tam consideravelmente.

Em condições neurológicas, como 
Alzheimer, Parkinson, esclerose múl-
tipla, epilepsia e distonias, os distúr-

bios do sono são comuns. Essas doenças 
podem tanto interferir no sono quanto se 
agravar pela falta de descanso adequado. 

A privação de sono pode acelerar o 
progresso de doenças neurodegenerati-
vas e aumentar a frequência de sintomas 
como tremores, espasmos musculares, 
dificuldades cognitivas e ansiedade.

As causas da insônia são diversas e 
incluem estresse, ansiedade, depres-
são, hábitos inadequados de sono e 
doenças físicas e neurológicas. Abaixo 
algumas informações que são uteis para 
melhorar a qualidade do sono:

 Estabelecer uma rotina. Dormir e 
acordar sempre no mesmo horário ajuda 
a regular o relógio biológico e melhorar 
a qualidade do sono. Criar um ambiente 
propício, um local escuro, silencioso e 
com temperatura agradável favorece um 
sono mais profundo e reparador.

Outro detalhe importante: evitar 
substâncias estimulantes como cafe-
ína, nicotina e álcool próximo a hora de 
dormir, pois podem interferir no sono. 
E, também, praticar exercícios regu-
larmente, pois ajuda a relaxar o corpo 
e melhorar o sono, mas evite exercí-
cios intensos perto da hora de dormir.

Por fim, técnicas de relaxamento, 
como meditação e respiração profunda, 
ajudam a acalmar a mente e a facilitar 
o adormecer.

Se você sofre de distúrbios do sono, 
como insônia, apneia do sono ou outros 
problemas relacionados, é importante 
procurar a orientação de um médico.

O sono é essencial para a saúde neu-
rológica. Através de estratégias corretas 
e a adoção de hábitos saudáveis, é pos-
sível garantir noites de descanso repa-
rador, o que contribui diretamente para 
o bem-estar geral e a qualidade de vida

Kleber Duarte é neurocirurgião e coordenador 
do Serviço de Neurocirurgia para Saúde Suple-
mentar e Neurocirurgia em Dor do Hospital das 
Clínicas da Faculdade de Medicina da USP

Cuidar do sono é cuidar da saúde

DICA DE LEITURA
MAGIA COM PLANTAS 
Eduardo Parmeggiani

Selo Academia

Por meio das práticas e dos 
ensinamentos deste livro, o 
leitor poderá desvendar as 

energias e os significados de 
mais de 70 plantas. Das mais 

comuns às mais diferentes, são 
exploradas as variadas maneiras 
de usá-las com fins mágicos para 

solucionar problemas, alcançar 
prosperidade e buscar proteção.

Divulgação

Divulgação/Lumax Produções

Práticas integrativas, como ioga, tai chi chuan, meditação e trilhas, marcaram 
o Dia Internacional da Mulher no Parque da Cerejeira, em Campos do Jordão

https://sociedadeamigosdavida.org.br/

