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Especialista faz roda de conversa
no Dia Internacional da Felicidade

No dia 20 de mar¢o (Dia Internacio-
nal da Felicidade), Rodrigo de Aqui-
no, especialista em felicidade e bem-
-estar, fara uma roda de conversana
Universidade Aberta do Meio Am-
biente e Cultura de Paz (Umapaz),
no Parque Ibirapuera, em Sado Paulo.

Além de explicar a importancia
de praticas diarias para cultivar o
bem-estar e aumentar a felicidade,
o evento oferecerd aos participan-
tes aoportunidade de ampliar conhe-
cimento, reflexdo e inspira¢do para
buscarem caminhos de vida com mais
significado e felicidade.

Relatorio da ONU
O World Happiness Report (Relat6-
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 paises
mais felizes do mundo. Além de de-
talhar os fatores sociais, economicos
e culturais que influenciam a ascen-
sdo ou queda de nagdes no ranking, o
relatorio apresenta, anualmente, es-
tudos que reforcam aimportancia do
bem-estar e da felicidade para o de-
senvolvimento social e a prosperida-
de das nacoes.

Os participantes da roda de con-
versavao entender, de forma simples
e didatica, como o Relatério da ONU

pode contribuir para criar uma vida
pessoal e coletiva com mais prop6-
sito, significado, bondade e felicida-
de. Damesma forma, serao apresen-
tados os insights de como os paises
mais felizes do mundo podem ins-
pirar cidadaos, gestores, liderangas,
na construcao de comunidades com
mais bem-estar. O facilitador tam-
bém conduzira vivéncias.

Rodrigo de Aquino é comunic6-
logo e executivo na area de bem-es-
tar, felicidade e entretenimento com
impacto social. Estuda desenvol-
vimento humano desde os 14 anos.
Com formagao 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). E em-
baixador em Sao 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.

Inscrigoes

Arodade conversa acontecera das 9h
as 12h. Os interessados em partici-
par podem se inscrever clicando aqui.

Marco Lilas: projeto preventivo
chega a mais de 240 municipios

Estima-se que mais de 36 milhGes
de mulheres entre 25 e 64 anos nao
realizaram ao menos uma coleta
de exame de Papanicolau no in-
tervalo de trés anos, segundo da-
dos do 2° quadrimestre de 2024,
da analise da ImpulsoGov, con-
siderando dados do SISAB (Siste-
ma de Informacdo em Saude para
aAtencdo Basica), do Ministério da
Saude. Em paralelo a isso, a mor-
talidade por cancer de colo de tte-
ro atingiu seu pico dos ultimos 22
anos. Em 2022, a taxa de morta-
lidade por este cancer foi de 6,4 a
cada cem mil pessoas, vitimando
6.983 mulheres, segundo nime-
ros do Observatdrio da Saide Pu-
blica, da Umane.

O Impulso Previne é uma pla-
taforma digital gratuita que cen-
traliza dados, analises e recomen-
dacdes sobre os principais indi-
cadores de prevencdo em saude,
apresentando-os em um forma-
to simples e rapido para ajudar os
profissionais de satide do SUS a
oferecerem o melhor atendimen-
to aos pacientes. Com essas ferra-
mentas, eles podem identificar be-
bés e criancas ndo vacinados, por
exemplo, e enviar lembretes para
adultos sobre exames preventivos.

Com atuac¢ao focada no Norte e
Nordeste do pais, a iniciativa, até
junho de 2024, com apoio do BN-
DES e do Instituto Dynamo, aten-
deu 19 cidades com servicos vol-
tados ao fortalecimento da gestdo
baseada em dados e a qualificacdo
dos profissionais para o uso otimi-
zado de dados.

Até dezembro de 2025, em par-
ceriadaUmane, o projeto sera ex-
pandido para mais de 240 muni-
cipios, com presen¢a em todos os
estados dessas regides. Nesta fase,
além de outros servigos, sera de-
senvolvido um sistema de men-
sagens personalizado, que per-
mitira o envio de lembretes e in-
formagdes relevantes sobre saide
diretamente aos cidadaos de 120
municipios. A plataforma também
vai oferecer informacoes sobre
pacientes referentes a cobertura
vacinal, a realiza¢do do pré-na-
tal, e ao controle de doengas croni-
cas como diabete e hipertensdo. O
Impulso Previne faz parte do Pro-
grama Juntos pela Satide, uma ini-
ciativa apoiada pelo BNDES com a
gestao de projetos executada pelo
IDIS - Instituto para o Desenvol-
vimento do Investimento Social,
executado pela Impulso Gov.
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m um mundo onde as mudan-
Egas sdo rapidas e as conexoes

humanas cada vez mais super-
ficiais, o resgate das raizes familia-
res surge como um caminho essencial
para fortalecer a identidade e a sen-
sacdo de pertencimento. Mais do que
uma simples recordacdo do passado,
esse processo ajuda a compreender
padrdes familiares, fortalecer lacos e
trazer clareza para decisdes do pre-
sente e do futuro. Especializada em
autoconhecimento, Daniella Vilar
acredita que essa reconexdo pode
ser um divisor de aguas para quem
busca equilibrio emocional. Terapeuta
integrativa e sistémica, 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-
sarias que buscam equilibrio emo-
cional e realizagao profissional.
Recentemente, ela participou de uma
imersdo na Amazonia, onde teve a
oportunidade de conviver com tribos
indigenas e observar de perto como
essas comunidades mantém um vin-
culo profundo com suas origens. Nesta
entrevista ao JORNALZEN, Daniella
explica por que, em meio a tantas
transformag6es no mundo moderno,
encontrar respostas no passado pode
ser exatamente o que falta para cons-
truir um futuro mais significativo.

Oquealevouaterdespertado ointeres-
se pelo resgate das raizes familiares?

Sempre tive uma inquietacao em
entender as dinamicas familiares
e como elas impactam nossa vida.
Conforme fui aprofundando meus
estudos em terapias integrativas,
percebi que muitos padroes emocio-
nais e comportamentais tém raizes
em nossa ancestralidade. O desejo de
compreender minha prépria histéria
e ajudar outras pessoas a encontra-
rem seu equilibrio me levou a buscar
essa reconexdo. Além disso, sentir
um pouco mais dessa minha ances-
tralidade é algo que me move e me
faz buscar experiéncias que fortale-
¢am essa conexao.

Como a reconexao com 0s ancestrais
pode trazer equilibrio emocional e
clareza para avida?

Quando nos reconectamos com
nossos ancestrais, compreendemos
que fazemos parte de uma historia
maior. Muitas vezes, padrdes emo-
cionais e bloqueios que enfrenta-
mos vém de historias que se repetem

ZENTREVISTA: Daniella Vilar

O PODERDOPASSADO

Terapeuta especialista em autoconhecimento explica como a reconexao
com os ancestrais pode trazer equilibrio emocional e clareza para a vida

inconscientemente. Ao reconhecer e
ressignificar essas vivéncias, conse-
guimos liberar pesos que nao nos per-
tencem e fortalecer nossa identidade.
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Essa clarezanos ajudaatomar decisoes
mais alinhadas com nossa esséncia,
promovendo um equilibrio emocio-
nal profundo.

“0O caminho para o equilibrio
comeca em vocé. Permita-se
silenciar a mente, ouvir seu

corpo e sentir a sua verdade”

Queaprendizado trouxe daimersao que
fezna Amazoniacom tribos indigenas?

Foi uma experiéncia transforma-
dora. Aprendi sobre a importancia do
respeito a natureza e ao proprio corpo,
sobre a forca da coletividade e dasim-
plicidade. Entendi que o verdadeiro
bem-estar esta naconexdo com o pre-
sente, navalorizac¢ao dos ciclos natu-
rais e no equilibrio entre dar e receber.
Essa experiéncia me fez reafirmar que
a cura comeca quando voltamos para
nos mesmos e nos permitimos sentir
avidaem suaesséncia. Além disso, me
permitiu sentir um pouco mais dessa
minha ancestralidade, algo que sem-
pre busquei compreender.

Em particular, adota alguma pratica
voltada ao autoconhecimento?
Diariamente utilizo técnicas de
respiracao consciente e medita-
¢do ativa para manter o foco e a cla-
reza mental. Também aplico a escrita
terapéutica como forma de processar
emocdes e insights. Além disso, busco
estar em contato com a natureza sem-
pre que possivel, pois acredito que ela
é uma grande mestra no processo de
reconexao com a nossa esséncia.

Como avaliaa propostado JORNALZEN?

E fundamental para os tempos atu-
ais. Vivemos em um mundo onde a
informagao muitas vezes nos afasta de
nds mesmos, e iniciativas que promo-
vem o autoconhecimento, o bem-estar
eaconsciéncia sdo essenciais. A trans-
formagao comega com o despertar, e
um jornal que leva esse tipo de conte-
uido ao puiblico é uma ponte valiosa para
um mundo mais equilibrado e humano.

Que mensagem gostaria de deixar
para os nossos leitores?

O caminho para o equilibrio
comega dentro de vocé. Permita-se
silenciar a mente, ouvir seu corpo e
sentir a suaverdade. Honre sua hist6-
ria, mas ndo se prenda a ela. Vocé tem
o poder de ressignificar, de transfor-
mar e de criar uma vida alinhada com
0 que realmente deseja.
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Como impor limites saudaveis
aprendendo a dizer ‘nao’

Jacqueline Sampaio

uantas vezes vocé disse “sim”

quando tudo em vocé pedia por um
“n3o”? Em um mundo que valoriza a
produtividade acima de tudo, apren-
der arecusar pedidos é um ato de cora-
gem e, muitas vezes, de sobrevivéncia
emocional. Mas o custo de ndo impor
limites é silencioso e perigoso: esgota-
mento emocional, perda de identidade
erelacOes marcadas por ressentimento.

De acordo com estudos da Ameri-
can Psychological Association (APA),
individuos que n&do conseguem impor
limites tém maior probabilidade de
desenvolver ansiedade e esgotamento
mental. Isso ocorre porque a sobrecar-
ga emocional gerada pela dificuldade
em recusar demandas excessivas leva
a exaustdo fisica e psicoldgica. O estu-
do reforca que estabelecer limites sau-
daveis é fundamental para preservar a
saide mental e garantir relacdes mais
equilibradas e respeitosas.

72% das pessoas relatam que tém
dificuldade em falar ‘ndo’ em situacoes
mais delicadas ou que envolvem pedidos
de outras pessoas, segundo uma pesquisa
de 2020, realizada com 186 pessoas, feita
pela Universidade da Mudanga. Essa difi-
culdade é um reflexo de padrdes 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 “nao”, nio
estamos fortalecendo vinculos autén-
ticos, mas criando uma ilusdo de har-
monia que, inevitavelmente, cedera ao
peso dos desconfortos ndo expressos.
Dizer “ndo” é um gesto de maturida-
de emocional e responsabilidade rela-
cional, pois é na clareza dos limites que
construimos relacées baseadas em res-
peito mutuo e compreensao verdadeira.

Araiz dessadificuldade estaem cren-
¢as profundas sobre aceitagao e perten-
cimento. Muitas pessoas acreditam que
dizer “ndo” é sindnimo de rejeigdo. Elas
temem perder conexdes e decepcionar
quem esta a sua volta. Mas o paradoxo
é que, quanto mais dizemos “sim” sem
convic¢ao, mais alimentamos relacoes
superficiais e desgastantes.

Ao longo do tempo, esse comporta-

mento sabota as relacoes, corrdia auto-
estima e enfraquece os lagos afetivos. O
“sim” constante, quando forcado, ndo
preserva as relacoes, apenas adia confli-
tos e aprofunda desconexoes. Pensando
nisso, destaco cinco estratégias de como
aprender a dizer “ndo” que podem ser
fundamentais nesse processo:

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

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

3. Pratique a assertividade com em-
patia: o tom de voz, a expressao facial e
a escolha das palavras fazem diferenca.
A assertividade ndo é sobre rigidez, mas
sobre clareza. E aempatia esta em respei-
tar o outro, mesmo diante de umarecusa.

4. Liberte-se da culpa como um
processo: negar um pedido ndo é um
ato de insensibilidade, mas de prote-
¢do emocional. E normal sentir culpa
no inicio, mas é preciso entender que o
“ndo” é um compromisso com suasai-
de mental e seu tempo.

5. Treine pequenas recusas: para
quem tem dificuldade, comecar com
pequenas recusas ajuda a construir
confiang¢a. Recusar um convite casu-
al é um bom inicio. 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 relagOes baseadas na autentici-
dade e no respeito.

Se paravocé tem sido desafiador im-
por limites e se viu em situacdes em que
omedo dedizer “ndo” ja tenha o preju-
dicado, saiba que vocé ndo esta so. Re-
conhecer essa dificuldade é o primeiro
passo para transforma-la. Talvez sejaa
hora de olhar para isso com mais pro-
fundidade, e a terapia pode ser o espa-
co ideal e seguro para resgatar sua voz.

Jacqueline Sampaio é psicologa e empresaria

JOAO SCALFI

O jogo da vida a dois

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

O casamento ou a unido estavel
de dois seres implica no regime de vi-
véncia pelo qual duas criaturas con-
fiam uma a outra, no campo da as-
sisténcia mutua.

O matrimonio deve ser, para os
conjuges, um equilibrio das forgas do
corpo e da alma, e ndo deve ter ga-
nhador. O melhor placar é o empate
onde se compartilha avida e oresul-
tado é a soma das alegrias.

De qualquer modo, é forcoso re-
conhecer que ndo existem no mun-
do conjungdes afetivas, sejam elas
guais forem, sem raizes nos princi-
pios carmicos.

As unides na Terra, na sua maioria
sdo planejadas na espiritualidade e
0s casais que nao conseguirem con-
viver juntos nesta existéncia, obvia-
mente se reencontrardo em novas
oportunidades.

Quando as obrigacdes mutu-
as ndo sao respeitadas no ajuste,
a comunhdo sexual injuriada ou

interrompida,
costuma gerar
dolorosas repercussdes na consci-
éncia, estabelecendo problemas de
solugdes muito dificil que afetam os
dois, porque ninguém fere alguém
sem ferir a si mesmo.

A abolicdo do casamento seria
um retrocesso na histéria da huma-
nidade e colocaria o homem abai-
xo de certos animais que lhe ddo o
exemplo de unibes constantes.

Aindissolubilidade do casamen-
to é uma lei humana, muito con-
trdria a da natureza, porque temos
a escolha e o livre-arbitrio, mas a
convivéncia duradoura suportada
na alegria e na dor, com paciéncia
e compreensao, tolerando as dife-
rencas, muito enobrece as almas
gue assim procedem.

O divércio, baseado em razbes
justas, é claramente compreensivel
nos processos de evolugado pacifica.

O divdrcio é lei humana que tem
por objetivo separar legalmente o
gue ja, de fato, esta separado. Nao
é contrario a lei de Deus.

O casamento serd sempre uma
instituicdo benemérita, acolhendo,
no limiar, em flores de alegria e es-
peranca, aqueles que a vida aguar-
da para o trabalho do seu préprio
aperfeicoamento. Com ele o pro-
gresso ganha novos horizontes e a
lei do renascimento atinge os fins
necessarios.

E a maior vitéria é um novo ser,
gue vem para completar o time
familiar!

Caixas e acessorios de papel ondulado

INDAJA, CAINA

FONE: (19) 3935-6940
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CIENCIA E ESPIRITUALIDADE

Imagine vocé como uma
fortaleza. Ela esta bem con-
servada? Suas paredes sao
fortes, seguras ou estdo
desmoronando? A forta-
leza representa seu autor-
respeito, a base sobre a qual
sua qualidade de vida é cons-
truida. Vocé se autorrespeita
e respeita ao proximo?
Respeito: palavra que
sempre usamos, conceito

Profa. Windyz
Ferreira, Ph.D

Respeito, autorrespeito
e qualidade de vida

mais propensos a compor-
tamentos autodestrutivos
e relacionamentos toxi-
cos porque acreditam que
nao merecem algo melhor.
Também, o estresse cro-
nico associado a baixa
autoestima pode enfra-
quecer o sistema imunolé-
gico, tornando as pessoas
mais suscetiveis a doencas
ou vicios.

gue geralmente entende-
mos, mas sua profundidade e impacto
em nossas vidas sdo, com frequéncia,
subestimados. Respeito nao é apenas
uma gentileza social, € o préprio tecido
gue mantém unidos relacionamen-
tos sauddveis, comunidades préspe-
ras e uma vida plena. A maneira como
nos relacionamos com os outros estd
intrinsecamente ligada ao respeito que
temos por nds mesmos e vice-versa.

As pesquisas mostram uma forte
correlacdo entre autorrespeito e bem-
-estar geral. Individuos com alto autor-
respeito possuem maior resiliéncia
psicolégica, isto é, lidam melhor com
estresse, contratempos e adversida-
des. Os estudos evidenciam a impor-
tancia do respeito mutuo na constru¢do
e manutencdo de relacionamentos
saudaveis porque quando nos senti-
mos respeitados por parceiros, ami-
gos ou familiares, experimentamos
sentimentos de seguranca, confianca
e intimidade que nos leva a expressdo
honesta de necessidades e sentimen-
tos sem medo de julgamento ou rejei-
¢do. O forte senso de autoestima leva
aescolha de relacionamentos baseados
em igualdade, gentileza e apreciacao
mutua de forma que é mais provavel
gue vocé se afaste de relacionamentos
desrespeitosos ou prejudiciais.

A falta do autorrespeito, por outro
lado, pode ser devastadora. Se vocé
nao se respeita, é dificil exigir respeito
do outro e, por isso, vocé fica mais
vulneravel para tolerar maus-tratos,
aceitar menos do que merece e lutar
para estabelecer limites saudaveis.
Pesquisas relacionam a baixa autoes-
tima e a autovalorizagdo ao aumento
da vulnerabilidade a problemas de
salde mental (ex. depressao, ansie-
dade, transtornos alimentares) ou estar

No local de trabalho,
o respeito se traduz em escuta ativa,
valorizacdo de perspectivas diversas
e tratamento de todos com cortesia
e consideracgdo. Isso implica respei-
tar a confidencialidade, evitar fofocas
e discriminacdo e defender princi-
pios de justica e igualdade. Portanto,
0 respeito nesse espago, promove
um ambiente colaborativo onde os
individuos se sentem seguros para
expressar suas ideias, assumir riscos
e contribuir com seu melhor trabalho;
os/as funcionarios/as sdo mais éticos,
menores sao as taxas de rotatividade
e maior é a produtividade.

Respeitar os direitos dos outros signi-
fica reconhecer que todo individuo, inde-
pendentemente de sua raga, género,
religido, deficiéncia/competéncia, orien-
tagdo sexual ou qualquer outra caracte-
ristica, tem direito a direitos humanos e
liberdades fundamentais, nas mesmas
condi¢des que os/as demais.

Mas como cultivar o autorrespeito
para cuidar de sua fortaleza interior: (a)
pratique a autocompaixao e seja gen-
til com vocé mesmo/a; (b) reconheca
erros e imperfei¢cdes sem julgamentos;
(c) identifique e elimine crencgas negati-
vas que minam sua autoestima; (d) prio-
rize atividades que nutrem sua mente,
corpo e espirito (exercicios, meditacdo,
estar na natureza); (e) aprenda a dizer
ndo; (f) procure relacionamentos com
pessoas que apreciem quem vocé é e
incentivem seu crescimento...

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

Novos tempos, novas regras

Martin Henkel

ﬂ. imagem da avé dedicada integral-

ente aos netos, um arquétipo
arraigado no imaginario popular, esta
sendo drasticamente reformulada. Um
estudo da SeniorLab Mercado e Con-
sumo 60+ revela que “cuidar dos netos”
ocupa apenas a 182 posicao na lista de
hobbies preferidos das mulheres dessa
faixa etaria. Essa descoberta ndo ape-
nas desafia estere6tipos, mas também
sinaliza uma mudanca crucial no com-
portamento do consumidor sénior, com
implicacdes significativas para o mer-
cado. O mito da avé totalmente dedi-
cada a familia obscureceu por muito
tempo aindividualidade e os desejos das
mulheres 60+. A pesquisa evidenciauma
mudanga de paradigma: essa persona
estd se transformando em um consu-
midor com novas demandas, aspiracdes,
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 realizacdo pes-
soal. A aposentadoria, antes vista como
um declinio, agora é percebidacomo uma
oportunidade para investir em experién-
cias eatividades que proporcionembem-
-estar e prazer. A atividade fisicalidera o
ranking de hobbies, seguida por viagens,
culinaria e atividades sociais. Esse per-
fil de consumo busca produtos e servicos
que promovam satide, bem-estar e expe-
riéncias enriquecedoras onde a tecnolo-
gia desempenha um papel fundamental
na vida das mulheres 60+, conectando-
-asao mundo e abrindo novas oportuni-
dades de consumo. A internet e as redes
sociais sao canais essenciais para alcan-
gar esse publico, oferecendo informa-
¢Oes, produtos e servi¢os personalizados.

A mudanga de prioridades das avos
exige uma revisdo das estratégias de
marketing quanto o ponto de interesse
é a familia. O foco ndo deve ser apenas
nos produtos e servigos para netos, mas
também nas necessidades e desejos das
avos como consumidoras independen-
tes. O mercado de produtos e servicos
para o envelhecimento ativo e sauda-
vel estd em franca expansdo. As mulhe-
res 60+ sdo um publico-alvo promissor
para empresas que oferecem solucdes
para saude, bem-estar, lazer e educa-
¢do. 0 novo luxo da consumidora 60+ é 0
autocuidado e obem-estar. As empresas
que oferecem produtos e servigos que
promovam a autoestima, a satide men-
tal e a beleza tém um grande potencial

de crescimento nesse mercado.

As marcas que desejam se conec-
tar com o publico 60+ precisam quebrar
esteredtipos e adotar uma nova narra-
tiva, que valorize a autonomia, a indivi-
dualidade e a diversidade das mulheres
nessafaixaetaria. Amaturidade feminina
é diversa e multifacetada. As empresas
precisam adotar estratégias de marke-
ting personalizadas, que primeiramente
entendam e depois atendam as necessi-
dades e desejos especificos de cada seg-
mento. A midia e o marketing tém um
papel fundamental na reafirmacao e
consolidacdo de novas narrativas sobre
amaturidade feminina. E preciso dar voz
as mulheres 60+, mostrando suas his-
torias, seus desafios e suas conquistas.

As empresas que desejam se des-
tacar no mercado 60+ precisam ado-
tar uma postura de responsabilidade
social e inclusao, oferecendo produ-
tos e servicos acessiveis e adaptados
as necessidades desse publico. O futuro
do mercado 60+ é gigante e triliona-
rio, com um grande potencial de inova-
¢do e oportunidades. As empresas que
forem bem orientadas e aprenderem a
compreender as necessidades e desejos
desse publico estardo a frente da con-
corréncia. Ao adotar praticas inclusivas
e valorizar a diversidade, as empresas
contribuem para a construcdo de uma
sociedade mais justa e equitativa.

O conceito de “Aging in Market”
emerge como um pilar fundamental
neste momento de redefinicdo estra-
tégica para o mercado 60+. A medida
que a sociedade evolui e os esteredti-
pos tradicionais se desfazem, torna-se
imperativo ajustar bussolas, narrati-
vas e mensagens para refletir a reali-
dade multifacetada desse publico. Nao
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 sénior e o quanto
a industria criativa ainda se baseia em
preconceitos disfarcados de percepgoes.
Ao adotar uma abordagem centrada no
Marketing 60+ as empresas podem
aperfeigoar criar produtos, servicos e
campanhas de marketing que ressoem
autenticamente com o publico 60+,
construindo relacionamentos dura-
douros eimpulsionando o crescimento.

Martin Henkel é especialista em marketing e con-
sumo para o publico 60+, pioneiro no mercado da
longevidade no Brasil. Fundador da SeniorLab Mer-
cado e Consumo 60+ e professor convidado na Fun-
dacgdo Getulio Vargas
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Cuidar do sono é cuidar da saude

Kleber Duarte

or ocasido do Dia Mundial do Sono

(14 de marco), é necessario falar-
mos sobre a importéncia do sono para
anossa saude e, especialmente, para a
satide do cérebro. O sono vai muito além
de um momento de descanso. E um pro-
cesso fundamental para o bom funcio-
namento do nosso sistema nervoso,
sendo essencial para o nosso bem-es-
tar fisico e mental.

Infelizmente, problemas relacio-
nados ao sono afetam uma parcela
significativa da populagdo. Para se ter
uma ideia, de acordo com a Organiza-
¢do Mundial da Satde (OMS), estima-
-se que 1 em cada 3 pessoas no mundo
sofra de algum tipo de disturbio do
sono, sendo a insdnia o distirbio mais
comum acometendo cerca de 30% da
populagdo mundial — desses, em torno
de 10% dos adultos tém insbnia cronica.

Para entender: ains6nia cronica sig-
nifica que ha dificuldades para dormir ou
manter o sono por pelo menos trés noi-
tes por semana durante trés meses ou
mais. Isso afeta ndo apenas a qualidade
de vida, mas também a produtividade,
o bem-estar emocional e a sadde fisica.

Durante o sono, o cérebro realiza
fungdes vitais de recuperacdo e reorga-
nizacdo. Periodo em que as informacées
adquiridas durante o dia sdo processadas
e consolidadas a memoria, bem como a
eliminacao de toxinas que se acumulam
ao longo das atividades diarias.

0 sono também tem um papel cru-
cial na regula¢do emocional, aprendi-
zado e func¢do cognitiva. Sem um sono
de qualidade, os riscos de dificulda-
des cognitivas, problemas de memoria
e até distarbios neurolégicos aumen-
tam consideravelmente.

Em condi¢des neuroldgicas, como
Alzheimer, Parkinson, esclerose mul-
tipla, epilepsia e distonias, os disttr-

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

A privacao de sono pode acelerar o
progresso de doengas neurodegenerati-
vas e aumentar afrequéncia de sintomas
como tremores, espasmos musculares,
dificuldades cognitivas e ansiedade.

As causas da insonia sdo diversas e
incluem estresse, ansiedade, depres-
sdo, habitos inadequados de sono e
doengas fisicas e neuroldgicas. Abaixo
algumas informagdes que sdo uteis para
melhorar a qualidade do sono:

Estabelecer uma rotina. Dormir e
acordar sempre no mesmo horario ajuda
aregular o relégio biolégico e melhorar
a qualidade do sono. Criar um ambiente
propicio, um local escuro, silencioso e
com temperatura agradavel favorece um
sono mais profundo e reparador.

Outro detalhe importante: evitar
substancias estimulantes como cafe-
ina, nicotina e alcool préximo ahora de
dormir, pois podem interferir no sono.
E, também, praticar exercicios regu-
larmente, pois ajuda a relaxar o corpo
e melhorar o sono, mas evite exerci-
cios intensos perto da hora de dormir.

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

Se vocé sofre de disttirbios do sono,
como insonia, apneia do sono ou outros
problemas relacionados, é importante
procurar a orientacdo de um médico.

0 sono é essencial para a saiide neu-
rolégica. Através de estratégias corretas
e aadocdo de habitos saudaveis, é pos-
sivel garantir noites de descanso repa-
rador, o que contribui diretamente para
o bem-estar geral e a qualidade de vida

Kleber Duarte é neurocirurgido e coordenador
do Servigo de Neurocirurgia para Saude Suple-
mentar e Neurocirurgia em Dor do Hospital das
Clinicas da Faculdade de Medicina da USP
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Praticas integrativas, como ioga, tai chi chuan, meditagdo e trilhas, marcaram
o Dia Internacional da Mulher no Parque da Cerejeira, em Campos do Jordao

Divulgagdo/Lumax Produgdes

Momento do espetaculo
Amigos de Pelos, que
aborda temas como
adogdo consciente,
empatia e respeito aos
animais, sera apresentada
no dia 18 de margo, com
sessoOes gratuitas as 9h

e 13h, na Escola Dirce
Antonio, em Valinhos

Precisando

amigos
da
vida

conversar?

Fixo NET (19) 3231-4111
Claro (19) 97145-4111
Oi (19) 97146-4111
Tim (19)927147-4111

(19) 97149-4111

Vivo

Chat on-line: sociedadeamigosdavida.org.br

Divulgagdo

MAGIA COM PLANTAS
Eduardo Parmeggiani
Selo Academia

Por meio das praticas e dos
ensinamentos deste livro, o
leitor podera desvendar as
energias e os significados de
mais de 70 plantas. Das mais
comuns as mais diferentes, sao
exploradas as variadas maneiras
de usda-las com fins magicos para
solucionar problemas, alcancgar
prosperidade e buscar protecao.
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