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CAPA DO MES

Fevereiro é o més de conscientizagdo sobre doengas raras, que afetam mi-
IhGes de pessoas no Brasil. Entre os desafios, estdo o diagndstico tardio,
o dificil acesso ao tratamento e a falta de inclusdo. A sdo-joseense Sheyla
Yamaguchi Braz Padilha, m@e de Lorenzo, com Sindrome de Cornélia de
Lange, enfrenta essa realidade diariamente. Desde a gestagdo, sinais indica-
vam alteragGes, e o diagndstico veio apos o nascimento. Lorenzo ndo fala e
precisa de acompanhamento multidisciplinar. Além das barreiras médicas,
ha desafios sociais e financeiros. Sheyla deixou a profissdo para cuidar do
filho e destaca a importancia do apoio familiar. “Meu marido, Henrique Luiz
Padilha, é muito parceiro. Ele faz parte dos 20% dos pais que ndo abando-
nam suas familias. Infelizmente, as pesquisas mostram que 80% dos pais
de criangas com deficiéncia abandonam o lar. Isso é muito triste”, conta. Os
desafios diarios vao além das questdes médicas. A acessibilidade, a inclu-
sdo e a burocracia para garantir os direitos das pessoas com deficiéncia sdo
algumas das barreiras enfrentadas.
Leia a matéria completa na pagina 03.

Fotos: Fran Cantido | Retratista (41 99696-1449 / @afrancantido)
Produgédio (cabelo e maquiagem): Stefanie Ferreira Beauty (9218-6119 / @stefanieferreirabeauty)
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A
la, hoje vim falar so-
bre a ansiedade e
como ela se manifes-
ta no corpo. O corpo pode ser
um importante indicador para
identificar uma mente ansiosa.
A ansiedade é um sentimen-
to natural que todo ser huma-
no experimenta, pois funciona
como um mecanismo de ativa-
¢do diante de situagdes novas
(luta ou fuga) ou relacionadas
ao medo. No entanto, algumas
pessoas apresentam niveis ele-
vados de ansiedade, tornando-
-se até mesmo patoldgica. Nesses
casos, a ansiedade causa prejui-
zos significativos & mente e ao
comportamento no dia a dia.
As manifestagdes fisioldgi-
cas da ansiedade no corpo po-
dem incluir: coragdo acelerado,
inquietagdo nas maos e pernas,
)
r-
r
v Con
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A ONG Respeito Nao tem Cor, foi

fundada e idealizada por Dirce Santos

(Negra Dirce) no ano de 2019.
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tensdo na mandibula, falta de
ar, respiracdo ofegante, suor ex-
cessivo, compulsdo alimentar ou
perda de apetite, entre outros.
Cada pessoa pode apresentar
um ou varios desses sintomas,
em diferentes combinagdes.

A ansiedade elevada pode
ter diversas causas, como seden-
tarismo, ma alimentagdo, pen-
samentos distorcidos sobre si
e excesso de exposi¢do as telas.

Para aliviar os sintomas da
ansiedade, algumas recomenda-
¢Oes incluem: técnicas de respi-
ragdo, pratica de exercicios fisi-
cos (que auxiliam na liberagio de
endorfinas) e psicoterapia, que
ajuda a identificar e reestruturar
pensamentos negativos ou dis-
torcidos. Essas préticas podem
reduzir a tensdo do cérebro e tra-
zer mais equilibrio ao corpo.

O
NOSSOS
7 SERVICOS

T TIN\\NS

para

para

gus . e 0,
ipesitiva ~ pLENA ~ :
Academia = : —
41 3383.8003 RESPEITO instituto

STUDIO

M5

MACEDO GAZZALLE

STANOGA JUnioR

suinee

vera@rosa  @VIACREDI ) WIZARD

COOPERATIVA OF CRADTD

diversos campos do direito do cidadao
atraves de projetos sociais nas areas
de educagao, cultura, entreterimento e
com o objetivo de garantir dignidade as
pessoas e o seu direito constitucional.

Faga a sua doagao
atraves do QR CODE:

ENTRE EM CONTATO CONOSCO
o respei emcor @ ongresp
© (41)9882-4878

itonactemcor

©) ongarespeito.org.br

Rua Almirante Alexandrino - n“2032 - Afonso Pena



Sao José dos Pinhais | Fevereiro 2025

Folha da Muher

CAPA

Y  Caroline Bosi Beatriz
B
N~¢b  Jornalista DRT 6357

>

« ) carolbosi@gmail.com

Os desafios das doencas raras
e a luta por inclusao

Especialistas alertam para a importancia do diagndstico precoce e do suporte adeqQuado

Fotos: Fran Cantido

evereiro é o més dedicado
Fé\ conscientizacio sobre

doengas raras, um tema que
afeta milhoes de pessoas e suas fa-
milias em todo o mundo. No Brasil,
estima-se que existam entre 13 e 15
milhoes de pessoas vivendo com
alguma das mais de 6.000 doengas
raras ja identificadas. Com poucos
estudos, diagnosticos muitas vezes
tardios e dificuldades de acesso ao
tratamento, a luta por visibilidade e
inclusdo é um desafio didrio.

Para maes como a sao-joseense
Sheyla Yamaguchi Braz Padilha,
essa é uma realidade vivida na pele.
Mae de Lorenzo, que tem Sindro-
me de Cornélia de Lange, ela se
tornou uma ativista na busca por
informagdo e politicas publicas
mais eficazes. Hoje, Sheyla ¢ dire-
tora regional da Cdls Brasil - As-
sociagdo Brasileira da Sindrome
Cornélia de Lange, representante
do Projeto Lia em Sdo José dos Pi-
nhais e da Alianga Paranaense de
Doengas e Sindromes Raras, e con-
selheira do Conselho Municipal da
Pessoa com Deficiéncia.

A trajetoria de Sheyla com Lo-
renzo comegou ainda na gestacdo.
No ultrassom do terceiro més, foi
detectada uma alteragdo na trans-
lucéncia nucal, um indicativo de
possiveis sindromes. “Cada ultras-
som era tenso. Sempre apareciam
alteragoes. Certa vez, o médico dis-
se que ndo viu o ossinho do nariz, o
que me preocupou ainda mais. De-
pois veio a ma formagdo das maos
e o tamanho que ndo condizia com
o tempo de gestagdo’, relembra

Sheyla. O diagnostico clinico veio

logo apds o nascimento, confir-
mado posteriormente por exame
genético.

A Sindrome de Cornélia de
Lange afeta o desenvolvimento fi-
sico e neuroldgico, sendo caracte-
rizada por tragos faciais distintos,
baixa estatura e dificuldades cogni-
tivas. Além disso, cerca de 90% das
criangas com a sindrome néo de-
senvolvem fala verbal, o que torna
a comunica¢do um desafio. “Ele se
faz entender na maioria das vezes,
mas a dificuldade maior é quando
ele sente dor e ndo consegue ex-
pressar’, conta a mée. A rotina de
Lorenzo inclui acompanhamento
com uma equipe multidisciplinar
que envolve pediatra, neurologista,
cardiologista, fisioterapeuta, fo-
noaudidloga, terapeuta ocupacio-
nal, entre outros especialistas.

O impacto emocional e finan-
ceiro do cuidado com uma crianga
com doenga rara é imenso. Shey-
la precisou deixar a profissio de
massoterapeuta para se dedicar
integralmente ao filho. “Néo foi
possivel continuar no mercado de
trabalho. Ha pouco tempo conse-
gui voltar a fazer bijuterias e lagos
para cabelo (@japinhalacos), que
para mim é uma terapia e também
uma fonte de renda’, relata.

O apoio familiar é essencial
nessa jornada, e Sheyla destaca a
presenca ativa do marido, Henri-
que Luiz Padilha. “Infelizmente,
pesquisas mostram que 80% dos
pais de criangas com deficiéncia
acabam abandonando o lar. Meu

marido faz parte dos 20% que fi-
cam e enfrentam essa realidade

junto comigo’, afirma, orgulhosa.
A médica pediatra Michele
Mance explica que o diagnosti-
co precoce e o acompanhamento
adequado fazem toda a diferenca
para a qualidade de vida dos pa-
cientes com doengas raras. “Uma
doenga é considerada rara quando
afeta até 65 pessoas a cada 100 mil
habitantes. Elas podem ser genéti-
cas, cronicas e progressivas, apre-
sentando uma variedade de sinais
e sintomas. O grande desafio ¢ o
diagndstico, pois os sintomas cos-
tumam ser vagos e se assemelham
a outras condi¢des mais comuns’,
explica a especialista. Segundo Mi-

a
chele, a demora na identificacéo
dessas doengas faz com que muitas
familias passem por uma verdadei-
ra “odisseia diagnostica’, buscando
respostas durante anos. “O avango
dos exames genéticos tem ajudado
nesse processo, mas ainda ha bar-
reiras no acesso a essas tecnolo-
gias’, ressalta.

Além das dificuldades médicas,
as barreiras sociais e estruturais sdo
um desafio constante para pessoas
com doengas raras e suas familias.
A falta de acessibilidade em espagos
publicos, a escassez de profissionais
especializados e a burocracia para
garantir os direitos das pessoas com
deficiéncia sao entraves enfrentados
diariamente. “A inclusdo ainda é um

grande desafio. Muitas escolas ndo
estdo preparadas, falta infraestrutura
e sensibilidade. Fora isso, ainda es-
barramos em questoes basicas, como
a auséncia de trocadores para crian-
cas maiores que usam fralda e a di-
ficuldade de locomogio em calgadas
mal planejadas’; destaca Sheyla.

2° Simp0sio sobre
Doengas Raras

Para ampliar o debate sobre o
tema e buscar solugdes, sera reali-
zado no dia 12 de marco, as 19h, o
2° Simpdsio sobre Doengas Raras
na Camara Municipal de Sao José
dos Pinhais.

O evento contard com a parti-
cipagdo especial de maes de raros
que compartilhardo as suas expe-
riéncias e trajetorias, trazendo rela-
tos sobre a luta didria para garantir
qualidade de vida e acesso aos tra-
tamentos para seus filhos. Entre as
convidadas estdo: Sheyla Yamagu-
chi Braz Padilha, Kelly Akemi Bue-
no e Fernanda Akemi Machado
Miyazaki Nichel. Havera também
uma paletra da pesquisadora em
saude publica pelo Instituto Car-
los Chagas (Fiocruz/PR), Patricia
Shigunov. Atualmente, ela atua nas
areas de doengas raras, terapia ge-
nética e células-tronco, sendo uma
referéncia no Brasil sobre o tema.

Sheyla reforca a importancia
de eventos como esse para a disse-
mina¢do de informagdes. “Até ter
o Lorenzo, eu nunca tinha ouvido
falar sobre doengas raras. Quanto
mais falamos sobre isso, mais cons-
cientizamos a sociedade e ajudamos
outras familias a encontrarem apoio
e informagao’, conclui.
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ATIVIDADE FISICA

Fly Gym:

om um ambiente acolhe-
dor, motivador e planeja-
do nos minimos detalhes,

a Fly Gym tem se destacado nas
redes sociais, especialmente entre
aqueles que buscam qualidade de
vida, habitos sauddveis e exerci-
cios fisicos.

A cidade de Sao José dos Pi-
nhais acaba de ganhar um novo
espago dedicado ao bem-estar e as
atividades fisicas com a abertura
da Fly Gym, um empreendimento
aguardado com grande expectati-
va e que ja se tornou um sucesso
em poucos meses.

A academia promete pro-
porcionar uma experiéncia dife-
renciada, combinando diversas
modalidades de treino em um
ambiente moderno e inspirador.
Destaque especial: durante o dia,
frutas sdo oferecidas gratuitamen-
te aos alunos!

Atualmente, a Fly Gym ofe-
rece planos a partir de R$ 89,90
(promogio por tempo limitado).

Estruturae
Modalidades

Além da musculagio com
equipamentos 100% novos e de :
alta performance, a Fly Gym conta '
com aulas de Jump, Ritmos, Spin-
ning, Abdoémen, entre outras mo-
dalidades que serdo divulgadas na :

grade de aulas.

Diferenciais e
Comodidades

v Espago Kids

v Sala de Avaliagao Fisica
v Nutricionista

v Lava-Car

v/ Amplo Estacionamento

Endereco: Rua Sao José, 3568 -
Boneca do Iguagu (Esquina com :
Av. das Torres, fundos do Co- :

mendador Pub)
Contato: (41) 98488-5657
Instagram: @flygym_sjp

Venha conhecer e transfor- :

mar sua rotina com a Fly Gym!

Charles Adilson Luvizotto
Faixa Preta 2° Dan de Krav Maga e Kapap / Faixa Preta de Tae Kwon Do
Faixa Roxa Il de Jiu Jitsu/ Vice Presidente da Federagao Mundial de Krav
Maga no Brasil - WKMF / Instrutor de Defesa Pessoal credenciado pela
Policia Federal / Profissional de Educagao Fisica com Pés Graduagéo /
Diversos cursos na area de seguranga

\

(_:_? 41 999486124

Krav Maga para
criancas e adolescentes

Disciplina, confianga e seguranga na volta as aulas

inicio do ano letivo é um
momento de novos desa-
fios e oportunidades para

criangas e adolescentes. Além
dos aprendizados académicos, é
essencial que os jovens desenvol-
vam habilidades que os preparem
para a vida, como disciplina, au-
toconfianga e resiliéncia. O Krav
Maga, uma arte de defesa pessoal
de origem israelense, tem se mos-
trado uma ferramenta poderosa
para o crescimento fisico, emo-
cional e social dos praticantes,
contribuindo diretamente para
um retorno as aulas mais seguro
e equilibrado.

 Beneficios Psicologicos: auto-
confianga e controle emocional.
A praitica do Krav Maga fortale-
ce a autoconflanca dos jovens ao
ensind-los a lidar com desafios e
situagbes adversas. Através dos
treinos, eles aprendem a gerenciar
emogdes como medo, ansiedade
e frustragio, desenvolvendo um
maior controle emocional, algo es-
sencial para o ambiente escolar. A

Rua Tenente Djalma Dutra, 1301
Sala 3 - Centro - SJP

autoestima também ¢é trabalhada,
pois cada nova habilidade adquiri-
da representa uma conquista pes-
soal e um aumento na sensagio de
capacidade.

o Desenvolvimento Fisico: Co-
ordenacao, Reflexos e Satide. No
aspecto fisico, o Krav Maga apri-
mora a coordenagdo motora, 0s
reflexos e a resisténcia corporal.
Os treinos envolvem movimentos
rapidos e dinamicos, o que melho-
ra a agilidade e a percepgdo espa-
cial. Além disso, a pratica regular
da atividade contribui para a sau-
de cardiovascular, fortalecimento
muscular e aumento da flexibilida-
de, incentivando um estilo de vida
ativo e saudavel.

o Aspectos Sociais: Respeito,
Disciplina e Trabalho em Equi-
pe. Outro ponto fundamental é a
socializagdo. O Krav Maga ensina
valores como respeito, empatia e
disciplina, aspectos essenciais para
a convivéncia escolar. Durante as
aulas, os alunos aprendem a lidar
com diferentes perfis de colegas, a

(41)99948-6124
TURMAS MISTAS - FEMININAS - KIDS

trabalhar em equipe e a compre-
ender a importéncia do respeito
mutuo. Além disso, a disciplina
exigida nos treinos reflete direta-
mente na organizagdo e no com-
prometimento com os estudos.

o Seguranca e Preven¢io ao
Bullying: Infelizmente, o ambien-
te escolar pode apresentar desafios
como o bullying e outras situagdes
de intimidagdo. O Krav Maga ca-
pacita os jovens a se defenderem
de forma ética e responsavel, sem
incentivar a violéncia. Mais do que
ensinar técnicas de autodefesa,
a modalidade prepara os alunos
para lidarem com conflitos de
maneira equilibrada, reduzindo a
vulnerabilidade e fortalecendo a
seguranca pessoal.

Para pais que buscam uma
atividade que complemente a edu-
cacdo formal de seus filhos, o Krav
Maga se apresenta como uma ex-
celente escolha, promovendo néo
apenas defesa pessoal, mas tam-
bém crescimento pessoal em di-
versas dreas da vida.




Os melhores imoveis e as
melhores ofertas da cidade

estao na JBA!

Resu:lenc:al Parque das Acacias

2 quartos
1vaga de garagem
64m® de area total

2 quartos
1vaga de garagem
51m* de area total

2 quartos
1vagade garagem
95m* de area total

rr'l' ) JBA

Etel'H
Bairro: Afonso Pena

2 quartos
1vaga de garagem
58m* de area total

Place
To
Work.

Certificada

Jui

IMOVEIS

CRECI J-3162

© 3995-2583
© 99187-9937

Confira nossos imoéveis na regido:

4 quartos, sendo 1suite
6 vagas de garagem
262m* de area total

cod.: 632996111

3 quartos
1vaga de garagem
72m* de area total

3 quartos
1vaga de garagem
65m* de area total

cod.: 632995287

3 quartos, sendo 1ou
2 suites
1vaga de garagem

90 a175m? de area total

Bairro: Centro s céd.: 632996500

R. Dona Izabel A Redentora
2004 - Centro
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Material preliminar sujeito a alteragdes. Consulte o plantdo de vendas para mais informagdes. Imagens e projegdes meramente ilustrativas. Os mdveis e objetos sdo de dimensbdes comerciais e ndo fazem
parte do contrato de compra e venda do imdvel. Nossa equipe esta sempre pronta para esclarecer suas duvidas, ouvir suas sugestdes e opinides. E-mail: sac@jbaimoveis.com.br
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TECNOLOGIA

Notebooks na Educacédo:
Como a tecnologia
facilita o aprendizado

Nos Oltimos anos, o uso de notebooks na educagao tem
crescido exponencialmente, tornando-se uma ferramenta
essencial para estudantes de fodas as idades. Com a
digitalizaggo do ensino e o avango das tecnologias
educacionais, esses dispositivos se tornaram aliados
indispensdveis para um aprendizado mais dindmico, acessivel
e eficiente.

Acesso a ContetGdos llimitados
Com um notebook conectado a internet, estudantes podem
acessar uma infinidade de contetdos educativos, desde livros e
artigos cientificos até videoaulas e tutoriais interativos.
Plataformas como Google Classroom, Khan Academy e
Coursera possibilitam que o aprendizado va além da sala de
aula tradicional, permitindo que os alunos explorem diferentes

areas do conhecimento de maneira auténoma.

Facilidade na Organizagao e Produtividade
O uso de ferramentas como editores de texfto, planilhas
eletrénicas e aplicativos de anotagoes facilita a organizagdo
dos estudos. Softwares como Microsoft OneNote e Evernote
permitem gque os alunos armazenem e classifiqguem
informagoes de forma pratica, otimizando o tempo de estudo e

a revisdo do contetdo.

Interatividade e Engajamento
Os notebooks permitem que os estudantes participem de
atividades interativas, como simulagées, féruns de discusséo e
quizzes online, tornando o aprendizade mais dinamico e
envolvente. Além disso, o uso de softwares de design,
programagao e edicao de videos estimula a criatividade e o
pensamento critico dos alunos.

Inclusao e Acessibilidade
A tecnologia também promove a inclusao educacional,
permitindo que alunos com necessidades especiais tenham
acesso a recursos adaptativos, como leitores de fela, softwares
de reconhecimento de voz e tradutores automdticos. Dessa
forma, o aprendizado se torna mais acessivel a todos.

N6s da Explorer Informatica fazemos toda a
manvutencdo para seu notebook, desde
limpeza, backup e formatacéo, até reparos
eletrénicos, venha fazer uma manutencéo
preventiva com a gente.

2?

Whatsapp
41 98405-2694

Dra. Karla Hey Smart

Advogada e Consultora Juridica

Especialista em Direito Digital e Adequacéo a Lei Geral de
Protecédo de Dados Pessoais (LGPD) para Empresas

\

karlaheysmart

©@ 41 99607-1186

Vai curtir o carnaval?
Redobre os cuidados com
suas contas e dispositivos!

E, caso algo aconteca, siga estes passos para
proteger seus dados e evitar problemas

carnaval é tempo de
diversdo, mas também
exige atengdo redo-

brada, especialmente quando
se trata da seguranca dos seus
dispositivos e dados pessoais.
Durante a folia, o risco de rou-
bo de celulares, cartdes e contas
invadidas aumenta significati-
vamente.

Entdo, se o seu celular for
roubado, ¢ importante agir rapi-
damente para proteger seus da-
dos e minimizar danos. Abaixo
estdo 0s passos essenciais.

Bloqueie o celular
imediatamente:

o Se tiver um sistema de ras-
treamento, como o "Find My
iPhone" (para iOS) ou "Find My
Device" (para Android), use-o
para bloquear o dispositivo re-
motamente. Isso pode impedir
que a pessoa acesse o celular ou
apague suas informagdes.

Altere as senhas das
suas contas principais:

o Comece pelas contas de e-mail,
redes sociais, aplicativos bancarios e
qualquer outra que tenha informa-
¢Oes pessoais ou financeiras.

o Se a autenticacdo de dois fato-
res estiver ativada, reconfigure-a
para garantir que apenas vocé possa
acessar suas contas.

Entre em contato com

aoperadora de celular
« Notifique sua operadora ime-
diatamente sobre o roubo para
bloquear seu niimero de telefone e
evitar que o ladrdo faca chamadas
ou envie mensagens para 0s seus
contatos.

Registre um boletim
de ocorréncia
« Véaté uma delegacia ou regis-
tre o boletim online (dependendo
da sua localidade) para documen-
tar o roubo. Isso pode ser necessa-

rio para seguro ou até mesmo para
evitar problemas relacionados a
fraudes.

Comunique-se com seus
bancos e servigos financeiros:
« Sevocé utiliza o celular para
autenticagdo de pagamentos ou
bancos, entre em contato com
seus bancos e servigos financei-
ros para alertar sobre o roubo e
proteger suas contas de transa-
¢des fraudulentas.

Desconecte dispositivos
conectados:
« Se o seu celular estiver sin-
cronizado com outros dispo-
sitivos (como computadores,
tablets ou relogios), desconecte-
-0s para proteger seus dados.

Quanto mais rapido agir,
maiores as chances de proteger
suas informagdes e minimizar
possiveis danos.

© Espionagem e Monitoramento

\

MUITA ATENCAO!

APOS A INVASAO DE REDES SOCIAIS, E COMUM
OCORREREM ILICITOS COMO:

@ Falsificacao de Identidade
® Propagagéo de Conteido Inadequado
® Roubo de Informagdes Pessoais

@ Fraudes Financeiras

PRECISA DE AJUDA? CONVERSE COM A ESPECIALISTA
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(41) 99607-1186
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RH Estratégico: A chave para o
crescimento sustentavel das empresas

Como a gestéao estratégica de pessoas impulsiona a produtividade, reduz custos e fortalece a competitividade organizacional

Divulgagio.

0UAIS SA0 OS RECURSOS
EMPRESA?

gestdo estratégica de Re-
cursos Humanos vai muito
ém das fungoes tradicio-
nais de administragdo de pessoal.
Ela é um pilar essencial para o
sucesso das organizagdes, promo-
vendo um ambiente de trabalho
mais produtivo, engajado e alinha-
do aos objetivos corporativos.
Contudo, um estudo realizado
pela Solides mostrou que 61% das
grandes empresas brasileiras ainda
mantém as dreas de Recursos Hu-
manos e Departamento Pessoal
integradas em uma Unica equipe.
Entre as pequenas empresas, esse
percentual ¢ ainda maior: 68%.
Essa fusdo indica uma abordagem
predominantemente operacional,
na qual o RH se concentra em
tarefas administrativas e buro-
criticas, em detrimento de uma
atuagdo estratégica alinhada aos

objetivos organizacionais.

A auséncia de um RH es-
tratégico pode gerar impactos
negativos significativos: a alta
rotatividade de funcionarios, o
que acarreta custos elevados com
recrutamento e treinamento, além
de comprometer a continuidade
dos projetos e a construcio de
uma equipe solida; a desmotiva-
¢do dos colaboradores, ja que a
auséncia de estratégias voltadas
ao desenvolvimento profissional
e ao reconhecimento dos talentos
reduz o engajamento e a produti-
vidade; problemas para atrair e
reter talentos e dificuldade em
inovar e se adaptar as mudangas
do mercado, ja que um RH estra-
tégico desempenha um papel cru-
cial na implementagdo de novas
metodologias e na gestio da mu-
danga.

E o que acontece quando
as empresas implementam
um RH estratégico?

A principal vantagem ¢é a
criagio de um ambiente organi-
zacional saudavel, onde os cola-
boradores se sentem valorizados
e motivados, o que impulsiona a
produtividade e a inovagdo. Além
disso, a retencdo de talentos se tor-
na mais eficaz, reduzindo custos
com novas contratagdes e garan-
tindo maior estabilidade para os
projetos internos.

Empresas com uma gestdo de
RH estruturada também conse-
guem alinhar melhor suas me-
tas estratégicas as competéncias
dos seus funciondrios, tornando
a tomada de decisdes mais agil e
eficiente. Outro beneficio relevan-
te é o fortalecimento da cultura
organizacional, que, quando bem
definida, aumenta o senso de per-
tencimento e engajamento dos co-
laboradores. Além disso, um RH
estratégico possibilita a implemen-
tacdo de programas de desenvol-
vimento continuo, capacitando
a equipe e preparando a empresa
para os desafios do futuro.

Como comecgar?

Para empresas que ainda nio
possuem um RH estratégico, o
primeiro passo ¢ estruturar uma
andlise detalhada das necessida-
des organizacionais, identificando
pontos criticos e oportunidades de
melhoria. O segundo passo ¢ defi-

nir politicas claras de recrutamen-
to, desenvolvimento e retengio de
talentos, alinhadas aos objetivos
estratégicos da organizacdo. Tam-
bém ¢ essencial investir em tecno-
logia e dados para embasar as de-
cisOes e tornar os processos mais
eficientes. Outro ponto funda-
mental é a capacitagiao dos gesto-
res, para que possam atuar como
facilitadores do desenvolvimento
humano dentro da empresa.

Para acelerar esse processo e
garantir que ele seja implemen-
tado de forma eficaz, uma saida
que se mostra muito eficiente é a
contratagio de uma consulto-
ria especializada em gestao de
pessoas. Empresas especializadas

A parceria com a Conduzze
nos permitiv transformar
nosso RH em uma ferramenta
estratégica de crescimento.
N&Go se trata apenas de
recrutar, mas de garantir que
cada nova contratagdo
agregue valor & empresa.
Estamos construindo um time
alinhado, engajado e
preparado para os desafios do
futuro, e isso s6 é possivel
porque temos parceiros
estratégicos como a Conduzze
ao nosso lado.

Rafael Rosa

Sécio Diretor, ATR Incorparadora

:' ATR

nesse segmento, como a Conduz-
ze Recursos Humanos, possuem
o conhecimento e as ferramentas
necessarias para estruturar pro-
cessos e iniciativas estratégicas, ga-
rantindo uma transi¢dio bem-su-
cedida para um modelo de gestdo
de RH mais eficiente e alinhado as
melhores praticas do mercado.
Portanto, a adogdo de um RH
estratégico ndo ¢ apenas um di-
ferencial competitivo, mas uma
necessidade para empresas que
desejam se destacar em um ce-
nario corporativo dinimico e
desafiador. Investir na gestdo es-
tratégica de pessoas é investir no
crescimento sustentavel, na inova-
¢ao e na longevidade dos negécios.
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MARKETING

Divulgagio.

A mente por tras

Sou Ju Morgado, crista, esposa,
mde e CEO da Agéncia Hash4tag,
Analista de Marketing e especialista
em experiéncia do cliente. Minha
trajetoria ¢ marcada pela busca
incessante por estratégias que real-
mente geram resultados. Ao longo
dos anos, conclui mais de 80 cur-
sos na drea, atuo como diretora de
Marketing em uma das maiores
empresas de network marketing do
pais. Além disso, sou Coach de Au-
to-rendimento profissional e emo-
cional, palestrante e treinadora em
técnicas de vendas, retencdo e expe-
riéncia do cliente. Se tem algo que

aprendi ao longo dos meus 15 anos
de experiéncia é que marketing
nao é apenas sobre vender, mas
sobre criar conexdes duradouras
entre marcas e consumidores. E é
exatamente isso que quero compar-
tilhar com vocé mensalmente nesta
coluna a partir desse més: estraté-
gias, insights e dicas para fortalecer
0 seu negocio e construir uma mar-
ca de sucesso.

O primeiro passo para um
marketing eficiente:
A experiéncia do cliente

Muitas empreendedoras acre-
ditam que o marketing se resume a

Marketing Digital para
Mulheres Empreendedoras:

Como criar conexdes e resultados

postagens bonitas nas redes sociais
ou a anuncios pagos. Mas a verda-
de é que o sucesso do seu negdcio
depende da experiéncia que vocé
proporciona ao seu cliente. Afinal,
clientes satisfeitos ndo apenas com-
pram, mas voltam e indicam!

Aqui estdo 3 dicas essenciais
para vocé comegar com o pé direito:

1. Entenda a jornada do seu
cliente: Antes de pensar em divul-
gar seu produto ou servico, per-
gunte-se: como meu cliente chega
até mim? O que ele espera encon-
trar? Como posso tornar essa ex-
periéncia mais facil e prazerosa?
Mapear a jornada do cliente ajuda
a identificar pontos de melhoria e
oportunidades de encantamento.

2. Invista no atendimento hu-
manizado: No mundo digital, onde
tudo é rapido e automatizado, o
toque humano faz a diferenca. Res-
ponda mensagens com empatia,

entenda as dores do seu cliente e
demonstre que ele é especial. Peque-
nos gestos geram grandes impactos!
3. Marketing boca a boca ain-
da é poderoso - e agora é digital!
Quando um cliente tem uma expe-
riéncia incrivel com sua marca, ele
compartilha isso. Incentive avalia-
goes, depoimentos e interacbes nas
redes sociais. Ter clientes que falam
bem do seu negécio é a melhor pu-
blicidade gratuita que vocé pode ter.

Nesta jornada empreendedora,
o marketing digital serd seu maior
aliado. Mas lembre-se: estraté-
gias sdo importantes, mas o que
realmente fideliza um cliente é a
experiéncia positiva que ele tem
com voceé e seu negdcio.

Nos proximos artigos, vou
trazer mais dicas e estratégias para
vocé fortalecer sua presenga online
e impulsionar suas vendas. Vamos
juntas construir marcas memora-
veis?

H-Ti

Uma agéncia gue valoriza o

Presente Especial!

Se vocé sempre quis um ensaio
fotografico corporativo profissional,
essa éa sua chance! Até 31 de margo,
vocé ganha 50% de desconto para
capturar sua melhor versao.

Garanta ja o seu ensaio e apro-
veite essa oportunidade tnica!

Até a proxima!

JuMorgado
(41) 99602-1637

*Durante todo o Més de
Fevereiro e Marco elas ganham 50%
de desconto no Ensaio Fotografico

Profissional!

(41) 99602-1637

(&) www.agenciahash4tag.com.br

Confianga nos N

rmove! Somos J ACIAP © B

convéniados:

Sdo José dos Pinhais Si{l JUSE 008 BT C A A pR
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As Blacks é um movimento para
mulheres negras, o grupo
fundado pela Negra Dirce que
tem como objetivo empoderar
mulheres negras e dar
visibilidade aos seus negocios,
ensinando a montar e estruturar
0 seu negocio do zero.

O projeto consiste em dar
visibilidade aos negocios de
empreendedoras negras e conta
com palestras, mentorias, cursos
e workshops, sendo todos
voltados para
empreendedorismo negro.

Venha ser uma Black! Entre em
contato no numero (41)
99813-4169 para mais
informacgdes.

Negra Dirce
Fundadora do
Grupo As Blacks

Seja uma Black vocé também!
Entre em contato:

© @asblackss
(©(41) 99813-4169

= Vida Financeira Leve e Feliz

\" Graziela Calegaro Gomes Inoue
B Profissional Empresaria

Administradora e Economista

Especialista em Finangas

©) 41991328108

(O] grazinoue
| Sl

Terceirizacao de
tarefas financeiras:

Foque no crescimento do seu negdcio

océ ja deve ter ouvido fa-
lar sobre a importancia
de delegar tarefas repe-

titivas e operacionais para poder
focar nas a¢does que realmente
trazem receita para a sua empre-
sa.

Muito prazer, sou Graziela

Inoue, administradora regis-
trada no CRA-PR, economista
e empresaria com ampla expe-
riéncia em finangas operacionais
e gerenciais. Quero apresentar a
Graziela Inoue Gestio e Inova-
¢do Financeira, uma solu¢iao que
cuida do seu financeiro como se
fosse nosso.

Nosso trabalho é baseado no
BPO Financeiro e Fiscal (Busi-
ness Process Outsourcing), um
modelo de terceirizagio que

© @grazinoue 4199132.8108

permite que empresas deleguem
suas rotinas financeiras e fiscais
para especialistas. Entre os servi-
¢os oferecidos estao:

Gestao Financeira
Diaria
Lancamentos de contas a pa-
gar e a receber, conciliagio ban-
caria e emissao de notas fiscais.

Relatorios e Fechamentos

Entrega mensal de relatdrios
financeiros detalhados, além do
fechamento fiscal e financeiro
para a contabilidade.

Gestdao de Pagamentos
Organizagdo e execucio dos
pagamentos, garantindo mais
controle e seguranga.

4

O registro, a baixa e a concilia¢ao
correta dos dados financeiros
nao sao apenas obrigagdes, mas
a chave para empresarios que
desejam tomar decisdes estra-
tégicas, alinhar o crescimento e
reduzir encargos.

Além disso, se sua empresa ja
possui um departamento finan-
ceiro, mas precisa de mais orga-
nizag¢do, oferecemos treinamen-
tos e implantacio de processos
financeiros.

Ajudamos com planejamen-
to, organizacio, dire¢io e con-
trole, garantindo um financeiro
mais eficiente e estruturado.

Agende um horario e conhe-
¢a meu trabalho!




Agende seu horario (V)41 99782.2414

STUDIO

MACEDO GAZZALLE

O Mestre da Beleza
com 21 anos de
experiéncia

ou o Tom Santos, tenho 34 anos
S e sou um cabeleireiro apaixona-
do com 21 anos de experiéncia
na industria da beleza. Minha jorna-
da comegou ao lado da minha mae,
quando tinha apenas 13 anos. Desde
entdo, dediquei-me a aprimorar mi-
nhas habilidades através de cursos
profissionalizantes e trabalhando em
grandes saloes de beleza ao lado de
nomes renomados da industria.
Sou formado pelo Instituto
L'Oréal Professional como colorista

e também sou um artista penteadista
especializado em noivas, debutantes
e formandas. Além disso, tenho ex-
periéncia em trabalhos de estudio,
incluindo produgdes para editoriais
de moda, publicidade e comerciais.

Ao longo da minha carreira, fiz
diversos aperfeigoamentos para me
tornar o profissional que sou hoje.
E estou comprometido em conti-
nuar fazendo o melhor para todas
as clientes que procuram pelo meu
trabalho.

Transformando
unhas em Arte com
paixao e dedicacao

la! Meu nome ¢ Adriana e
minha paixdo pela arte das
unhas comegou ha mui-

tos anos. Desde o inicio, sempre
soube que minha missio era real-
ar a beleza e a autoestima de cada
cliente, entregando um trabalho fei-
to com amor, técnica e dedicagdo.

Minha trajetéria na area da be-
leza me ensinou que ser manicure
vai muito além de simplesmente es-
maltar unhas — ¢ sobre cuidado,
confianga e bem-estar. Cada aten-
dimento é uma oportunidade de
criar conexdes e proporcionar mo-

mentos de felicidade e autoestima
para quem confia no meu trabalho.

Hoje, com anos de experiéncia e
aprimoramento continuo, sigo com-
prometida em oferecer um servico de
exceléncia, sempre acompanhando as
tendéncias e inovagdes do mundo da
beleza. Meu maior objetivo ¢ que cada
cliente saia do saldo nio apenas com
unhas impecdveis, mas também se
sentindo ainda mais linda e confiante.

E um privilégio fazer parte da jor-
nada de tantas mulheres que buscam
se sentir bem consigo mesmas. Venha
viver essa experiéncia comigo!

Mais que unhas
perfeitas, um toque
de amor e autoestima

e chamo Thaind, tenho 23
anos e sou Nail Designer.
As trés coisas que mais

amo sao cozinhar, cuidar das unhas
e moda. Mas decidi seguir carreira
profissional em uma delas e, hoje,
sou apaixonada pelo que fago. Sem-
pre gostei de fazer minhas unhas,
entdo, por que ndo transformar
esse amor na minha profissdo?

Estou sempre buscando evo-
luir e me aperfeioar na drea para
oferecer as minhas clientes a me-
lhor qualidade possivel. Mas, além

da qualidade, meu objetivo é ele-
var a autoestima e a confianca de
cada uma através do meu trabalho.

Sempre tenho em mente a se-
guinte frase: "Ndo diminuirei meu
trabalho por ver que os outros o fa-
zem. Prestarei o melhor servigo de
que sou capaz, porque jurei a mim
mesmo triunfar na vida, e sei que o
triunfo é sempre resultado do esforco
consciente e eficaz." — Napoleon Hill

Hoje, posso dizer que, quando se
trabalha com o que ama, ndo se traba-
lha um dia sequer.
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Maria Aparecida, proprietaria das lojas Cida
Confecgdes uniformes personalizados e
MAF Moda Fashion confecgao propria em
maoda feminina, masculina e infantil.

@ lojacidaconfeccoes @ mafconfeccaopropria

CONFECGAO DE UNIFORMES:
PERSONALIZACAO E QUALIDADE
PARA SUA EMPRESA

A confeccdo de uniformes € uma etapa essencial para
qualquer empresa que deseja fortalecer sua identidade
visual, proporcionar conforto e garantir a seguranga de
seus colaboradores. Em nossa empresa, trabalhamos
com a criagdo de uniformes personalizados que
atendem as necessidades especificas de cada cliente,
garantindo qualidade, durabilidade e um excelente
custo-beneficio.

COMO FAZEMOS:

Consultoria Inicial: Compreendemos as necessidades
da sua empresa e do ambiente de trabalho dos seus
colaboradores, como conforto, seguranga, resisténcia e
estética.

Escolha de Materiais e Design: Com base nas
preferéncias da sua empresa, apresentamos opc¢des de
tecidos, cores e modelos de uniformes. Nossa equipe de
design cria opgdes personalizadas, levando em conta a
identidade visual da sua marca.

Producdo: Apds a aprovacao do design, iniciamos a
producdo dos uniformes. Garantimos que cada peca
seja fabricada com o maximo de cuidado e precisao.
Entrega e Ajustes: Ap6s a confecgdo, realizamos a
entrega dentro do prazo combinado. Caso necessario,
realizamos ajustes para garantir que os uniformes
figuem perfeitos para cada colaborador.

COMO ENCOMENDAR:

Encomendar seus uniformes nunca foi tao facil! Siga
esses simples passos para fazer sua solicitagao:

Entre em Contato: Envie-nos uma mensagem através
do nosso site, e-mail ou WhatsApp. Nossa equipe de
atendimento estara pronta para esclarecer duvidas e
oferecer as melhores opcdes para sua empresa.

Defina os Detalhes: Compartilhe conosco suas
preferéncias quanto a design, cores e quantidade. Se
necessario, venha até a nossa loja para explicar mais
detalhadamente suas necessidades.

Aprovacdo do Projeto: Ap6s a elaboragdo do design,
vocé aprova o modelo final e escolhe as opg¢des de
material e acabamento.

Producdo e Entrega: Iniciamos a producdo e
agendamos a entrega no prazo mais conveniente para
sua empresa.

NAO PERCA TEMPO E GARANTA JA OS
UNIFORMES IDEAIS PARA SUA EQUIPE.

ENTRE EM CONTATO E

FACA SEU ORCAMENTO!

G (41) 3335-2257)

Moda Sustentavel ~

Simone de Carvalho Laureanti

Mae, empresaria Contabil, ativista ambiental e
proprietaria da Slow Boutique Consciente.

@ 41 99645-2763

Vamos praticar a
economia circular?

Da industria téxtil ao seu dia a dia, veja como
contribuir para um planeta mais sustentavel

Divulgagio.

6s, do Brecho Slow, jun-
to com o Movimento
Circular, estamos abra-

¢ando a campanha "Movimento
Coletivo: Rumo a Sociedades
Mais Circulares". Segundo o mo-
vimento, pequenas mudangas no
dia a dia podem fazer uma grande
diferenca. Por isso, somos convi-
dados a refletir sobre nossas pra-
ticas e identificar o que ja fazemos
e 0 que ainda podemos melhorar.
(Confira o checklist ao lado)
Sabemos que as a¢des indi-
viduais sdo importantes, mas é
fundamental buscar iniciativas
coletivas e em larga escala. A in-
dustria téxtil, por exemplo, é uma
das mais poluentes:
o+ Seus processos de tingimen-
to representam 20% da poluicdo
global da dgua doce.
o A produgio de fibras e seu
transporte geram 10% das emis-
soes globais de gases de efeito es-
tufa.
o+ A fabricagdo de roupas conso-
me grandes quantidades de dgua.
o O modelo fast fashion gera
enormes quantidades de residu-

o0s, causando impactos sociais e
ambientais.

No entanto, agdes coletivas
também surgem! Vocé sabia que
o governo francés incentiva a re-
paragdo de roupas e calgados para
evitar o consumo excessivo de
novos produtos e reduzir o des-
perdicio? Funciona assim:

o Consumidores que levarem
roupas ou sapatos para conserto
recebem um subsidio do governo.
o Marcas e distribuidoras que
desejam oferecer servicos de re-
paro devem se registrar no pro-
grama Refashion, que gerencia o
chamado Fundo de Reparagio.

e Os clientes podem receber
incentivos, como 7 euros para
reparar o salto de um sapato ou
entre 10 e 25 euros para forrar um
tecido, valores descontados dire-
tamente da fatura.

Esse é um exemplo de como
a Economia Circular pode criar
solugdes e gerar oportunidades
a0 mesmo tempo. Incentivos
econdmicos sdo essenciais, mas
repensar nossos habitos também
¢ fundamental.

Checklist para uma
vida mais circular

v Comecei a comprar produtos
a granel.

V' Parei de consumir produtos
desnecessérios.

v Troquei uma marca por outra
mais responsavel.

v Me informei sobre Economia
Circular e Sustentabilidade.
 Participei de debates, palestras
ou encontros sobre o tema.

v Passei a fazer compostagem
em casa.

V' Converso com familia e ami-
gos sobre consumo consciente.

v Reduzi o uso de pldsticos des-
cartaveis (garrafas, canudos, em-
balagens).

v Uso sacolas reutilizdveis sem-
pre que fago compras.

v Adoto meios de transporte
menos impactantes (caminhar,
bicicleta, transporte publico, ca-
ronas).

v Consumo energia de forma
mais racional (lampadas LED,
desligar aparelhos fora de uso).

v Procuro reduzir o desperdicio
de alimentos (planejando com-
pras e receitas).

v Me informo sobre candidatos
que valorizam a pauta socioam-
biental antes de votar.

E ai, quantos itens dessa lista
vocé ja faz? Que tal tentar ado-
tar mais praticas sustentaveis?
Vamos juntos fazer de 2025 o

ano da economia circular! &

BOUTIQUE
CONSCIENTE

™ 41 99645-2763

Rua Zacarias Alves Pereira, 1203,
Aristocrata, Sdo José dos Pinhais

n brechoslow

@brechoslow

www.slowboutiqueconsciente.com.br
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Rua Joao de Brito, 90 - Cruzeiro -
Sao José dos Pinhais/PR

Mande uma mensagem
no whatsapp!

O)@soluconte e @daycontadora
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BEM-ESTAR

Ny 1 Fernanda Oliveira
— L 1.2 Gestora em Negdcios Imobilidrios
ﬁ e Perita Avaliadora

- f/}“

@ 99543.2504

—

16 anos de exceléncia — transformando o mercado
imobiliario com inovagao e dedicagao

ompletando 16 anos de his-

toria, a Imobiliaria Digital

Fernanda Oliveira ¢ hoje
um referencial de exceléncia no
mercado imobilidrio de Sao José
dos Pinhais e regido. Sob a lide-
ranga dos proprietarios Fernanda
e Adriano Oliveira, a empresa
construiu uma trajetoria marcada
por inovagao, compromisso com
os clientes e um profundo conheci-
mento do setor.

Fundada em 2009, a imobi-
lidria nasceu do sonho do casal de
empreendedores em oferecer um
servico diferenciado, focado na
qualidade e na satisfagio do cliente.
Desde o inicio, Fernanda e Adriano
buscaram se destacar no mercado,
investindo em capacitagio profis-
sional, tecnologia de ponta e um
atendimento personalizado.

Ao longo de sua trajetdria, a
imobiliaria digital Fernanda Oli-
veira expandiu sua atuagdo, pas-
sando a oferecer um portfolio com-
pleto de servicos imobilidrios. Além
de trabalhar com a venda e locagio
de iméveis, a empresa também se
consolidou como correspondente
bancario multibancos, facilitando o
acesso ao financiamento imobilia-
rio para seus clientes.

Outro diferencial da empresa é
o servico de avaliagao de imoveis,
realizado por profissionais especia-
lizados que garantem uma analise
justa e precisa do valor de mercado.
Esse servigo ¢ essencial tanto para
quem deseja vender quanto para
quem busca adquirir um imovel,
trazendo mais seguranca e transpa-
réncia para as negociagoes.

A imobilidria ndo apenas
acompanhou as transformacdes do
mercado, mas também foi pioneira
na digitalizagdo de seus processos.
Desde a divulgagio de iméveis em
plataformas online até a realiza-
¢ao de visitas virtuais, a empresa
utiliza ferramentas modernas para
oferecer praticidade e agilidade aos
seus clientes.

Esse enfoque na inovagio ndo
apenas otimizou os processos in-
ternos, mas também proporcionou
uma experiéncia mais conveniente
para os clientes, que podem acessar
informacdes sobre os imoveis e rea-
lizar negociagdes de maneira rapida
e eficiente.

Fernanda e Adriano Oliveira
também tém um forte compro-
misso com a comunidade local. Ao
longo dos anos, a imobilidria tem
contribuido para o desenvolvimen-
to de Sdo José dos Pinhais, auxilian-
do familias a realizarem o sonho da
casa propria e incentivando o cres-
cimento do mercado imobilidrio na
regido através da Aciap Imob (As-
sociagdo Comercial de Sao José dos
Pinhais).

Por tras do sucesso da Imo-
bilidria Digital Fernanda Oliveira
estd uma equipe de profissionais
altamente qualificados. Composta
por gestores imobilirios, correto-
res experientes e especialistas em
financiamento, a equipe ¢é treinada
para oferecer um atendimento agil,
eficiente e totalmente voltado para
as necessidades do cliente.

Um dos grandes reconheci-
mentos recebidos pela imobilia-
ria digital Fernanda Oliveira é
a parceria com a Loft, uma das
principais empresas de garantia de
Locagdo. Como embaixadores da
marca Loft, a imobilidria reafirma
seu compromisso em oferecer so-
lugdes inovadoras e um servico de
exceléncia, alinhado com as mais
altas exigéncias do setor.

Se vocé busca uma imobilidria
que combina experiéncia, inovagao
e um atendimento personalizado, a
imobiliaria digital Fernanda Oli-
veira é a escolha certa. Entre em
contato pelo telefone (41) 99543-
2504 ou acesse nosso site www.fer-
nandaoliveiraimoveis.com.br.

4 419954-32504

@ fernandaoliveiraimoveis

Decifrar Feminino&

&

Mara Garcia
Psicoterapeuta

maragarcia_psicoterapeuta
@ 41984240715

Vocé nao € uma fraude:
Como enfrentar a
Sindrome da Impostora

Entenda as causas, 0s impactos e descubra caminhos para superar essa
sindrome e conquistar sua autoconfiancga

Divulgagao.

m algum momento da vida,
Emuitas de nds buscamos

lcompreender melhor o que
significa a Sindrome da Impostora.
Essa sindrome se manifesta através
de baixa autoestima, medo cons-
tante de falhar, autossabotagem,
perfeccionismo, comparagio com
os outros, dificuldade em aceitar
elogios e em pedir ajuda. Esses sen-
timentos podem ser extremamente
limitantes, afetando nossa alegria e
produtividade no dia a dia.

Para superar essa sindrome de
forma eficaz, ¢ essencial olhar com
atengdo para suas origens. A seguir,
destacamos trés fatores que podem
contribuir para o desenvolvimento
da Sindrome da Impostora:
¢ Escultura Familiar: Quando
crescemos em um ambiente com
padrdes extremamente rigidos de
exigéncia e busca por qualidade,
pode surgir a sensagio de que nada
do que fazemos é bom o suficiente.
¢ Cultura Social: A maneira
como a sociedade enxerga a mu-
lher em posi¢oes de lideranca, no
empreendedorismo ou até mesmo
em atividades como dirigir pode

reforcar insegurangas e questiona-
mentos internos.

¢ Empoderamento Feminino e
Desafios: Apesar das conquistas
das mulheres no mercado de tra-
balho, ainda carregamos modelos
de sucesso baseados em referéncias
masculinas. Como nossas carac-
teristicas emocionais e fisicas sdo
diferentes, acabamos tentando cor-
responder a esses padrdes com alto
custo emocional.

Como a Sindrome da Impostora
afeta nossa vida?

Essa sindrome abala trés pilares
fundamentais da nossa percepgio
de valor:

—> Merecimento: Dificuldade em
se priorizar e em aceitar reconheci-
mento ou amor genuino de outras
pessoas.

— Capacidade: Medo de se de-
safiar em algo novo por acreditar,
antecipadamente, que ndo tera su-
cesso. Mesmo que tente, ndo confia
totalmente no proprio potencial.
—> Identidade: Inseguranca ao se
posicionar, com receio de ser mal
interpretada ou rejeitada.

Essa distor¢do nos faz acreditar
que nosso valor estd apenas no que
fazemos, e ndo em quem somos, o
que pode levar a sobrecarga e ao
abandono das nossas proprias ne-
cessidades.

Existe cura?

Sim! Podemos superar a Sin-
drome da Impostora e nos sentir
mais confiantes, produtivas e feli-
zes. Aqui estdo alguns passos im-
portantes:

« Comemore suas pequenas con-
quistas.

« Valorize suas habilidades e tam-
bém as de outras mulheres.

o Aprenda a pedir ajuda quando
precisar.

« Busque apoio profissional.

Por que buscar
ajuda profissional?

Como vimos, as causas da Sin-
drome da Impostora podem variar
de pessoa para pessoa. Um profis-
sional capacitado pode ajudar a
identificar a raiz desse sentimento
e orientar estratégias progressivas
para supera-lo.

Esse suporte nos permite des-
frutar melhor dos ambientes que
frequentamos, ter mais seguranca
a0 NOs posicionarmos e, conse-
quentemente, aumentar nossa pro-
dutividade e bem-estar.
Lembre-se: vocé nio esta sozinha!
Buscar ajuda e trabalhar sua au-
toconfianga pode transformar
sua forma de viver e enxergar a si
mesma.

&) DECIFRAR
ferminine

Uma jornada incrivel pelos 7 arquétipos das heroinas!
Nela descobriremos o que te impede de acessar seu potencial méximo como
mulher. Com esse conhecimento, vocé poderd avangar em diregdo @ sua
verdadeira identidade e viver de forma mais leve e auténtica.

Sejam todas bem-vindas!

Saiba como no [@) 41 98424-2715

ou no (© maragarcia_psicoterapeuta
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“+{ Bruno Eduardo Kolokovski
: | Psicdlogo e Psicanalista

@ 4130354955
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Entre o desejo
e a falta

Por Que os relacionamentos ndo duram?

Divulgagio.

s vinculos afetivos sio
complexos e desafiadores.
Em um mundo acelera-
do, onde o distanciamento social
¢ intensificado pelas redes, surge a
pergunta: “Por que os relaciona-
mentos nao duram?”

Segundo a psicanalise, a forma
como nos vinculamos esta ligada
as primeiras relagdes afetivas que
desenvolvemos com nossos pais ou
cuidadores. Essas experiéncias in-
conscientes influenciam nossos la-
¢0s amorosos no futuro. A expres-
sdo “dedo podre” reflete a escolha
inconsciente de parceiros disfun-
cionais, muitas vezes decorrente
da busca por uma completude
nunca alcancada na infancia. Essa
dindmica gera frustragdes, pois
projetamos no outro expectativas
irreais, resultando em desilusoes
e rupturas.

Outro fator que contribui para
a instabilidade das relagbes é a
compulsdo a repeti¢ao, conceito
descrito por Freud. Esse mecanis-
mo inconsciente nos leva a recriar
padrdes de sofrimento vividos no
passado, na tentativa de obter um
desfecho diferente. Assim, alguém
que cresceu em um ambiente fami-
liar disfuncional pode, sem perce-
ber, buscar parceiros que recriem
os mesmos conflitos da infancia,
esperando resolver pendéncias
emocionais. No entanto, essas pro-
jecdes frequentemente resultam

o

em relagdes frustrantes, pois o par-
ceiro atual ndo pode suprir deman-
das emocionais tdo profundas.

Além disso, tendemos a idea-
lizar o outro como um reflexo de
nossas proprias necessidades emo-
cionais. Esse fendmeno torna-se
evidente em crises, quando um dos
parceiros percebe que o outro ndo
¢ capaz de atender a todas as suas
expectativas. Quando esse desejo
narcisista nio ¢é satisfeito, surgem
desilusdes e frustragdes que podem
levar ao rompimento.

A natureza humana também
¢ marcada pela busca constante
por algo inalcangavel. Nos relacio-
namentos, essa dinimica se mani-
festa na tensdo entre proximidade
e distancia. O desejo pelo outro é
sustentado pela auséncia, e, quan-
do totalmente satisfeito, pode gerar
tédio ou a sensacdo de que algo esta
faltando.

Dessa forma, muitos rela-
cionamentos sio curtos porque
carregam expectativas irreais e
padrdes inconscientes moldados
pelas primeiras experiéncias de
apego. Para sustentar um vinculo
duradouro, é essencial desenvol-
ver autoconhecimento e com-
preender nossos proprios padroes
emocionais. A andlise dessas dina-
micas psiquicas nos ajuda a lidar
melhor com as imperfeicdes dos
relacionamentos e a cultivar rela-
¢Oes mais sauddveis e equilibradas.

‘\‘4 Cuidando da sua satide!
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Dra. Jéssica Queiroz
Advogada Especialista Direito da Medicina, Salde e Estética
OABI/PR 88.956

Advogando em Saude

advogandoemsaude

©@ 41992009631

para clinicas meédicas e
de estetica nao e luxo,
e necessidade

os ultimos anos, o setor

da beleza e da estética

tem crescido exponen-
cialmente no Brasil. Com a alta
demanda por procedimentos es-
téticos e o avango das tecnologias
na drea, clinicas e profissionais do
segmento se deparam com uma
série de desafios legais e regula-
torios. Nesse contexto, contar com
uma assessoria juridica especializa-
da pode ser decisivo para garantir
seguranga juridica, evitar san¢oes
e promover um atendimento de
qualidade aos clientes.

A legislagdo que rege as clini-
cas de estética abrange diferentes
ambitos do Direito, como o Direi-
to Sanitario, Trabalhista, Civel, do
Consumidor e Empresarial. Além
disso, normativas de Conselhos de
Classe, como o Conselho Federal
de Medicina (CFM) e o Conselho
Federal de Odontologia (CFO),
impdem diretrizes rigorosas sobre
a atuacdo dos profissionais da area.
Uma auditoria juridica especializa-
da ajuda a garantir que a clinica es-
teja em conformidade com todas
essas normas, evitando multas e
processos.

O setor estético lida diretamen-
te com a satide e o bem-estar dos
pacientes, o que torna fundamen-
tal a adocdo de medidas preventi-
vas para mitigar riscos. Questoes
como consentimento informado,
padronizacdo de contratos, respon-

sabilidade civil e ética profissional
devem ser tratadas com atencdo.
Uma assessoria juridica mensal es-
pecializada ird atuar na elaboragdo
de termos e contratos adequados,
minimizando conflitos e resguar-
dando tanto a clinica quanto os
profissionais e pacientes.

A contratagio de profissionais
da drea estética exige cuidado para
evitar passivos trabalhistas futuros.
Muitos estabelecimentos operam
com diferentes modalidades de con-
tratagdo, como auténomos, presta-
dores de servico e celetistas, o que
demanda orientagio especializada
para garantir que os vinculos este-
jam adequados a legislagio vigente.

Além disso, uma boa assessoria
juridica visa auxiliar na estrutu-
raciao da empresa, no registro de
marca e na proteciao do negocio.

A transparéncia e a seguranga
juridica também impactam dire-
tamente a relagdo da clinica com
seus clientes. Politicas claras de
atendimento, garantia de servigos,
responsabilidade sobre os procedi-
mentos e um canal adequado para
solugio de conflitos sdo essenciais
para construir uma reputagio soli-
da no mercado. O suporte juridico
especializado proporciona a estabe-
lecer esses processos, prevenindo
litigios e garantindo um atendi-
mento mais seguro e profissional.

Investir em uma assessoria
juridica mensal é um diferencial

estratégico para qualquer clinica
médica e de estética que deseja
atuar com seguranga, conformi-
dade e credibilidade. Além de
evitar problemas legais, essa con-
sultoria contribui para a melhoria
da gestdo, protecdo dos interesses
do negocio e fortalece a confianca
dos pacientes.

Diante de um cendrio cada vez
mais exigente e regulamentado, es-
tar juridicamente preparado é um
passo essencial para o sucesso e
crescimento sustentavel no setor da
saude e da estética.

Quer saber mais sobre esse
assunto? Me siga no Instagram @
advogandoemsaude e acompanhe
dicas exclusivas! Nos proximos en-
contros na Folha da Mulher, trarei
insights valiosos sobre seus direi-
tos na drea da satide e beleza.

Fique ligada! Dra. Jéssica
Queiroz, advogada especialista em
Direito da Medicina, Satde e Esté-
tica. Atua auxiliando clinicas mé-
dicas e de estética na prevencio de
riscos juridicos e no cumprimento
das normas regulatérias do setor.
Conselheira da OAB/PR Subsegio
Sa0 José dos Pinhais. Idealizadora
do Plano de Interven¢do Juridi-
ca, um servigo especializado para
adequacdo das clinicas as normas
legais. Mentora de advogados que
desejam se especializar na drea
médica e estética. Criadora de cur-
sos online sobre Direito Médico
e Estético. Especialista na defesa
de consumidores contra negativas
abusivas de planos de satde, asse-
gurando o acesso adequado aos
tratamentos necessarios.
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Comunicacao Saude

Dra. Christiane de Bastos Delfrate

Fonoaudiéloga. CRF? 8959

Especialista em Linguagem e Processamento Auditivo
Central | Mestre em Disturbios da Comunicagao |
Doutora em Linguistica

Saber
linguistico e
aprendizado da
linguagem

O quanto o saber linguistico completo (fungbes

da linguagem) envolve o aprendizado da
linguagem oral e escrita

artindo de um viés da Fo-
noaudiologia associada a
Linguistica, percebe-se que

o conhecimento aprofundado
desta segunda grande area be-
neficia significativamente desde
a avaliacdo de uma crianca até,
principalmente, o delineamen-
to de um processo terapéutico.
A Linguistica é a base da
linguagem, e ¢ por meio dela
que conseguimos —compreen-
der todo o processamen-
to de apropriagio da mesma.
A linguagem falada é fun-
damentalmente baseada na
producio e na percep¢ao de
padroes de movimento que
sao definidos linguisticamente.
Para que uma crianga cons-
trua esse sistema linguistico, ela
passa por um processo complexo
que envolve a interagdo de todos
os niveis: fonético, fonoldgico,
semdantico, sintatico e prosodi-
co. Essa ndo é uma tarefa facil
Quando um desses niveis nio
estd se desenvolvendo adequa-
damente, a engrenagem do siste-
ma acaba sendo comprometida,
acarretando alteragdes na lingua-
gem, seja ela falada ou escrita.
Explicando melhor: uma
crianga pode até se comuni-
car bem, mas apresentar al-
teragbes mna producdo dos
sons — as tdo conhecidas tro-

cas de fonemas (sons da fala).
No entanto, se essa crianga
tem uma alteragdo sintdtica, ou
seja, ndo consegue formular fra-
ses nem elaborar narrativas, entdo
ha dificuldades em outros niveis.
Nesse caso, ndo adianta apenas
tratar questdes articulatorias, pois
essa crianga precisa aprender a
organizar sua linguagem, ampliar
seu léxico (vocabulario) e, assim
, se posicionar como interlocu-
tora em um discurso ou dialogo.
Muitas vezes, recebo no con-
sultério criangas que ja estavam
em tratamento focado apenas
na prética de exercicios de arti-
culagdo dos fonemas, mas que
ndo apresentaram avangos. E
exatamente ai que quero chegar!
Se a crianca ndo apresenta 0s
outros niveis da linguagem den-
tro do esperado para sua idade
ou ndo possui uma percepgao
auditiva dentro da normalida-
de, trabalhar apenas gestos e o
treino de ponto e modo arti-
culatério serd como patinar no
mesmo lugar — e, como conse-
quéncia, a terapia ndo avanca.
Que tal aproveitar o inicio
do ano para realizar uma ava-
lia¢ao linguistica detalhada do
seu filho? Estou sempre a dis-
posi¢ao para garantir o melhor
avanco terapéutico para aqueles
que passam por aqui!

DRA. CHRISTIANE DE BASTOS DELFRATE

Fonoaudidloga e Linguista crr» 8959

Aprimoramento em Processamento Auditivo

Mestre em Distirbios da Comunicagao
Doutora em Linguistica - UFPR

Agende seu horariovia ©41 99119.6382

@ chrisdelfrate

Edificio Galeno: Rua Alcidio Viana, 837 - sala 706 - Centro - SJP

Saude Mental e Qualidade de Vida

Eleandro de Souza Cabral
Psicdlogo especialista em Terapia
Cognitivo-Comportamental

CRP: 08/40.416

eleandrocabral.psi

@ 41999059697

Divulgagio.

comego de um novo ano
¢ um periodo de reflexdes
e planejamento. Muitas
pessoas definem metas e buscam
melhorias na vida pessoal e profis-
sional, mas essa fase também pode
gerar ansiedade. A pressio por
mudangas, o medo do futuro e as
expectativas elevadas podem so-
brecarregar a mente. Por isso, in-
cluir o cuidado com a satde mental
nos planos para o ano é essencial.
A ansiedade, em niveis mode-
rados, é natural e até util, pois nos
mantém alertas e motivados. No
entanto, quando se torna intensa,
frequente e interfere no dia a dia,
pode indicar um transtorno que
exige atencido e tratamento ade-
quado.

Principais tipos de ansiedade

Os transtornos de ansiedade
se manifestam de diversas formas.
Entre os mais comuns estdo:
o Transtorno de Ansiedade Ge-
neralizada (TAG): Preocupagio
excessiva e constante com situagoes
do dia a dia, mesmo sem motivo
aparente.

CLINICA INSPIRAR

OLOGIA E DESENVOLVIMENTC

o Transtorno do Panico: Crises
subitas de medo intenso, acompa-
nhadas de sintomas fisicos como
taquicardia, falta de ar e sensacdo
de morte iminente.

« Fobia Social: Medo extremo de
interagbes sociais, levando a evita-
a0 de eventos e situagdes publicas.
« Transtorno Obsessivo-Compul-
sivo (TOC): Pensamentos repetiti-
vos e angustiantes (obsessdes) que
levam a comportamentos compul-
sivos para aliviar a ansiedade.

o Transtorno de Estresse Pos-
-Traumatico (TEPT): Conse-
quéncia de eventos traumadticos,
causando flashbacks, insonia e hi-
pervigilancia.

Sintomas mais comuns
Os sintomas da ansiedade po-
dem ser fisicos, emocionais e com-
portamentais, incluindo:
> Sensagdo constante de inquieta-
¢do e nervosismo;
- Taquicardia, suor excessivo e tre-

mores;
> Respiragdo acelerada ou sensa-
a0 de sufocamento;

- Pensamentos negativos e medo

Ansiedade e a importancia
da Psicoterapia

Um novo olhar para saude mental e 0 bem-estar

exagerado;

- Dificuldade para dormir e rela-
Xar;

- Evitagio de compromissos e inte-
ragdes sociais.

O papel da Psicoterapia no

tratamento da ansiedade

A psicoterapia é fundamental
no tratamento da ansiedade, pois
auxilia no autoconhecimento e no
desenvolvimento de estratégias
para controlar os sintomas. Uma
das abordagens mais eficazes é a
Terapia Cognitivo-Comportamen-
tal (TCC), que ajuda a modificar
padrdes de pensamento negativos
e ensina técnicas para enfrentar si-
tuacOes estressantes.

Além da TCC, outras aborda-
gens, como a terapia psicodindmica
e a terapia de aceitagdo e compro-
misso (ACT), também podem ser
eficazes.

O acompanhamento psico-
logico permite que cada pessoa
encontre a melhor forma de lidar
com suas emogdes e viver com
mais equilibrio.

Iniciar o ano cuidando da sau-
de mental ¢ tdo importante quanto
estabelecer metas para a vida pes-
soal e profissional.

A ansiedade pode ser desa-
fiadora, mas com a ajuda certa, é
possivel controla-la e ter uma vida
mais tranquila. Se os sintomas es-
tiverem impactando seu bem-estar,
buscar um psicologo pode ser o
primeiro passo para um ano mais
leve e saudavel.

ESPECIALIDADES

Psicologia infanto-juvenil e adulto.
Avaliacdo e intervengdo Ciéncia ABA
Transtornos do Neurodesenvolvimento
Fonoaudiologia
Terapia Ocupacional
Psicopedagogia

Avaliacdo Neuropsicologica
Testes Psicolégicos

Nutricao

Atendimento Particular e Convénios

'®) 41 99905.9697 @clinicainspirar.pr
Rua Almirante Alexandrino, 3000, Afonso Pena - SJP
www.clinicainspirarpr.com.br
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ano de 2024 foi o mais
quente ja registrado no
mundo, com a tempe-

ratura global de 1,55°C acima
dos niveis pré-industriais. A in-
formagdo foi confirmada pela
Organizacio das Nagoes Unidas
(ONU) no ultimo més de janei-
ro. No Brasil, 2024 também foi o
ano mais quente desde o inicio
das medicdes, em 1961, supe-
rando 2023, que até entdo deti-
nha o recorde.

O aumento das temperatu-
ras ¢ reflexo de diversos fatores,
especialmente das mudangas
climdticas. A média das tempe-
raturas no Brasil em 2024 foi de
25,02°C, enquanto em 2023 foi
de 24,92°C. A tendéncia é que
2025 supere 0s anos anteriores.

Em Sio José dos Pinhais, as
previsdes para fevereiro indicam
temperaturas elevadas. Segundo
o Simepar (Sistema de Tecnolo-
gia e Monitoramento Ambiental
do Paranad), sdo esperadas méxi-
mas de 29°C nos dias 10 e 14, e
de 28°C nos dias 11 e 12.

Diante desse cendrio, que
cada vez mais se torna parte da
rotina, estar preparado para os
dias mais quentes. O Hospital
Novaclinica separou algumas
dicas. Confira e coloque em pra-
tica:

todos os dias.

NOVACLINICA

Quem cuida sempre estd por perto. ONAS em alta

Idosos e criangas
em primeiro lugar
Nos dias mais quentes, é fun-
damental adotar medidas para
proteger a saude e evitar problemas
como desidratagdo, insolagio e
até complicagdes mais graves, es-
pecialmente em grupos mais vul-
neraveis, como criangas, idosos e
pessoas com condigdes de doengas
preexistentes. Cansago extremo,
sonoléncia e prostagio podem ser
sinais de calor excessivo. Fique
atento e, se precisar, procure ajuda
médica.

Seu corpo pede agua

A ingestdo de liquidos é es-
sencial para manter o corpo fun-
cionando corretamente. O ideal é
consumir bastante dgua ao longo
do dia, evitando bebidas alcodlicas
e com alto teor de agucar, pois po-
dem potencializar a desidratagio.
Agua de coco natural ou o soro
caseiro ajudam na hidratagdo. Se-
gundo a Organizagdo Mundial de
Saide (OMS), o calculo correto
para saber quantos litros de dgua
cada um deve beber diariamente,
vai depender da sua massa cor-
poral, considerando que se deve
beber 35ml para cada quilo. Por
exemplo: uma pessoa de 80 quilos,
deve beber 2.800 litros de agua por
dia. E importante também ndo es-

Garantir a seguranca

e a padronizacao de
NOSSOS Servicos para
OS NOSSO0S pacientes
Sao a nossa prioridade.

As certificacdes gue recelbbemos
do programa Seguranca em
Alta da Unimed e o Nivel 1 da
ONA demostram Nnosso
Compromisso com todos
agueles gue procuram o
Hospital Novaclinica,

RSN PROGRAMA

Seguranca

>
Altas temperatura persistem:
saiba como se manter mais saudavel

Hospital Novaclinica compartilha dicas para seu bem-estar

perar sentir sede para beber agua.
Ao sentirmos sede, ja estamos de-
sidratados.

Sol na medida certa

Tomar sol é importante, es-
pecialmente para absorvermos a
vitamina D, que fortalece os 0ssos,
dentes, musculo, previne contra
doengas autoimunes e alguns tipos
de cancer, melhora a imunidade
e 0 sono, entre outros beneficios.
Contudo, o indicado é tomar sol
antes das 10 horas. Depois des-
se hordario, deve-se usar protetor
solar com fator minimo de 30.
Se estiver na praia ou piscina, os
cuidados devem ser reforcados.
Logo apds o banho de mar, deve-
-se repassar uma nova camada de
protetor solar. Chapéu, bonés, vi-
seiras, sombrinha, 6culos escuros
sdo recomendados. Para criangas,
recomenda-se roupa com fator de
protegao.

Entre 10 e 16h, a radiagdo solar
¢ mais intensa e a exposi¢do ex-
cessiva pode causar queimaduras,
envelhecimento precoce da pele
e aumentar o risco de cancer. Por
isso, orienta-se praticar atividades
fisicas ao ar livres no inicio da ma-
nhd ou mais ao fim da tarde.

Vai uma fruta ai?
Frutas, verduras, legumes sdo

Divulgagio.

alimentos compostos por dgua, por
isso, ajudam muito na hidratagdo
do corpo e na quantidade didria
de liquido para o seu organismo.
Refeigdes ricas em gordura, carboi-
dratos e proteina sdo mais pesadas
e de mais dificil digestdo. Mesmo
assim, ndo se deve excluir esses
itens, e sim, compor uma dieta nu-
tricional equilibrada, sem excessos.
Algumas trocas sdo muita salutares
como: preferir alimento in natura
do que os industrializados; suco
natural ou invés dos de caixinha
ou refrigerantes. Se for chupar um
sorvete, opte por aquele a base de
fruta, pois a hidratacdo sera me-
lhor.

Leveza na roupa e nos

ambientes ventilados
Quando o dia estd muito quen-
te parece que nunca se tem o que
vestir, especialmente quando mo-
ramos na regido mais fria do pais,
onde as roupas pesadas do inverno
acabam sendo mais comuns nos
nossos guarda-roupas. Contudo, se

®

precisar comprar algum novo item,
deve-se optar por tecidos mais le-
ves. Roupas feitas 100% de algo-
do, linho, seda, viscose, crepe sdo
excelentes op¢des que, mesmo nas
temperaturas mais frias, podem ser
combinadas com blusdes e japo-
nas.

Uma dica para deixar os am-
bientes mais leves é preferir, nos
quartos, colchas e lengoes de teci-
dos mais frescos, assim como as
capas nos sofds e poltronas. Nos
ambientes, abuse da ventilacdo
natural. Utilize ventiladores ou ar-
-condicionado, se necessario. Caso
ndo tenha esses recursos, uma al-
ternativa é distribuir panos imidos
pela casa.

Atengao aos sinais de alerta
Tontura, fraqueza, dor de cabe-
¢a, pele muito quente, diarreia po-
dem indicar desidratagéo ou inso-
lagdo. Caso ocorram, é importante
procurar um local fresco, beber
dgua e, se os sintomas persistirem,

deve-se procurar ajuda médica.

www.hnovaclinica.com.br

©) (41)3381-8100

(41) 99518-0748
(Pronto Atendimento - apenas mensagens)
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Psicéloga
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Fabiola Rocha

Como encontrar sentido em uma rotina agitada

ivemos em um mundo

onde a corrida contra o

tempo é constante. O re-
légio que ndo para, o smartphone
com suas notificagdes, a agenda
sempre cheia. Entre responsabi-
lidades profissionais, sociais e fa-
miliares, muitos de nds estamos
tdo imersos em uma rotina agi-
tada que ndo percebemos o vazio
que se instala lentamente. A vida
passa rapido, mas ao final do dia,
nos sentimos vazios. Entao, surge
a davida: o que realmente significa
esse vazio?

Na sociedade atual, estar ocu-
pado ¢ sinbnimo de sucesso. A
agenda cheia virou um troféu na
corrida pela produtividade. A
pressdo para estar sempre "fazen-
do algo" faz com que momentos
de lazer se tornem competicoes de
produtividade. Estamos tdo foca-
dos em atender as expectativas da
sociedade que, muitas vezes, nem
percebemos que nossas escolhas
nao sdo genuinas, mas impulsivas.

O problema ndo estd em ter
uma agenda cheia, mas na difi-
culdade de dizer ndo e reservar
momentos para o lazer ou para
simplesmente "ndo fazer nada".
A sociedade atual ndo sabe mais
fazer pausas. Parar e respirar se
tornou um desafio, e quando o
fazemos, a sensagdo de culpa nos
domina. Sem esses momentos de
pausa, o vazio da rotina cresce,
nos deixando com duvidas exis-
tenciais: "O que estou fazendo da
minha vida?" ou "Isso realmente
me faz feliz?".

Estresse, ansiedade e depres-
sdo frequentemente estdo ligados a
esse estilo de vida. A falta de tempo

instituto

©_ @insti

para autocuidado e a desconexdo
emocional aumentam os riscos de
distirbios psicologicos. A busca
incessante por tarefas pode parecer
trazer controle, mas logo se trans-
forma em uma sensagdo de perda
de controle, criando um ciclo de
mais ocupagao e mais vazio.

Para quebrar o ciclo da ocu-
pacio excessiva, é preciso mudar
a percepgio sobre produtividade,
que ndo significa estar sempre ata-
refado. O foco deve ser em tarefas
com propdsito e presenga. Praticas
como mindfulness ajudam a re-
duzir o estresse e valorizam o mo-
mento presente. Além disso, fazer
pausas ndo é sinal de preguica, mas
essencial para um melhor desem-
penho. Revisar prioridades tam-
bém é crucial, evitando sobrecarga
e direcionando a atengao para o
que realmente importa e traz pro-
posito.

O vazio da rotina ndo precisa
ser uma sentenca de frustrago.
Ao refletirmos sobre o que real-
mente importa, podemos preen-
cher esse vazio com autenticidade
e qualidade de vida. O verdadeiro
valor ndo estd em estar "ocupa-
do", mas na qualidade do tempo
que dedicamos a nds mesmos e
aos outros. Mesmo nas atividades
mais simples, podemos encontrar
um proposito profundo.

Se vocé se iden-
tifica com esse vazio, compartilhe
suas experiéncias comigo nas
redes sociais @fabiolarochao-
ficiall. A troca de ideias é uma
oportunidade de aprendizado e
crescimento coletivo. Nao preci-
samos viver a vida com pressa. O
momento de viver plenamente é
agora.

saude
bem-estar

e autoestima

© 4

Farmacéutica.
CRF 33245

Amanda Munhoz

@ 41 3035.5467 | 99249.3634

Cava Q10

A dose de energia e saude Que vocé precisal

: Divulgagio.

AVA QI0 é uma versdo

avancada da Coenzima
Q10, envolvida por uma

© camada especial que melhora sua
: absor¢io no corpo. Gragas a essa
: tecnologia exclusiva, ela se torna
. até 18 vezes mais eficaz do que as
© coenzimas comuns, garantindo um
. aproveitamento muito maior dos
: seus beneficios!

Para que serve o suplemento
Cava Q10 50mg?
CAVA Q10 oferece uma suple-

: mentacdo eficiente de Coenzima
* QI10, potencializando seus benefi-
© cios para 0 organismo.

A Coenzima Q10 é uma subs-

© tAncia bioativa essencial presente
: em todas as células do corpo huma-

no, indispensével para diversas rea-
¢oes metabdlicas. No entanto, seus
niveis enddgenos diminuem com o
avango da idade, tornando a suple-
menta¢do uma excelente alternativa
para manter o equilibrio fisiologico.
Seus principais efeitos incluem:

o Agdo antioxidante: combate os
radicais livres e reduz o estresse
oxidativo das células, ajudando na
prevengao de doengas cronicas e re-
tardando o envelhecimento.

¢ Producio de energia e desempe-
nho fisico: otimiza o transporte de
oxigénio e nutrientes para os mus-
culos, melhorando a disposi¢io e o
rendimento esportivo.

« Satde cardiovascular e imunida-
de: contribui para o funcionamento
adequado do sistema imunoldgico e

auxilia na manutencio da saide do
coragao.

Beneficios do
Cava Q10 50mg

- Maior biodisponibilidade: até
1800% mais eficiente que as coenzi-
mas comuns.
- Poderosa agdo antioxidante,
combatendo o estresse oxidativo.
- Auxilia na prevengao de doencas
cronicas.
- Retarda o envelhecimento, pro-
movendo um envelhecimento mais
saudavel.
- Aumenta a energia e a disposi-
Gao.
— Melhora o desempenho fisico e
esportivo.
- Fortalece a imunidade e contri-
bui para a saude cardiaca.

O uso de CAVA Q10 deve ser
feito com orientacdo de um médi-
co ou farmacéutico, especialmente
para pessoas que fazem uso de me-
dicamentos continuos, gestantes,
lactantes ou individuos com condi-
¢Oes de satde preexistentes.

Embora seja um suplemento se-
guro, 0 CONSUMoO excessivo ou ina-
dequado pode causar efeitos adver-
sos. Sempre siga as recomendagdes
de uso e consulte um profissional
antes de iniciar a suplementagao.

Experimente CAVA Q10 e ga-
ranta mais energia, vitalidade e
bem-estar no seu dia a dia, sempre
com seguranca e acompanhamen-
to especializado!

_ aformula_curitiba

F#VEMPRAAFORMUIA

J

FARMACIA DE MANIPULACAD

MANIPULADOS
COM QUALIDADE

ESEGURANGCA

41 3035-5467 | 99249-3634 e

R. Tenente Djalma Dutra, 683 - Loja 06/07 -5JP
www.aformula.com.br | si@aformula.com.br
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Carnaval estd chegan-

do, e com ele a vontade

de brilhar e curtir cada
momento com o corpo e a pele
impecdveis. Se vocé quer se sen-
tir ainda mais confiante para
aproveitar a folia, alguns proce-
dimentos estéticos podem ser
grandes aliados. Desde técnicas
para modelar o corpo até trata-
mentos para revitalizar a pele,
hd diversas opg¢des para garantir
um visual renovado e cheio de
energia.

Confira os procedimentos
mais procurados para quem
quer entrar no clima carnavales-
co com tudo em cima!

O calor intenso e 0 uso ex-
cessivo de maquiagem podem
deixar a pele opaca e sem vico.
Para garantir um rosto radiante
durante a folia, vale apostar em
procedimentos que estimulam a
renovagdo celular e melhoram a
firmeza da pele.

Brilhe no Carnaval

Os melhores procedimentos estéticos para arrasar na folia!

» Bioestimuladores de colageno:
melhoram a elasticidade e firmeza
da pele, proporcionando um efeito
natural e duradouro.

« Toxina botulinica (Botox): sua-
viza rugas e linhas de expressio,
deixando o rosto mais descansado.

o Lavieen (laser BB Glow): pro-
move um efeito de pele uniforme
e iluminada, tratando manchas e
imperfeigoes sem descamagao.

o Preenchimento labial: deixa os
labios mais volumosos e hidra-
tados, perfeitos para destacar o
batom colorido da make de Car-
naval.

Esses procedimentos s3o

ideais para quem deseja uma pele
revitalizada, pronta para enfrentar
os dias intensos de festa com um
glow natural.

Bloco Zero ruguinhas
Botox terco superior completo
SOuni Rg '

4x 199,90

Bloco recarga de colageno
Sculptra: RS 6 x 318,00
Brinde: 1 sessao de radiofrequencia

As fantasias ousadas e os looks
de Carnaval pedem um corpo
mais modelado, e nada como um
tratamento especifico para realcar
os gluteos. Atualmente, existem
diversas tecnologias que ajudam a
dar firmeza e um efeito “empina-
do” sem a necessidade de cirurgia.

» Bioestimuladores de colageno:
aplicados diretamente na regido,
estimulam a producio de colage-
no, melhorando a sustentagio da
pele e dando um aspecto mais vo-
lumoso.

o Criofrequéncia: Combinagdo
de radiofrequéncia com resfria-
mento, atuando na flacidez e na
celulite a0 mesmo tempo.

+ Onix (estimulagio muscular):
tecnologia avancada que ativa a
musculatura, promovendo defini-
¢do e fortalecimento.

Com essas opgoes, vocé pode

]
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curtir os bloquinhos e festas com
ainda mais confianga!

A retengio de liquidos pode
ser um incdmodo, causando in-
chago e desconforto. A drenagem
linfatica é uma técnica que auxilia
na eliminagdo de toxinas, melhora
a circulagdo e ajuda a desinchar
rapidamente.

Ja a massagem modelado-
ra utiliza movimentos intensos
para realcar o contorno corporal,
melhorando a aparéncia da pele
e proporcionando uma silhueta
mais harmoniosa.

Se combinadas com outros
procedimentos, essas técnicas
podem potencializar ainda mais
os resultados e garantir um corpo
mais leve e esculpido para o Car-
naval.

Dicas extras para um Carnaval
sem preocupagdes
Além dos procedimentos esté-
ticos, manter alguns cuidados ba-
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sicos pode fazer toda a diferenca
para curtir a festa com disposi¢do
e bem-estar:

» Hidrate-se bem: beba bastante
dgua para manter a pele saudavel
e evitar inchago.

» Proteja-se do sol: use protetor
solar e reaplique ao longo do dia.
» Durma bem: o descanso é es-
sencial para evitar olheiras e can-
$ago excessivo.

» Remova a maquiagem corre-
tamente: isso evita o acumulo de
residuos que podem obstruir os
poros.

» Use roupas leves e confortaveis:
para evitar irritagdes na pele e ga-
rantir mobilidade durante os dias
quentes de verao.

Com os procedimentos cer-
tos e alguns cuidados extras, vocé
estara pronta para aproveitar cada
momento do Carnaval com con-
fianga e muito brilho!

Quer saber mais sobre algum
tratamento? Entre em contato e
descubra como deixar sua pele e
corpo prontos para a folia!

& '_ )_.‘;a
Dra. Fabiane Gonsales de Souza
Fisioterapeuta

CREFITO 8181-3 F
Proprietéria da Clinica Silhouette
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Sandro Bier é 0 novo colunista do Portal VRNews a partir deste
més de fevereiro. Sandro € escritor, mentor literario, criador de
historias e carreiras, sua especialidade é transformar ideias em

livros, historias em mundos. E para trazer um pouco deste universo Aempreséria Michelle Schoereder da Loja Miis no Ano comegando e novos projetos vao se desenhando, desta vez
para 0 www.vrnews.com.br assinara coluna mensalmente. Na foto Shopping Séo José é a nova associada da rede de network com a empreséria Regiane Piskorz da BellaFit Moda Fitness,
Vera Rosa e Sandro Bier selando a parceria. (Foto: Divulgacao) Orbita Feminina. (Foto: Divulgagao) nossa associada da Orbita Feminina. (Foto: Divulgagao)
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Iniciando fevereiro com projetos na area de terapia com a

Congratulagdes a massoterapeuta Franciele Oliveira que acaba de empreséria Fabiola Rocha, psicéloga do Instituto Sig, com o

se formar em fisioterapia. Franciele esta a frente da administragao Visitando o Restaurante Dom Ernani, na Rota das Coldnias, diferencial de trazer a experiencia da Terapia Assistida por Animais,
da Divine Clinic espacializada em tratamentos esteticos e de provando a gastronomia rural de S&o José dos Pinhais, ao lado da com Seus pets, que ja provou trazer grandes resultados. Foto:
recuperagao de cirurgia plastica. Foto: Divulgacao minha mée a artista plastica Orlandina Heller. Foto: Divulgagéo Divulgagéo

40 1 . IRIRC ‘ ;
Esta marcado para 16 de marco, na Usina da MUsica, 0 Concurso Miss S&o José dos Pinhais edicdo

AN

2025, que vai eleger a mais bela da cidade, que vai representar o certame no concurso estadual. As : TR
inscrigOes estdo abertas no site da prefeitura, até o dia 25 de fevereiro. Flash do encontro de amigas no Bar Seu Luis, com Tatiane Pedroso, Vera Rosa,
(Foto: Acervo Prefeitura de Sao José dos Pinhais) Marcia Yoshimura e Fernanda Dias. (Foto: Divulgacéo)

O Procon de Sao José dos Pinhais celebrou quatro anos de regulamentagéo. Desde a formalizagao
em 2021, o PROCON-SJP tem se destacado no atendimento ao consumidor, assegurando direitos e
promovendo solugdes eficazes para a populacao local. Estiveram presentes na comemoragao figuras
ilustres como o procurador-geral do Municipio, Gustavo Lopes; o deputado estadual Thiago Bihrer;
o vereador Andrei Gondro e o representante do Conselho de Defesa do Consumidor, Cristhian Bundit,
ressaltando a importancia da data. Foto: PMSJP

Encontro de sucesso com a mentora de RH, especialista em R&S e Gestdo Comportamental,
Denise Buhrer, que acaba de se associar a rede de negdcios e network Orbita Feminina.
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A torturante busca da beleza perfeita

ivemos em um pais que,

literalmente, ndo estd em

guerra, mas, ainda assim,
nds, mulheres, somos constante-
mente bombardeadas por imagens
de transformagdes estéticas sur-
reais. Algumas sdo tdo absurdas que
logo percebemos que querem nos
enganar.

Séo tantas imagens, tantas que,
se nao pararmos para refletir, so-
mos levadas como um tsunami. O
Brasil é o segundo pais que mais
realiza cirurgias plasticas no mun-
do - perdendo apenas para os Esta-
dos Unidos. No meio desse mar de
perfei¢do, aparecem os maremotos
como procedimentos estéticos ca-
tastroficos e alguns até fatais. Mas
afinal, sem intervengdes cirtrgicas
ou maquiagem, ainda é possivel
existir beleza natural?

Pobres princesas ricas

Ao longo da histéria, muitas
mulheres foram admiradas por
sua beleza, riqueza e casamentos
aparentemente perfeitos. No entan-
to, a realidade nem sempre foi tdo
encantada. Desde Cledpatra, que
usava banhos de leite para manter
a pele jovem, até princesas moder-
nas como Lady Di, o contraste entre
a ilusdo do conto de fadas e a dura
verdade sempre existiu.

Nos filmes da Disney; as prince-
sas vivem em castelos encantados e

encontram o amor verdadeiro. Mas,
na vida real, muitas dessas mulhe-
res enfrentaram trai¢des, doengas,
transtornos mentais e até destinos
tragicos. Um exemplo marcante é
Elisabeth da Austria, a iconica Sissi.

Sissi, a beleza que
encantou multidoes

Sissi era dona de uma beleza
deslumbrante: cabelos escuros que
chegavam aos tornozelos, um pes-
cogo alongado e olhos azuis expres-
sivos. Criada em meio a natureza,
desenvolveu um espirito livre e in-
domavel. Seu casamento com o im-
perador Francisco José da Austria
foi um raro caso de unido por amor,
pelo menos no inicio, ja que ele de-
veria se casar com sua irma, Helena.

No entanto, a vida no rigido
protocolo da corte vienense foi su-
focante para Sissi. A perda de sua
primogénita, Sofia, durante uma
viagem oficial, foi um golpe pro-
fundo. Como os filhos deveriam
ser cuidados pelos empregados da
corte, a acusaram veladamente de
negligéncia. Para lidar com o sofri-
mento, acredita-se que ela desenvol-
veu bulimia e se tornou obcecada
por exercicios fisicos.

Em 1898, foi assassinada por
um anarquista italiano, que a esfa-
queou no coragao. Dizem que es-
tava tdo fragilizada devido as dietas
extenuantes que nem sequer perce-

Espelho, Espelho Meu!

Retrato da Imperatriz Elisabeth da Austria (Sissi),
Artista: Franz Xaver Winterhalter, Técnica: Oleo so-
bre tela, Ano: 1864. Crédito da Imagem: Reprodugio

beu a gravidade do ferimento. Hoje,
sua memoria ¢ eternizada por estd-
tuas espalhadas pela Europa, espe-
cialmente na Austria e na Hungria,
onde é venerada até hoje.

Os rituais de
beleza de Sissi
A imperatriz seguia rituais de

beleza exaustivos que beiravam a
obsessdo, refletindo os rigidos pa-
drdes da época. Alguns deles in-
cluem:

o+ Cabelos: Seus longuissimos fios
exigiam horas didrias de cuidados.
A cada lavagem, era necessario um
dia inteiro para o processo.

o Corpo e Pele: Para manter a
pele vigosa, aplicava mdscaras fa-
ciais feitas com carne fresca e dor-
mia envolvida em lengdis umedeci-
dos com vinagre.

o Exercicios Fisicos: Praticava
equitagdo, caminhada, ginastica e
natagdo, chegando a passar horas
se exercitando, mesmo no inverno
rigoroso.

o Espartilhos: Obcecada por
manter a cintura fina, seu peso nio
poderia ultrapassar 50 kg, mesmo
tendo 1,72 m de altura, usava trés
modelos diferentes de espartilhos
para garantir uma cintura de apenas
50 cm de circunferéncia!

Um novo olhar para o
espelho e para nos

Em um mundo onde padrdes
de beleza sdo impostos e quase di-
vinizados, ¢ fundamental lembrar
que a verdadeira beleza vai muito
além da aparéncia. Ela esta na nossa
esséncia, na nossa forca e na nossa
autenticidade. Afinal, a beleza mais
importante é aquela que reflete
quem realmente somos.

E, felizmente, sinto que ha uma
leve brisa nesse deserto sufocante.
Na entrega do Globo de Ouro 2025,
algumas atrizes se destacaram pelo
visual mais natural, como Pamela
Anderson, 57, que apareceu sem
magquiagem, e Fernanda Torres, 59,
com um aspecto discreto e elegante.
Aligs, Fernanda Torres mesmo an-
tes do Oscar, ja entrou para a histo6-
ria do cinema nacional! Vival

Nota: A Coluna KV deste més foi

inspirada no filme "A Imperatriz”,
da Netflix. Fica a dica!

GIGI GRIFFIS

Titulo: A Imperatriz, Autora: Gigi Griffis, Capa do
romance "A Imperatriz", baseado na série homonima
da Netflix, Editora: Esséncia.

Crédito da Imagem: Divulgagio/Netflix

Referéncia em retrato para empreendedores

Especializada em Posicionamento
de Imagem através da Semidtica, da
Simbdlica e dos Arquétipos.
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