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Umav cokias de conaciio parn nesse 2026.,

Amados leitores, que lindo chegarmos a Dezembro, o portal que nos convida a pausa € a
reflexdo mais profunda.

Este Ultimo més chegou vibrando em tensdes, rupturas necessarias, mas também carregado
de novos comecos, risadas que aquecem a alma, lagrimas que limpam e, acima de tudo, muito
aprendizado e clareza. Acredito que “clareza” seja a palavra que define 0 meu ano. A clareza de
quem somos, de quem escolhemos ser e de onde reside a nossa verdadeira alegria.

E, afinal, o que é que vamos empacotar e levar para 20267 Eu escolho a LEVEZA.

A leveza que nasce da autenticidade, o tema que pulsa no meu coracdo. Aquele tipo de leveza
que ndo é auséncia de peso, mas sim a certeza de que estamos caminhando no Nosso proprio
ritmo, sem carregar as expectativas alheias. Que as nossas relagdes no proximo ano sejam
leves, faceis, divertidas e, acima de tudo, verdadeiras. Que haja espaco para a magia do nosso
ser florescer em cada troca e em cada conexao.

Essa edicdo de dezembro é um sonho que carreguei por quase um ano, e nasce do desejo pro-
fundo de que o mundo conhecesse a existéncia da minha querida amiga e inspiragéo, a Maga,
cuja comunidade magica me acolheu de bragos abertos desde o dia um. Faz exatos dois anos
que recebo sua forca, sua delicadeza e seu amor, seja em workshops ou em conversas. Além
essa poténcia rara de nos escutar, nos acolher e nos empoderar para que descubramos a nossa
propria forca e quem realmente somos.

Nesta jornada de expanséo e bem-estar, damos as boas-vindas a Dra. Giulia Godoy, que
acabou de entrar para 0 nosso time de colunistas, trazendo um olhar integral sobre a cirurgia
plastica e 0 nosso bem-estar fisico e emocional. Aproveito para agradecer a Lu Felix, do Recreio
dos Bichos, quem cuida dos meus “filhos peludos” com tanto amor. Um verdadeiro templo de
carinho para nossos bichinhos.

Meu convite para este final de ano e para a virada de 2026 é: treine-se diariamente para se
escolher.

Desejo a todos um final de ano feliz, repleto de amor, presenca e verdade ao lado de quem
amam. Que em 2026 vocé deixe a sua magia renascer.

comy amov,
Somy Hoekwdl™

sam@wellmag.com.br
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OSALTO QUEMETORNOU A
MULHER QUE NASCI PARASER

Eu nunca vivi dentro do padréo e, honestamente,
nunca tentei. Desde muito cedo, eu sabia

que pensar, sentir e agir diferente ndo era um
defeito, era a minha assinatura. Enquanto muitos
buscavam se encaixar, eu sempre tive um impeto
quase visceral de expandir.

E foi dessa natureza inquieta, intensa e
absolutamente fora da curva que nasceu
Explosiva e Quantica, minha autoBlIAgrafia

O livro n&o conta a histéria de alguém que
despertou depois de anos vivendo no piloto
automatico — porque essa nunca foi a minha
realidade. Eu sempre fui uma mulher de
intensidade, de perguntas profundas, de
percepcdes que chegavam antes da logica.
Sempre fui rebelde no melhor sentido da palavra:
aquela que n&o aceita um limite sem antes testar
se ele realmente existe.

Mas, ainda assim, houve um momento crucial na
minha vida em que algo mudou. Um ponto de
virada vibracional. Um salto quéantico.

O desconforto que anuncia uma expansao

Mesmo com toda a minha ousadia e meu instinto
natural de rompimento, percebi que havia um
campo dentro de mim pedindo atualizagc&o. Nao
era uma crise comum — era um chamado. Um
movimento interno que dizia: “agora vocé vai
além”.

E quando a alma chama, o corpo sente. A vida
responde. As portas que estavam fechadas
comegam a se mover.

Meu salto quantico comecou quando entendi que
a energia que me compde € também a energia

EXPLOSIVAE
QUANTICA

POR BIA DE LUCA

que cria minha realidade. Eu, que sempre fui
explosiva por natureza, descobri que podia
direcionar essa forca. Que podia transformar
intensidade em consciéncia, rebeldia em clareza,
instinto em expanséo. Foi assim que mergulhei
no universo quantico: radiestesia, fisica quantica,
medicina vibracional,o Quantec Pro e tantas
outras ferramentas que abriram um mapa interno
que eu ndo sabia que existia — mas que sempre
estiveram ali

A evolucédo ndo foi silenciosa. Foi profunda,
vibrante, as vezes desconfortavel e totalmente
libertadora. As pessoas “normais” buscam
estabilidade. Eu sempre busquei verdade.

E essa busca foi justamente o que me levou a me
tornar a mulher que sou hoje.

De advogada a terapeuta vibracional e quantica,
de profissional l6gica a autora que une ciéncia,
energia e alma, eu fiz um caminho que muita
gente ndo entendeu até ver o resultado.

Porque quem vive fora da curva sempre chega
primeiro onde 0s outros s6 chegam depois de
uma crise.

Hoje, quando olho para a minha historia, n&o vejo
rupturas. Vejo uma evolucao natural de quem
Sempre recusou o raso.

A mulher que nasceu dessa transicéo €:intensa
por escolha, vibracional por consciéncia, ousada
por natureza.

Explosiva na verdade quantica na consciéncia e
livre pra ser tudo o que é.

E isso que compartilho em Explosiva e Quantica:
ndo apenas a trajetéria de superacao, mas um
convite para transformacéo interna. Uma jornada
de coragem, de fé e de alegria

WELLMAG.COM.BR



Explosiva
@ Quantlca

Bia De Luca

“A vida nao é o que
acontece com a gente. A
vida é o que a gente cria
com a nossa vibracao”.
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FORMA,FUNCAOE
AUTENTICIDADE

ANOVA VISAODACI
' POR DRA. GIULIA GODOY

Uma Transformacéo Profunda na Cirurgia
Plastica

A cirurgia plastica esta passando por uma
evolucéo silenciosa, onde o foco deixou

de ser apenas a estética. Hoje, o objetivo €
promover uma integracdo mais complexa entre
anatomia, funcéo e identidade. O propdsito ndo
é simplesmente “mudar o que incomoda”, mas
sim harmonizar rosto e corpo com o estilo de
vida e os desejos de cada pessoa.

Busca por Naturalidade, Conforto e
Autenticidade

No consultério, € cada vez mais comum
encontrar pessoas interessadas em resultados
naturais, conforto e autenticidade. Muitos
pacientes buscam melhorias para respirar
melhor, dormir melhor, se movimentar com
liberdade e se sentir mais presentes em suas
vidas, além de gostarem do que veem no
espelho.

Integracdo entre Forma, Funcdo e Bem-Estar

O diferencial da nova era da cirurgia plastica
esta na integracéo entre forma, fungéo e
bem-estar. O objetivo é que esses elementos
dialoguem e se complementem, gerando
resultados mais naturais, estaveis e alinhados
a identidade de cada pessoa. Quando essa
harmonia é alcangada, a aparéncia melhora,
o corpo funciona melhor e a autoestima é
fortalecida de maneira genuina.

Rinoplastia: Muito Além da Estética

A rinoplastia € um exemplo claro dessa
abordagem integrada. Além da questéo estética,
procedimentos como corre¢do de septo,
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tratamento das vélvulas nasais e redugéao dos
cornetos podem transformar a qualidade da
respiragdo. Isso impacta diretamente o sono, a
disposicao, o foco e até o humor do paciente. O
resultado externo é apenas parte da mudanca;
0 impacto interno costuma ser ainda mais
significativo.

Rejuvenescimento Facial: Naturalidade como
Esséncia

No rejuvenescimento facial, as técnicas
modernas de lifting n&o se limitam a “puxar”

o rosto. Elas reposicionam estruturas,
restauram suporte e devolvem expressdo sem
comprometer as caracteristicas individuais

de cada pessoa. A naturalidade é essencial:
reconhecer-se no espelho, mas com uma
aparéncia mais descansada e alinhada a fase
atual da vida.

Péalpebras: Integragcéo entre Forma e Fungéao

A queda natural da palpebra superior pode
diminuir o campo visual, gerar esforgo excessivo
da testa (causando tenséo e dor de cabeca),
prejudicar a hidratac&o dos olhos e transmitir
uma expressao de cansaco. A blefaroplastia,
quando indicada corretamente, ndo so
rejuvenesce o olhar, como também melhora o
conforto visual, a expressao e a funcionalidade,
proporcionando leveza interna e externa.

Procedimentos Corporais: Respeito a
Individualidade

A lipoaspiracéo atual ndo busca padroes

estéticos, mas respeita curvas, proporcoes e
anatomia, oferecendo contorno para quem ja
cuida do corpo e deseja sentir-se melhor. Ja

a mamoplastia pode aliviar dores, melhorar a
postura e restaurar a confianca, permitindo mais
liberdade em atividades fisicas, roupas e gestos.

Planejamento Individualizado e Autenticidade

Esse novo olhar exige didlogo, escuta atenta e
planejamento personalizado. Uma cirurgia bem
indicada transforma nao s6 a aparéncia, mas
também a relacéo da pessoa com o proprio
corpo e sua rotina. Por isso, autenticidade é
fundamental. A melhor cirurgia plastica é aquela
que respeita a histéria, o ritmo e a identidade

de cada paciente, e ndo simplesmente segue
tendéncias.

Cirurgia Plastica como Ferramenta de Bem-Estar

A nova cirurgia plastica é uma ferramenta

para promover bem-estar, tanto interno quanto
externo. Trata-se de aprimorar a fungao, valorizar
a forma e honrar a identidade de cada pessoa.

Trés Pontos para Refletir Antes de Optar
por um Procedimento

1. O que vocé deseja melhorar: a forma, a
func&o ou ambas?

Ter clareza sobre isso muda o planejamento
cirdrgico.
2. O procedimento vai facilitar seu dia a dia?

Sono, respiracao, visao, postura e movimento
sdo t&do valiosos quanto a aparéncia.

3. Como vocé deseja se sentir apés a mudanca?

Alinhar expectativas com o cirurgiao plastico é
essencial para a satisfacdo com o resultado.

@BYWELLMAG
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POR PROF. DR. FILIPPO PEDRINOLA

QUAL O IMPACTO
PARA A LONGE E?

Vivemos em um ritmo que nenhum organismo
humano foi projetado para acompanhar. Entre
prazos, telas, estimulos constantes e pouco
tempo para pausas verdadeiras, o corpo passou
a operar em “modo de sobrevivéncia” por 7 ‘
longos periodos. E isso tem um custo alto. Hoje

sabemos, com evidéncias solidas, que manejar

0 estresse nao é apenas algo emocional — é

uma intervencao biolégica capaz de influenciar > |
horménios, inflamacgéo, imunidade, metabolismo

e até a velocidade com que envelhecemos.

~

IMAGENS PEQEL

O estresse sempre fez parte da evolugdo fragmentacé&o do sono e o risco cardiovascular.
humana, mas antes era agudo e passageiro. Até o humor e o comportamento alimentar
Agora é cronico. Quando o eixo hipotalamo— mudam. E, em nivel celular, ocorre algo ainda
hipofise—adrenal fica permanentemente mais profundo: alteracdes epigenéticas que
ativado, o cortisol deixa de ser protetor e aceleram a idade bioldgica e impactos diretos
passa a agir como um acelerador silencioso de  em mitocéndrias, teldmeros e vias inflamatérias,
desgaste. Aumentam a resisténcia a insulina, todos elementos centrais dos Hallmarks of

a inflamagé&o de baixo grau, a fadiga, a Aging.
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Outro ponto essencial e muitas vezes
negligenciado — é o impacto do estresse
sobre o intestino € a microbiota. O estresse
cronico reduz diversidade microbiana,
aumenta a permeabilidade intestinal e interfere
na producdo de neurotransmissores como
serotonina e GABA, essenciais para bem-
estar, controle emocional e qualidade do sono.
Essa relagédo bidirecional cria um ciclo: quanto
mais estresse, pior a microbiota; quanto pior a
microbiota, maior a vulnerabilidade ao estresse.

Hoje ja conseguimos medir esses efeitos com
precisao. Ferramentas como variabilidade da
frequéncia cardiaca (HRV), cortisol salivar em
curva, marcadores inflamatérios e testes de
idade biolégica mostram, na prética, o quanto o
estresse afeta o organismo. Pessoas com maior
exposicao ao estresse cronico apresentam
HRV mais baixa, maior inflamacéao e idade
bioldgica superior a idade cronolégica — um
dos achados mais consistentes na medicina de
longevidade.

A boa noticia é que o estresse € altamente
modulavel. Intervencdes simples, consistentes
e acessiveis podem reverter grande parte
desses efeitos. Sono adequado, exposicéo a
luz natural pela manhé&, exercicios regulares
(especialmente musculacdo combinada com
aerdbio leve), alimentacao rica em polifendis
e 6mega-3, respiracdo profunda, mindfulness

e conex0des sociais de qualidade atuam
diretamente no eixo HPA e reduzem o “ruido
interno” que mantém o corpo em alerta.

Praticas como coeréncia cardiaca, por
exemplo, conseguem reduzir o cortisol

em minutos. Estratégias nutricionais anti-
inflamatdrias ajudam a restaurar o equilibrio
da microbiota e melhorar a comunicac¢éo
cérebro-intestino. Atividades fisicas
moderadas aumentam endorfinas, melhoram
a sensibilidade a insulina e reduzem a
inflamacgao. Além disso, propdsito, significado
e vinculos afetivos — pilares frequentemente
ignorados — tém impacto mensuravel em
marcadores de salde e risco de mortalidade.

No fim, a mensagem central € clara: regular

0 estresse é uma das intervengdes mais
poderosas para viver mais € melhor. Nao

se trata apenas de “ficar tranquilo”, mas de
permitir que 0 organismo funcione no modo
para o qual ele foi biologicamente projetado

— um modo de segurancga, regeneragao e
equilibrio. Em um mundo que pressiona para ir
sempre mais rapido, cuidar do sistema nervoso
se torna um verdadeiro superpoder. E talvez
seja essa a chave para ampliarmos ndo apenas
a longevidade, mas, principalmente, o tempo
de vida vivido com saude, clareza mental e
vitalidade.

@BYWELLMAG
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Do palco de Shakespeare a sabedoria tolteca:
As sombras que carregamos

Ha histérias que atravessam séculos porque
iluminam algo essencial sobre a alma humana.
Otelo, de Shakespeare, ¢ uma delas. E uma
narrativa sobre a mente quando se afasta da
consciéncia e se conecta aos medos, traumas
do passado. E o retrato de como palavras
pecaminosas, suposicoes e feridas internas
podem conduzir uma vida inteira ao colapso
emocional. Séculos depois, D. Miguel Ruiz
oferece o que talvez seja o antidoto mais direto
para essa queda: Os Quatro Compromissos,
obra que traduz a sabedoria tolteca e nos
devolve a responsabilidade por aquilo que
construimos dentro de nés. Quando colocamos
essas duas obras em didlogo, algo precioso
emerge. Shakespeare mostra a queda; Ruiz,

o0 caminho de retorno. Um revela a forca
destrutiva das sombras néo integradas; o
outro, as praticas que nos conduzem de volta a
lucidez, a presenca e a liberdade.

Essas mesmas raizes medo, consciéncia, estdo
presentes em tantas mulheres que encontro
diariamente: mulheres brilhantes, fortes,
sensiveis, mas que ainda carregam histérias
antigas como se fossem destino. A obra de

M. Ruiz nos lembra que consciéncia n&o € um
ato mistico distante. E disciplina. E vigilancia
interna. E a capacidade de perceber quando
estamos reagindo a antigas narrativas, quando
estamos ouvindo mais a voz do medo do que

AS SOMBRAS QUE
CARREGAMOS

POR CAROL VELLOSO

a da verdade, néo refém das palavras ou
acdes de terceiros. Este €, essencialmente, o
movimento da lapidacgéao interior: reconhecer
onde nossas sombras ainda nos conduzem,
compreender suas raizes, e transforma-las
em luz. A reconexdo com esse nucleo é uma
escolha. O encontro com a sombra, a cura
das crencas herdadas, a reconstrucao da voz
interna,

a restauracdo da autoestima e o florescimento
da mulher que ja existe, mas ainda néo se
reconhece. Quando uma mulher se reconecta
a si mesma, ela deixa de orbitar o passado e
comeca a irradiar. Ela volta a sentir seu proprio
eixo. Ela recupera o sagrado da presenca. E,
como ensina a tradicéo tolteca, ela se torna
artesa da propria consciéncia.

N&o ha tragédia que resista a mulher que
decide olhar para dentro. Nao ha sombra que
permaneca quando a luz da verdade é acesa.
Talvez essa seja a mensagem mais atual entre
Shakespeare e Ruiz: a queda é humana, mas a
ascenséo é escolha.

E esta escolha de se lapidar, de se libertar,
de se reencontrar comega em nossa escolha.
Se vocé sente que chegou o momento de

se despir das narrativas antigas e construir
um novo capitulo para sua vida emocional,
espiritual e relacional, minha mentoria esta
aberta para mulheres que desejam esse
retorno ao centro. Um retorno a propria luz.
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WELL.MENTE

DEPRESSAO E INSONIA
NA PERIMENOPAUSA

POR DR. MARCUS ZANETTI | CRM-SP 112097 | RQE 89318

A transicao para a menopausa € um periodo visto como desafiador para muitas mulheres, nao
apenas pelas flutuacdes hormonais, mas também pelo contexto psicossocial desta fase da vida:
estressores de meia-idade e transicdo de papéis, que juntamente com percepcdes negativas
sobre o envelhecer e eventuais dificuldades de autorregulacdo emocional, influenciam as
experiéncias das mulheres com as mudancas da menopausa

No entanto, estudos recentes tém questionado a nogdo comumente aceita de que a menopausa
estd invariavelmente associada a disturbios emocionais e a um maior risco de depressao

em comparacao com outras fases da vida da mulher. Mais do que uma regra para todas as
mulheres na perimenopausa, alguns subgrupos especificos parecem ser mais vulneraveis e a
manifestacdo de depressao na transicdo para menopausa resulta da interac&o entre diferentes
fatores protetores e de risco, sendo alguns — mas ndo todos — especificos da menopausa

(Quadro 1).

Fatores de Risco e Fatores Protetores para
Depressao na Menopausa

1. Fatores de Risco Relacionados a Menopausa
Tipo e Momento da Menopausa

e Menopausa precoce

® Menopausa cirdrgica (ooforectomia bilateral)
® Transigdo menopausica prolongada

Sintomas Relacionados a Menopausa

e Disturbios do sono

e Sintomas vasomotores (ondas de calor/
“fogachos”) frequentes, graves e/ou noturnos

Fatores Hormonais

¢ Variabilidade dos esteroides sexuais
e Sensibilidade do humor ao estradiol
Atitudes

e Atitudes negativas em relacdo a menopausa
ou ao envelhecimento

Fatores de Risco Psicossociais Estabelecidos
Historico Pessoal

e Historia de depressdo ao longo da vida
e Experiéncias adversas na infancia
Estressores Psicossociais

e Eventos de vida estressantes

e Dificuldades financeiras

e Condicao de minoria étnica

e Desemprego

e Falta de suporte social

Fatores de Estilo de Vida

e Sedentarismo

¢ Alimentagdo ndo saudavel

e Sobrepeso e obesidade

e Tabagismo e uso de outras substancias
Caracteristicas de Personalidade

e Alto Neuroticismo, por exemplo
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Fatores Protetivos Potencialmente Modificaveis
Fatores Relacionados a Menopausa

* Tratamento dos sintormas vasomotores

¢ Tratamento dos disturbios do sono

e Atitudes positivas em relagédo a menopausa e
ao envelhecimento

Fatores Psicossociais
e Bom suporte social
e Estilo de vida saudavel

e Recursos psicologicos, como autorregulacéo
emocional, estratégias de enfrentamento
adaptativas e autoimagem positiva

Aproximadamente 75% das mulheres
apresentam sintomas vasomotores durante a
transicao para menopausa, incluindo ondas
de calor e sudorese, por vezes seguidos de
tremores e calafrios. Os sintomas vasomotores
podem impactar significativamente o sono,
contribuindo para fadiga, dificuldades
cognitivas e piora de sintomas ansiosos e

depressivos. Além disso, a apneia do sono
afeta mais as mulheres na pés-menopausa e
se associa um risco aumentado de declinio
cognitivo. Importante neste sentido, 40-64%
das mulheres na menopausa apresentam
dificuldades de sono, particularmente
despertares noturnos, e as queixas de
dificuldade de memodria, concentracéo

e “brain fog” sdo frequentes. Existe uma
relacéo reciproca bem documentada entre
sintomas vasomotores, disturbios do sono

e sintomas depressivos na transicao para a
menopausa. Além disso, é relevante notar
que o grau de incbmodo causado pelos
sintomas vasomotores parece predizer mais
significativamente as alteracées de humor do
que a sua frequéncia, destacando a influéncia
da autorregulagao emocional e caracteristicas
da personalidade nesta relacgao.

Do ponto de vista hormonal, estudos sugerem
que uma maior variabilidade nos niveis

de estradiol — mais marcantes no inicio da
transicao para menopausa — € possivelmente
um declinio na progesterona podem

aumentar o risco de sintomas depressivos,
especialmente em mulheres vulneraveis. No
entanto, os sintomas vasomotores podem se
iniciar antes mesmo das mulheres ficarem
consistentemente hipoestrogénicas e ndo estéo
necessariamente relacionados aos padroes do
ciclo menstrual, sugerindo um papel também
da reducao da sensibilidade hipotalamica a
acéo do estrogénio.

Médicos devem avaliar cuidadosamente
mulheres com histdria de depresséo durante a
perimenopausa e nao assumir automaticamente
gue sintomas psicolégicos séo atribuiveis

as mudancas hormonais. O tratamento da
depressao maior durante a perimenopausa é
semelhante as recomendaces terapéuticas
para as outras fases da vida, incluindo ndo
apenas a farmacoterapia, mas também a
psicoterapia e as intervencdes de estilo de
vida. Antidepressivos inibidores seletivos
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da recaptura de serotonina (ISRS) e
inibidores de recaptacéo de serotonina e
noradrenalina (IRSN) sao considerados
opc¢Oes particularmente interessantes, ja que
muitos deles demonstraram eficacia também
na melhora de sintomas vasomotores, assim
como a Gabapentina para a abordagem da
insbnia associada a sintomas vasomotores.
Para mulheres em transicdo menopausica
com diagnéstico prévio de depressado maior,
deve-se considerar a manutencao dos
antidepressivos devido ao risco aumentado de
recorréncia.

Fatores modificaveis como sintomas
vasomotores graves, disturbios do sono

e estresse psicossocial devem ser alvos
prioritarios de intervengao. A psicoterapia
pode ser particularmente Util quando os
sintomas s&o causados ou exacerbados

por estressores externos, incluindo eventos
de vida e transicoes de papéis comuns em
mulheres de meia-idade. A terapia cognitivo-
comportamental para insénia é o tratamento
com maior evidéncia de eficacia na melhora
dos disturbios do sono na perimenopausa.
Além disso, terapias baseadas em mindfulness,
acupuntura, praticas de integragdo mente-
corpo (como a Yoga), exercicio fisico e uma
alimentacéo saudavel demonstram beneficio
n&o apenas No sono, mas na prevengao e
mesmo melhora de sintomas depressivos,
destacando a importancia do estilo de vida na
qualidade de vida também na transicéo para a
menopausa.

O papel da terapia hormonal na melhora de
sintomas depressivos na perimenopausa

ainda é controverso. Estudos de intervencéo
trazem resultados inconsistentes, mas sugerem
um beneficio em potencial na prevencao e
melhora de sintomas depressivos — porém

ndo ansiosos ou cognitivos —em mulheres na
transicao para menopausa. No entanto, alguns
estudos prospectivos populacionais notaram
um aumento na incidéncia de alteracdes
comportamentais e disturbios cognitivos em
mulheres recebendo terapia hormonal. A
variabilidade na dose e tipos de hormonios
utilizados nos estudos de intervencéo, assim
como o fato de estudos populacionais serem
observacionais e ndo ponderarem aspectos
importantes da terapia hormonal dificultam uma

conclusao definitiva. Neste sentido, em 2022 a
North American Menopause Society publicou
uma posicao sobre terapia hormonal, na qual
conclui haver evidéncias de que a terapia com
estrogénios apresenta efeitos antidepressivos
de magnitude semelhante aos observados com
agentes antidepressivos quando administrados
a mulheres deprimidas na perimenopausa,
mas é ineficaz como tratamento para
transtornos depressivos em mulheres na pos-
menopausa. As terapias a base de estrogénios
parecem potencializar a resposta clinica aos
antidepressivos em mulheres de meia-idade

e idosas, preferencialmente quando também
indicadas para sintomas vasomotores, mas
dados sobre terapias combinando estrogénio
com progestagenos ou para diferentes
progestagenos sdo escassos e inconclusivos.
Dessa forma, o tratamento deve sempre ser
individualizado, levando em consideragéo
historia prévia, sensibilidade hormonal e fatores
psicossociais.
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WELL.SONO

Oura Ring: tecnologia, autoconhecimento
e sono - tudo no seu dedo

Nos ultimos anos, falar sobre tecnologia e sono
deixou de ser um papo s6 de especialistas. A
busca por entender melhor como dormimos
virou um tema comum — e necessario. Entre os
dispositivos que vém ganhando espaco nesse
cenario esta o Oura Ring, um anel inteligente,
discreto e cheio de sensores capazes de
monitorar dados relevantes sobre 0 nosso corpo,
inclusive durante o sono.

Mas afinal, até que ponto esses dados ajudam? E
seré que da pra confiar?

Como médico do sono, vejo cada vez mais
pacientes chegando ao consultério com prints,
graficos e relatérios desses dispositivos — € isso
pode ser 6timo... desde que a gente saiba 0 que
eles realmente fazem (e 0 que néo fazem).

UM ALIADO PARA

POR DR GUILHERME BRASSANINI

O que o Oura Ring faz?

O Oura Ring é um anel inteligente que utiliza
sensores para coletar, dia e noite, uma série de
informacodes fisiolégicas. Entre elas:

Estagios do sono: estimativas de sono leve,
profundo (N3) e REM,;

Frequéncia cardiaca (inclusive em repouso) e
variabilidade da frequéncia cardiaca (HRV);

Temperatura corporal, movimentos durante a
noite e padr&o respiratorio;

“Readiness score”: uma pontuacéo que estima o
nivel de recuperacéo e prontiddo do corpo para o
dia seguinte.

Esses dados séo sincronizados com o aplicativo
do Oura e resultam em relatérios intuitivos que
ajudam a entender como sua rotina influencia
(positiva ou negativamente) a qualidade do sono
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e da recuperacédo corporal.

Um estudo publicado no Nature and Science of
Sleep mostrou que dispositivos como o Oura Ring
conseguem atingir boa precisdo na estimativa

da duracao total do sono, com resultados
comparaveis aos de actigrafos validados. No
entanto, a acurécia para identificar os estagios

do sono ainda é limitada, especialmente quando
comparada a polissonografia — que segue sendo
0 padréo ouro.

O que ele nao faz (e é importante saber)

O Oura Ring néo é um dispositivo médico. Ele
n&o diagnostica disturbios do sono como apneia
obstrutiva do sono (CID G47.3), insbénia cronica,
sindrome das pernas inquietas ou parassonias.

O que ele faz é funcionar como um espelho
comportamental: ele te mostra tendéncias,
padrdes e variagdes que muitas vezes passam
despercebidas no dia a dia. Isso pode ser
extremamente Util para quem estéa buscando
melhorar a saude do sono — e, claro, pode servir
como ponto de partida para uma investigagao
mais aprofundada com um especialista.

Em resumo: ele ajuda a enxergar, mas n&o
substitui 0 médico.

Por que monitorar o sono é tao importante?

Dormir n&o é apenas “descansar o corpo”.
Durante o sono, ocorre uma verdadeira orquestra
fisiologica que regula nossa imunidade, humor,
cognigdo, metabolismo e equilibrio hormonal. E o
mais interessante? Tudo isso acontece sem que a
gente perceba.

Por isso, dispositivos como o Oura podem ser
aliados interessantes, nao para substituir um
exame, mas para estimular o autoconhecimento e
promover mudangas reais, Como:

Reduzir a exposicao a luz azul antes de dormir;
Ajustar o horério das refeicées e treinos;
Observar como o estresse impacta o sono;

Entender por que vocé acorda mais cansado em
certos dias.

Conclusao de especialista

Como especialista em Otorrinolaringologia e
Medicina do Sono, com formacéo clinica e
cirlrgica, vejo o Oura Ring e outros wearables
como aliados no processo de conscientizacao,
desde que usados com responsabilidade.

Se vocé busca um sono melhor, o primeiro passo
€ se observar — e nisso o Oura pode ajudar.
Mas se houver sintomas como ronco, pausas
respiratorias, insonia persistente, sonoléncia
excessiva durante o dia ou despertares
frequentes... ai é hora de procurar avaliagao
médica especializada.

Tecnologia ajuda — mas néo substitui a escuta,
0 exame clinico e, quando necessario, uma
polissonografia bem feita.

Porque no fim das contas...
Dormir bem é viver bem.

E conhecer 0 seu sono é o primeiro passo para
transformar sua saude.

@BYWELLMAG
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RIQUEZA SILENCIOSA

POR SILVIA MACHADO

Ao longo deste ano, falei
aqui sobre escolhas
financeiras, comportamento,
emocoes, desvios, ilusdes...
e, sobretudo, sobre 0
impacto silencioso que

o dinheiro tem na nossa
vida. Para encerrar o ano
em grande estilo, quero
propor algo que vai além

de numeros, planilhas e
or¢camento: um olhar para
aquilo que vocé acredita.
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Porque, no fim do dia, sua riqueza silenciosa ou
barulhenta comeca na forma como vocé enxerga
0 mundo.

Existe uma frase que gosto muito: o que vocé
acredita se torna um filtro.

E, se é um filtro, define tudo: o que vocé
percebe, 0 que ignora, 0 que acha possivel e até

0 que acha que “néo é para vocé”.

A neurociéncia ajuda a explicar isso. Nosso
cérebro € uma maquina de economia de
energia. Ele ndo quer reavaliar o mundo o tempo
todo seria exaustivo. Em vez disso, funciona por
predic&o: tenta adivinhar o que vai acontecer,
usa atalhos, confirma aquilo que ja conhece. E
direciona a nossa atencao para o que combina
Com nossas crencas e expectativas. Vocé
enxerga mais daquilo que treinou sua mente
para procurar.

E isso vale para tudo: relacionamentos, carreira,
oportunidades e, claro, dinheiro.

Se vocé acredita que “dinheiro s6 vem

com sofrimento”, seu cérebro vai procurar
confirmagdes disso. Se vocé acredita que
“quem tem dinheiro é arrogante”, vai interpretar
comportamentos alheios dessa forma. Se vocé
cresceu ouvindo que “organizar a vida financeira
€ complicado”, vai desviar do assunto sempre

que puder. Ndo porque ¢é verdade, mas porque
o seu filtro esté calibrado assim.

E por isso que trabalhar mentalidade nao

tem nada a ver com “pensamento positivo”
vazio. Mudar crengas muda o que seu cérebro
considera relevante. Muda o foco atencional.
Muda a narrativa que vocé usa no dia a dia.

E, como consequéncia, muda as decisdes
que vocé toma e as oportunidades que vocé
enxerga.

Riqueza silenciosa a verdadeira — nasce
exatamente desse lugar.

Ela aparece na calma de quem nao precisa
provar nada, no conforto de escolhas alinhadas,
na seguranca que vem do planejamento, na
liberdade de tempo e de mente. Ela ndo esta
nos excessos. Esta na clareza.

Entao, para encerrar este ano, deixo uma
pergunta para vocé:

quais crencgas estdo guiando o seu filtro hoje e
quais vocé quer levar para o préoximo ano?

Porque vocé pode atualizar sua vida financeira
mas, se ndo atualizar seus filtros internos, sua
mente continuara procurando o mesmo mundo
de antes.

E vocé merece enxergar mais. Muito mais.

@BYWELLMAG
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LUXO DO VERAO

POR DRA MARCELLA DELCOURT

O ver&o chega trazendo dias mais
longos, viagens, pele a mostra

e a vontade imediata de curtir a
vida. Mas, enquanto buscamos
aquele glow tipico das férias, a
dermatologia moderna lembra:

o verdadeiro glow ndo vem do
bronzeado, ele nasce dentro

das nossas células. Cuidar da
pele nesta época ndo é apenas
escolher o protetor solar certo:

€ cuidar da energia celular, da
integridade do colageno e da
saude metabdlica que sustenta o
vigo.

Pesquisas mostram que 80% do
envelhecimento visivel da pele €
impulsionado por habitos e fatores
ambientais, e nenhum periodo do
ano testa tanto a saude cutanea
quanto o verao. Exposicéo solar
intensa, calor, suor, viagens,
mudangas no sono e alimentacéo
mais liberal elevam a inflamacéo,
aumentam o estresse oxidativo

e aceleram a degradacao do
colageno.
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Além disso, depois dos 25 anos, perdemos
colageno continuamente. Apds os 30, a
eficiéncia das mitocondrias, as “usinas de
energia celular” do nosso corpo, diminui. Isso
significa que, nos meses mais ensolarados,
nossa pele entra no terreno vulneravel:
menos energia para reparar danos, mais
suscetibilidade a manchas, flacidez e textura
irregular.

Por isso, o verdadeiro segredo da beleza no
verao vai além de prever o sol : é fortalecer o
organismo de dentro para fora para que ele
responda melhor ao calor e a radiagéo.

As férias trazem alegrias... e tentacdes. Mais
acucar, drinks gelados, sobremesas, refeicoes
menos estruturadas e noites mais curtas
elevam os processos de glicacéo, quando
moléculas de agucar (glicose) se ligam ao
colageno e o tornam rigido, quebradico

e envelhecido. Ao mesmo tempo, o calor
somado a radiagao ultravioleta aumenta a
inflamacgéo de baixo grau e estresse oxidativo,
atacando as fibras de sustentacéo da pele.

O resultado é perda de firmeza, desidratagcao
profunda, manchas pds-sol, poros mais
evidentes e um “cansaco” do tecido cutaneo
que s6 aparece semanas depois, normalmente
em margo, quando vemos 0s estragos e

a formacéo de rugas. Mas isso pode ser
prevenido.

Para proteger sua pele no verdo, no nivel
celular, entram os pilares da dermatologia
regenerativa combinados com estratégias
inteligentes para a estacao:

1.Fotoprotecéo oral: defesa interna contra o
fotoenvelhecimento

A fotoprotecé&o oral n&o substitui o protetor
solar, mas amplia a tolerancia da pele ao UV e
reduz inflamacéao, vermelhidado e formacao de

manchas, os beneficios essenciais no veréo.
|deal para quem passa muitos dias ao ar livre,
viaja para destinos ensolarados ou de esqui,
ou quem tem tendéncia ao melasma.

INCLUA

e Polypodium leucotomos — reduz dano ao
DNA, modula inflamagao e diminui eritema
apos exposicéao.

e Pycnogenol — potente antioxidante que
protege fibras de colageno e melhora
elasticidade.

e Antioxidantes orais (vitamina C, vitamina
E, carotenoides) — reforcam defesa celular e
combatem radicais livres induzidos pelo sol.

2 Hidratagéo, Antioxidantes e Fotoprotecao
inteligente - Trio obrigatoério do veréo!

Se a pele esta devidamente hidratada, com

a barreira cutanea forte, automaticamente
diminui o risco de manchas, vermelhidéo e
envelhecimento precoce. Bronzeado bonito
ndo precisa ser “queimado”, ele pode ser
construido com exposi¢céo gradual, inteligente
e segura.

DICA

e Hidratantes com ceramidas e niacinamida

¢ Vitamina C de manh& ou nos ingredientes
do filtro solar

e Protetor solar amplo espectro adequado
para seu tipo de pele com reaplicagao real a
cada 2-3h

e Chapéu e sombra sempre que possivel

3 Skincare com peptideos regenerativos para
firmar e recuperar

Peptideos como Matrixyl e GHK-Cu enviam
sinais as células para produzirem mais
colageno, essencial depois de dias de sol e
piscina.
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Cada escolha alimentar esta cuidando (ou
envelhecendo) seu colageno.

PRIORIZE

e proteinas magras (blocos de construcao de
colageno)

e frutas vermelhas e citricas (antioxidantes
potentes)

e vegetais verde-escuros

e agua e eletrdlitos (para manter barreira
cutanea integra)

e dmega-3 (modula inflamagéao)

Evite em excesso:

e aclcar e doces gelados
e alcool diario

e frituras

4. Sono: o antidoto mais poderoso contra o
envelhecimento do verao

O corpo como um todo s6 faz reparo profundo
no sono restaurador. Nas férias, horéarios
baguncados e noites curtas impactam
diretamente na qualidade da pele.

DICA

Para cada noite mal dormida, aumente
ingestao de antioxidantes e hidratagdo no dia
seguinte.

5. Exossomos e PDRN: o tratamento de
consultério que da reset pods-sol

Para pacientes que desejam resultados
rapidos, tratamentos com exossomos e PDRN
sdo uma das ferramentas mais avancadas da
dermatologia atual, principalmente se forem
associados a bioestimuladores de colageno
como ultrassomicrofocado, radiofrequéncia

e injetaveis. Além disso, eles reduzem
inflamacéao, aceleram regeneracéo e devolvem
luminosidade.
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DICA

Faca ao voltar da praia ou entre viagens, como
um “detox regenerativo” da pele.

O veréo é época de celebrar, viajar e brilhar.
Mas, no futuro, sua pele lembrara exatamente
0 que vocé fez com ela nesses meses. A
estética contemporénea ndo busca apenas
beleza imediata, ela busca longevidade. O
verdadeiro luxo é envelhecer devagar. E
chegar em marco com a pele iluminada, firme,
integra. E usar a ciéncia a seu favor, mesmo
nas férias.

Ao combinar habitos conscientes com
tecnologias regenerativas, boosters,
peptideos, exossomos, nutricdo estratégica

e sono profundo, vocé constréi uma beleza
que nao derrete ao sol: ela se fortalece, com a
vitalidade celular construida diariamente.

Invista na sua pele, pois longevidade € o brilho
mais sofisticado que existe!

MINHA NECESSAIREDE
VERAO

- FILTROS SOLARES FACIAIS: Isdin 90 Extrem
(Isdin), Anthelios AE-Pigmentation 50 Color (La
Roche-Posay) , Anthelios Alta Cobertura 60 Color
(La Roche-Posay), Capital Soleil UV Pigmentation 60
Color (Vichy), Photoderm Nude Touch (Bioderma),
Heliocare 90 Compacto Oil-Free (FQM)

- FILTROS SOLARES CORPORAIS: Isdin Fusion
Sport 50+ Gel Creme (Isdin), Anthelios UVMune
400 Dermo-Pediatrics 60 (La Roche-Posay), Isdin
Hydrolotion 50 Spray (lsdin), Isdin Transparent Wet
Skin 50 Spray (lsdin)

- FILTROS SOLARES LABIAIS: Isdin FotoUltra
Stick Labial 50+ (Isdin), Anthelios 50+ Stick Labial
(La Roche Posay), Epidrat Protetor Labial FPS 30
(Mantecorp), Bepantol Derma FPS 50 Protetor Labial
(Bayer), Photoderm Max Stick Labial 50+ (Bioderma)

- NUTRACEUTICOS: Helioral (FQM), Linha
Heliocare oral (Cantabria Labs), Flebon (FQM),
Eximia Temporize UV (FQM), Férmulas Manipuladas
Personalizadas.

- AGUATERMAL: (La Roche Posay, Avéne, Vichy)

- CHAPEU: San Diego UVLINE (San Diego, Siena,
San Raphael, entre outros)

- POS-SOL: Linha Restorative Face, Olhos e
Pescoco (Alastin), Linha Cetaphil Healthy Renew
(Galderma), Loc&o Corporal Multifuncional (Férmula
Ativa), Golden Tan Maximizer (Lancaster), Huile
Prodigieuse Or (Nuxe), After Sun Lotion (Isdin)
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COMPORTAMENTO
ANIMAL

POR NATHALY HACKRADT

Entre tantas transformacdées na relacéo entre
humanos e animais, uma conquista recente
tem se destacado: tratamos, cada vez mais,
nossos caes como membros da familia. Nesse
movimento, surgem espacgos pensados para
oferecer mais do que cuidado basico: locais
que entendem o comportamento canino,
respeitam suas necessidades emocionais e
criam experiéncias enriquecedoras. E nesse
contexto que o Recreio dos Bichos se torna
referéncia. Fundado e conduzido por uma
veterinaria comportamentalista, Luciane Felix o
espaco funciona como creche, hotel e centro
de bem-estar integrado, oferecendo aos cées
um ambiente que combina seguranca, estimulo
e afeto.

A proposta do Recreio é simples, mas
poderosa: permitir que os cdes vivam como
caes socializando de forma equilibrada,
explorando com liberdade, gastando energia
de maneira adequada e recebendo atencao
individualizada. Diferentemente de espagos
tradicionais, a rotina ali é planejada com base
em principios de comportamento n&o punitivo
e enriquecimento ambiental. Cada brincadeira,
interacdo e atividade é pensada para oferecer
estimulos fisicos e cognitivos que promovem
equilibrio emocional. Isso significa que um c&o
nao so brinca: ele aprende, se desenvolve e
vive experiéncias que contribuem para sua
salde mental e socializagao.
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Para os tutores, isso se traduz em um beneficio
duplo. O céo volta para casa mais calmo,
confiante e satisfeito a0 mesmo tempo em

que a familia tem a tranquilidade de saber

que o animal esta cercado de supervisao
técnica e cuidados veterinarios. E para aqueles
momentos em que o tutor precisa viajar, o hotel
do Recreio oferece uma continuagéo natural
desse cuidado, com monitoria continua, rotina
adaptada e atencao personalizada, mantendo
familiaridade e conforto mesmo longe de casa.

Mas se existe uma época em que esse olhar
atento ao bem-estar se torna ainda mais
necessario, é o fim de ano. Festas, viagens,
visitas e fogos podem ser especialmente
estressantes. Nao sdo poucos 0s caes que
sofrem com mudancas de rotina, barulhos
inesperados e estimulos excessivos. E €
justamente agora que ambientes preparados
como o Recreio dos Bichos podem fazer

a diferenca. O espaco ajuda a manter
estabilidade emocional em um periodo cheio
de imprevisibilidades, garantindo que os caes
tenham estimulo, seguran¢a e acolhimento.

Ainda assim, em casa, ha muito que o tutor
pode fazer. Manter horérios regulares de
alimentacao, passeios e descanso traz
previsibilidade e reduz ansiedade. Reservar
momentos diarios de brincadeira ativa, seja
procurar petiscos pelo ambiente, puxar
cordas, brincar de buscar, ajuda a gastar
energia e aliviar tensdes acumuladas. Oferecer
brinquedos interativos e desafios de faro pode
transformar o tédio em curiosidade. E, claro, é
essencial reforgar cuidados basicos de saude,
higiene e alimentagao, especialmente diante
das tentacdes gastrondémicas das festas.

O mais importante, no entanto, é lembrar que
caes s&o animais altamente sociais e afetivos.
Nada substitui o vinculo. Um toque, um olhar,
uma rotina compartilhada, um momento de
presenca genuina tudo isso forma a base do

bem-estar canino. E quando esses elementos
se somam a ambientes preparados, como o
Recreio dos Bichos, alcancamos o que ha de
melhor para eles: uma vida equilibrada, leve e
rica em experiéncias positivas.

Acreditamos que bem-estar € um conceito
amplo e inclui os seres que caminham ao
nosso lado. Cuidar do seu cdo é também
cuidar da harmonia da sua casa e do seu
proprio emocional. E espagos como o Recreio
dos Bichos mostram que, quando entendemos
profundamente as necessidades dos animais,
criamos uma convivéncia mais saudavel,
amorosa e humana. Afinal, quando o cao esta
bem, todo o lar respira melhor.
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Em um retiro na Espanha, em 2021,
que algo em mim acordou.

Eu senti uma conexao tao profunda
com 0s cavalos que nao havia volta.

Nao foi uma decisdo, ndo foi um
projeto, ndo foi um plano foi uma
clareza.

Os cavalos me ensinaram comunhao,
pertencimento, presenca e como
liderar a minha propria vida.

jman

Um reconhecimento.

Como se eu estivesse lembrando
algo que meu corpo ja sabia.

Naguele momento, eu ainda n&o
fazia ideia do que viria a nascer a
partir disso.

S6 sabia que minha vida tinha
mudado. Antes da Essénia existir,
ela me chamou. Morei muitos anos
fora do Brasil. E quando fui guiada
a voltar em 2019, algo inexplicavel
aconteceu. Assim que o aviéo
pousou, eu tive uma visao uma casa
e uma cachoeira, tdo nitidas que
pareciam memaria.

Por um ano inteiro, todos os dias,
pedi por aquele lugar. Pedi para que
a visao se materializasse. E um dia,
ela apareceu.

POR CAROLINE K. SZAJMAN | @caroline_kovari_sza
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O terreno, a luz, a 4gua, a floresta tudo em
perfeita sincronicidade com tudo o que
vinha falando comigo.
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Naqguela época eu estudava sobre os
Essénios. E a fazenda que fomos visitar
naquele dia chuvoso de setembro se
chamava: Essénia.

Eu sou apaixonada por cogumelos e 14, o
antigo proprietario plantava shiitake.

Eu falo com animais, ensino comunicacéo
animal e na pequena casa azul da Essénia
havia pendurado um quadrinho com a
oracdo de Sao Francisco de Assis, que eu
cantava todos os dias.

Era impossivel ndo ver. Era impossivel
negar. Foi assim que surgiu a Essénia:

Nao como uma escolha, mas como um
chamado.

Mais uma vez, o universo falando
comigo através de sinais, simbolos e
sincronicidades.

A Essénia chegou antes de eu saber
para qué. Hoje eu sei: ela chegou para
os cavalos, para as pessoas, para mim e,
para me lembrar a viver em verdade, em
natureza e regida pelo coracéo.

A Essénia um espaco que me escolheu
antes de existir

A fazenda que hoje € meu refugio estava
sendo construida em Sao Francisco Xavier,
em meio a floresta viva, a 4gua cristalina e a
presenca constante dos animais selvagens.

Era como se a natureza estivesse me
preparando para algo que eu ainda néao
compreendia.

A sincronicidade era tdo clara que as vezes
parecia uma conversa silenciosa: entre a
Terra, os cavalos, esse lugar que eu ainda
nem chamava de casa, € aquilo que estava
despertando dentro de mim.

Foi nessa época que eu vi a Luna a primeira
égua da Essénia. Vi antes mesmo de ela
chegar.

@BYWELLMAG
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Em 2022, decidi que estava pronta para ter meu
primeiro cavalo. Pedi a um amigo que encontrasse
um para mim seria meu presente de aniversario.

E entéo, por dois dias seguidos, eu via um cavalo
preto, o tempo todo, dentro de mim.

Eu vi a Luna. Alguns dias depois, meu amigo ligou:
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“Carol, encontrei seu cavalo.” E eu perguntei:
“Ela é preta? "Ele respondeu: “Sim.”

Assim Luna a abridora de portal, a mae do amor
chegou. Exatamente como eu tinha visto.

Como se dissesse: “Eu estou vindo. O movimento
estd comecando.” Era para nés para a familia

Quando Luna chegou, n&do havia nenhum objetivo
além de sentir, receber e compartilhar com minha
familia o presente dos cavalos.

Sentir o que é estar com um cavalo por perto.

Sentir o corpo reagindo. Sentir a verdade daquele
encontro.

Era para vivermos essa relacéo em autenticidade,
sem expectativas. Eu e minha familia.

E foi assim, sem esforco, sem procurar, sem
planejar, que a manada da Essénia comecgou a se
formar.

Um a um, os cavalos foram aparecendo. Se
apresentando. Se aproximando. Cada um com
uma forca prépria. Com uma histéria, mas
trazendo uma energia especifica, quase ancestral,
que eu reconhecia de um jeito que nao sei explicar
— mas sei sentir.

N&o fui eu que escolhi esses cavalos. Eles me
escolheram. Me chamaram. Se apresentaram.

Alguns nasceram aqui. E eu so escutava.

A manada da Essénia cada cavalo, um mestre
Com o tempo, percebi que todos eles tinham um
papel.

N&o um papel “pelo que fazem”, mas pelo

que s&o. Cada cavalo um mestre, um espelho,
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trazendo um aspecto profundo da vida:verdade,
limite, entrega, sensibilidade, presenca, coragem,
rendicéo.

E conforme eu era guiada a receber essa manada,
algo ficou claro:o que estava nascendo néo era
um hobby, nem um projeto. Era um chamado. Um
caminho. Uma vocagéo. Uma missé&o que eu né&o
procurei, mas que me encontrou.

E foi desse espaco que nasceram os retiros.

N&o como produto. Ndo como ideia. Mas como
continuacéo natural do que eu estava vivendo.

AS VIVENCIAS: a vida pedindo passagem
- O Chamado do Coracéo.

- O Ser Natureza.

- U/Manada.

Eles ndo foram criados para ensinar. Foram
criados para revelar.

Revelar o que acontece quando pessoas (homens,
mulheres e criangas), entram em contato com

a verdade dos cavalos e da natureza viva da
Essénia.

Revelar como o corpo volta quando é visto.
Como o coracédo se abre quando é aceito.
Como a alma respira quando esta segura

Revelar como 0 campo dos cavalos atua no nivel
mais profundo: o campo sistémico, onde histérias
familiares aparecem com clareza; o campo
emocional, onde tensdes se liberam; 0 campo
cardiaco, onde 0 humano sincroniza com o ritmo
do cavalo; o ancestral, onde tudo encontra ordem.

Foram os cavalos que me mostraram que isso
precisava existir. E eu apenas segui.

@BYWELLMAG
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O Chamado do Coragéo: o lugar onde tudo se
revela

Neste retiro de trés dias, tudo comeca pelo
coragdo nao como ideia, mas como fisiologia.

O campo cardiaco de um cavalo ¢ até dez vezes
maior que 0 NoSso.

Quando vocé chega perto, 0 seu ritmo se ajusta
ao dele. A respiracéo se aprofunda. O corpo
desarma. A mente silencia. E € nesse siléncio que
a verdade aparece.

AqQui, eu vejo pessoas se reencontrando com
algo que tinham esquecido: a sensacao de estar
seguro dentro do préprio corpo. N&o é sobre
curar. E sobre lembrar.

O Ser Natureza: o corpo que retorna ao seu ritmo
original

E um retorno. Seis dias vivendo dentro da floresta,
bebendo agua limpa, escutando o siléncio que

a mente ndo escuta na cidade, convivendo com
cavalos que revelam e reorganizam 0 campo.

Aqui, natureza deixa de ser destino. Passa a ser
identidade.

Cada banho de cachoeira, cada caminhada com o
pé na terra, cada encontro com a manada dissolve
excessos. E o que sobra é real.

WELLMAG.COM.BR
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U/Manada: o pertencimento que nunca te
ensinaram

A manada € um organismo vivo. Um sistema.

Um campo que funciona em ordem instintiva,
espontanea, inteligente. Dentro dela, ndo
existe mascara.

O que esta desalinhado aparece.

O que esta exagerado se revela.

O que esta ausente se mostra.

O que precisa ocupar seu lugar, ocupa.

U/Manada é sobre lembrar sua funcao, seu
papel, seu lugar no todo.

N&o apenas na manada. Na humanidade.

E um retiro que revela a estrutura interna:
COMO NOS organizamos, COmMo Nos
relacionamos, como pertencemos ao mundo.

A manada mostra com uma clareza que
nenhum espelho humano oferece o lugar que
€ seu por direito.

E quando vocé ocupa esse lugar, a vida inteira
se reorganiza.

A medicina dos cavalos milhées de anos de
sabedoria

Os cavalos estdo aqui ha mais de 50 milhées
de anos. Sobreviveram porque aprenderam a
sentir. Eles percebem o medo que tentamos
esconder. Sentem no cheiro o que o corpo néo
admite.

Enxergam no olhar o que a alma ndo
consegue dizer. Captam no campo energético
0 que esta desalinhado. Eles ndo pedem forga,
pedem verdade.

Uma vez que vocé é visto por um cavalo, sua
vida n&o € mais a mesma.

Hoje, quando olho para tras...vejo que tudo
comecou antes de comecar. Antes de eu
entender, de eu escolher, de eu imaginar.

Vejo que foi a Luna. Foi a floresta. Foi a agua
pura cristalina. Foi a visdo no pouso do aviao,
a Essénia...a manada... 0 campo.

Foi a vida inteira me chamando para o que
sempre foi meu caminho.

E hoje, cada retiro, cada pessoa, cada
encontro entre humano e cavalo confirma a
mesma verdade:

Eu nao decidi estar aqui, fui chamada.

E responder a esse chamado € a coisa mais
verdadeira que ja vivi
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UM RELATO DA VIVENCIA

Foram apenas trés dias — mas o que Vvivi

ao lado dos cavalos pareceu um mergulho
num outro tempo, num outro espaco... talvez
até numa outra versao de mim mesma. Tudo
comecou de forma suave, quase timida: o

sol nascendo cedo, o siléncio da fazenda,

a sensagao de que algo maior ja estava se
preparando para acontecer. E, aos poucos, fui
entrando nesse campo onde o corpo fala mais
que a mente e onde a alma encontra espago
para respirar.

A energia do grupo foi abrindo caminhos, mas
foram os cavalos que realmente me tocaram.
Eles chegam devagar, observam, sentem. N&o
julgam, ndo pressionam, ndo pedem que vocé
seja diferente do que é. E é exatamente ai

que mora a beleza: diante deles, eu ndo tinha
como esconder nada. A cada aproximacao,

a cada olhar, a cada passo... algo em mim ia
se desfazendo e se recompondo ao mesmo
tempo.

No primeiro dia, senti uma presenca amorosa
me acompanhando desde o inicio. Quando o
Thor se aproximou gentil e tranquilo foi como
se tivesse me reconhecido antes mesmo de
eu reconhecé-lo. Acariciar seu corpo quente,
rigido e macio me trouxe uma paz que eu nem
sabia que estava precisando. Era como se ele
dissesse, sem palavras: pode descansar.

O segundo dia me trouxe clareza. Em meio
as dindmicas, percebi como meu coragao
lidera mais do que eu imagino, como meu
campo fala antes de mim, como minha alma
sabe o caminho quando eu permito que ela
tome a frente. O cavalo me mostrou isso
com uma precisdo amorosa: apesar de tudo
ao redor, das distracdes, dos ruidos, ele
me acompanhava quando eu realmente me
alinhava com o que queria. Foi um espelho
perfeito e a0 mesmo tempo desarmante.

E entéo veio o ultimo dia. J& com aquela
tristeza de estar acabando, o ultimo dia no
paraiso. O mais profundo. Ser vendada,
conduzida e simplesmente confiar... até subir
no cavalo apenas sentindo. O instante em
que deitei sobre ele, ainda as cegas, foi o
ponto em que tudo se calou dentro de mim.
Meu coracéo batia no mesmo ritmo que o
dele. Ouvi sua barriga, senti suas vibracoes,
percebi 0 quanto meu corpo se entregava sem
resisténcia. Era como se, naquele espaco,

eu lembrasse que a intuicado sempre soube,
que o sentir € meu primeiro saber e, que ndo
preciso lutar para existir no meu proprio ritmo.

Foi uma entrega tdo verdadeira, tao inteira,
que parecia que o mundo havia parado para
que eu pudesse me encontrar.

Os cavalos tém essa forga: mostram a
poténcia sem agressividade, com uma
sabedoria sem esforgo, a verdade sem
palavras.

Nesses trés dias, algo em mim se reorganizou.
Me senti mais presente, mais conectada, mais
eu. E levo comigo o que eles me ensinaram
sem dizer nada: que a vida pode ser mais
leve, mais intuitiva, mais amorosa, quando eu
permito que meu coracgao lidere.

Ainda faltam palavras para descrever tudo
o que foi vivido. Deixo o convite para que
VOCE possa viver essa experiéncia e sentir a
poténcia.
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Na visao que sustenta a busca por uma
vida plena, a autenticidade n&o se resume
a um mero conceito de autoajuda, mas

sim a espinha dorsal de uma existéncia
totalmente realizada. A urgéncia de ser
auténtico surge da observagao de que
muitos de nds estamos vivendo uma vida
desalinhada, constantemente mediados
pelas expectativas e definicbes externas
impostas pela sociedade, em vez de
seguirmos a nossa voz interior. O despertar
ocorre quando o barulho externo, que por
tempo demais ditou as regras, cede espaco
para o sussurro gentil da nossa propria
voz. E neste exato ponto que o coragéo

DESPERTANDO
A SUA ESSENCIA

POR SAMANTHA HACKRADT

reconhece a sua maior necessidade: viver para
se agradar, encontrando alegria na sua propria
companhia e aprovacao.

Acordei e, pela primeira vez em muito tempo,
senti uma leveza que eu quase tinha esquecido
que existia. Era como se o peso das expectativas
dos outros estivesse finalmente comecando a
se desfazer. A opiniao do outros, que por anos
ditou minhas escolhas, deu espago para algo
gue eu n&o ouvia ha muito tempo: a minha
esséncia. Passei anos acreditando que meu
valor estava ligado a minha capacidade de me
adaptar, de ser quem 0s outros esperavam, agir
como desejavam, caber em moldes que nunca
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foram para mim. Sé que, nesse processo, fui

perdendo a conexao com quem eu realmente sou.

E como se eu tivesse me afastado de mim aos
poucos, até chegar num ponto em que eu ja n&o
me reconhecia mais. S6 que existe um limite. E
quando esse limite chega, a verdade bate forte:
Ou eu retomo minha vida pelas minhas proprias
maos, nutrindo-a com carinho e verdade, ou

continuo vivendo uma histoéria escrita pelos outros.

Entéo, eu escolhi me escolher. Ndo de forma
romantica ou perfeita, mas real e gentil: com
duvidas, medos e também com a sensacéo boa
de estar me reencontrando. Percebi que ser
auténtica ndo é um discurso bonito, € uma pratica
diaria de amor-préprio, limites, posicionamento

e escuta interna. E dizer “nao” quando for
preciso, como um ato de cuidado. E proteger

0 préprio espaco, assumir minhas esquisitices,
meu jeito particular de ver o mundo (astrologia,
numerologia, cristais, energia, magica e, por

ai vai), minhas contradi¢cées - honrando o meu
SER. Voltar para o que me torna Unica e parar de
me esconder para ser mais facil de ser aceita.

E, claro, isso mexe com quem esté ao redor.
Tem quem estranhe, quem critique, quem nao
entenda. Mas, sinceramente, quem precisa que
eu seja “menos eu” para ficar do meu lado, ndo
esta realmente ao meu lado. Ficam aqueles que
admiram minha coragem, meu ser, n&o a versao
editada dele. Meus dias de mal humor, nos dias
que a vibragéo esta nas alturas, outros nem tanto,

dias melancdlicos, mas sempre honrando a minha
verdade. Gente que olha para minhas diferengas
e ndo enxerga defeitos, mas autenticidade.

E é justamente essa autenticidade que eu escolho
viver todos os dias. Nao por rebeldia, mas por um
profundo respeito com a minha verdade. Retomar
meu poder de decidir foi como abrir uma janela
depois de anos trancada num quarto fechado.

Da medo no comeco, mas da um alivio enorme
também. Hoje, cada pequena decisé&o que eu
tomo é um gesto de liberdade. E o lembrete de
que a vida s6 faz sentido quando eu estou inteira
dentro dela, simplesmente sendo quem eu sou. E
se isso parecer demais para alguém, tudo bem.
Quem é para ficar, fica. Quem néo é, se afasta.

E isso basta. Mas engana-se quem pense que
iSso acontece em um passe de magica, que eu
acordei um dia do nada. Foram anos de terapia,
de “rebeldia”, aos olhos dos outros, de muitos
anos de autoconhecimento (inclusive me formei
nisso), varios workshops, para me reencontrar
com a minha versédo mais pura. Como disse
anteriormente, € uma construgdo, um treino diario.
E como diz a minha grande amiga, Caroline
Szajman: “o seu sim so6 vale, se vocé souber dizer
nao”. Fica aqui 0 meu convite para vocé se treinar
diariamente, que deixe de caber para agradar

e, Com isso, viva em coeréncia entre o sentir e o
agir, entre quem vocé realmente € e, 0 que vocé
escolhe mostrar ao mundo. Que no préximo ano
vocé deixe a sua magia renascer.
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WELL.INTERVENCAO

A angioplastia com stent € mais do que

um procedimento médico; é uma porta de
entrada para uma vida renovada e cheia
de energia. Longe de ser o fim de uma
jornada, esta intervencdo é um poderoso
comeco, restaurando o fluxo sanguineo e, o
mais importante, a sua liberdade e vitalida-
de. O foco agora n&o é na obstrugao que
existia, mas no coracao que bate forte € no
caminho aberto a sua frente.

O principal objetivo é restaurar o fluxo
sanguineo adequado, o0 que se traduz em
menos dor no peito (angina) e mais energia
para suas atividades diarias. O stent age
como um arcaboug¢o de suporte, mantendo
a artéria aberta e reduzindo significati-
vamente o risco de um ataque cardiaco
futuro na area tratada. Por ser minimamen-
te invasivo, o procedimento permite uma
recuperacdo rapida, e em pouco tempo,
vocé estara de volta a sua rotina, com um
coragao mais forte e seguro.

Contudo, o sucesso do stent é sustentado
pela sua dedicacao ao cuidado continuo.
Os medicamentos antiplaquetarios s&o

ANGIOPLASTIA
» ARTERIAL

POR DR HENRIQUE ELKIS

seus maiores aliados, impedindo que as
plaquetas se aglomerem no dispositivo.
Seguir a prescricao a risca € o cuidado
ndmero um para manter sua artéria per-
manentemente aberta. Siga rigorosamente
as orientac6es médicas sobre exercicios,
iniciando com uma caminhada leve que
ajuda a circulacéo, e retome suas ativi-
dades gradualmente. Se recomendado,

a reabilitacdo cardiaca € um presente
para sua saude, oferecendo exercicios
supervisionados e apoio, ajudando vocé a
reconstruir a confianga no seu coragao.

O stent tratou um problema, mas a pre-
vencao é o que garantira uma vida longa e
plena. Este € o momento ideal para adotar
um estilo de vida empoderador. Na nutri-
cao, prefira a Dieta Mediterranea ricas em
frutas, vegetais, graos integrais, peixes e
azeite, que ajudam a controlar o colesterol
e a pressao arterial. Incentive o movimen-
to com atividade fisica regular, como 30
minutos de caminhada rapida na maioria
dos dias da semana, fortalecendo o mus-
culo cardiaco e melhorando a circulagéo.
Gerencie o0 estresse através de mindful-
ness, meditacao ou hobbies relaxantes,
pois o estresse crénico € um agressor do
sistema cardiovascular. Por fim, o moni-
toramento ¢ vital: pare de fumar (se for

0 caso) e mantenha o acompanhamento
meédico regular para presséo, glicemia e
colesterol. Seu stent € um lembrete fisico
do seu novo comeco. Ao abracgar estas
escolhas de bem-estar, vocé ndo esta
apenas prevenindo, mas ativamente cons-
truindo a versdo mais saudavel e vibrante
de si mesmo.
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WELL.ESTETICA

A pele é o maior 6rgédo do corpo humano, mas
também € o mais silenciosamente expressivo.
Ela fala antes da voz, reage antes da razéo e
revela, quase sempre sem pedir permissao,
aquilo que sentimos. Muito além de sua funcéo
anatdémica, a pele é um 6rgao emocional,
profundamente conectado ao cérebro, ao
sistema imune e ao ambiente ao nosso redor.

Nos ultimos anos, a dermatologia tem se
aproximado cada vez mais da neurociéncia

e da psicologia, e isso mudou a forma como
interpretamos muitos quadros clinicos. Nao é
exagero afirmar: sentimentos deixam marcas —
e a pele responde.

A PELE COMO
ORGAO EMOCIONAL

POR DRA ANA CLARA FARIA

A ponte entre emocgao e pele: o eixo cérebro-
pele

Existe um didlogo constante entre as
camadas da pele e o sistema nervoso central.
Esse mecanismo é conhecido como eixo
neuroimunoenddcrino — uma via que conecta
hormonios, neurotransmissores e células
imunoldgicas.

Quando estamos ansiosos, com medo,
exaustos ou sobrecarregados, o corpo libera
substancias como cortisol, adrenalina e
neuropeptideos, que alteram:

® a barreira cutanea, deixando a pele mais
sensivel

¢ a producéo de sebo

e a inflamacéo local

® a microcirculagao

¢ 0 equilibrio do microbioma

Ou seja: emogé&o tem consequéncia biolégica.

Acne, rosacea, e melasma: quando a pele
traduz a mente

Algumas condi¢des dermatoldgicas séo
especialmente sensiveis ao estado emocional:
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Acne de estresse

O cortisol estimula a producéo de sebo e
inflamacéo, criando um cenario perfeito para
erupcoes.

Rosacea emocional

Situacdes de tenséo ativam a vasodilatagéo,
levando ao flushing — aquele avermelhamento
subito que muitos pacientes descrevem.

Melasma que piora em periodos dificeis

A melanogénese responde diretamente ao
cortisol e a inflamacé&o crénica. Por isso,
momentos emocionalmente turbulentos podem
intensificar manchas.

Dermatite atopica e urticaria emocional

O prurido nem sempre nasce na pele — muitas
vezes nasce na emocao.

Mais do que estética, tudo isso impacta
autoestima, produtividade, relacdes e,
principalmente, a forma como o paciente se
percebe.

O corpo fala : a pele sussurra primeiro

A vida moderna exige uma performance
continua: agendas cheias, prazos apertados,
excesso de telas, comparacgéo social
constante. N&o a toa, o numero de pacientes
com queixas de “pele cansada”, “sem brilho”,
“irritada” ou “desorganizada” cresce a cada
ano.

A dermatologia contemporénea compreende
que nédo existe tratamento efetivo sem
considerar o estilo de vida e o estado
emocional. A pele reage ao que acontece fora,
mas também — e principalmente — ao que
acontece dentro.

Cuidar da pele é cuidar do sistema nervoso

Hoje, abordamos pele e emogédo como uma
via de mao dupla. Pequenos habitos trazem
grandes resultados:

° sono reparador

o atividade fisica regular

o respiracdo consciente

° alimentagéo anti-inflamatéria

° rotina de autocuidado realista, ndo
exaustiva

o momentos de pausa e siléncio

° conex0es afetivas saudaveis

A ciéncia ja demonstra que praticas de
reducédo de estresse melhoram quadros
inflamatoérios, aceleram a recuperacao pos-
procedimentos e potencializam resultados
estéticos.

A pele sente: merece acolhimento

Como dermatologista, observo diariamente

0 quanto a pele responde a vida. Ela reflete
alegrias, cansacos, conquistas e sobrecargas.
E entender isso nos permite tratar néo apenas
lesGes, mas pessoas.

A pele é emogéo condensada.

E 0 que nos conecta ao mundo, ao toque, ao
afeto e a nossa propria historia.

Quando aprendemos a ouvi-la com atencéo,
descobrimos que ela nunca fala sem motivo —
basta traduzir suas mensagens.
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1CIL

CONCIERGE DE VIAGEM - POR MARCELO BARONE
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ENTRE HISTORIA, CINEMA
E ESTILO: UMA VIAGEM
COM ALMA E ELEGANCIA

A Sicilia ndo € apenas um destino — € um palco. Ao
longo dos séculos, foi moldada por gregos, romanos,
arabes, normandos e espanhdis. Cada povo deixou
uma camada que hoje se traduz em templos milenares,
igrejas douradas, pratos memoraveis e um modo de
viver que mistura intensidade com contemplacéo de
todas as suas belezas naturais que foram esculpidas
por povos e civilizagdes ate hoje.

Estivemos na ilha em junho de 2025, em plena
primavera mediterranea, para desenhar uma jornada
feita de detalhes: dos vinhos minerais do Etna as
enseadas escondidas de

Panarea, das vilas barrocas de Noto aos lidos
badalados de Taormina. Uma curadoria feita com tempo
e presenca, para entregar mais que uma viagem — uma
experiéncia com identidade. A ilha tem muita a oferecer
e nem sempre e aquilo que esta nos blogs de instagram
ou escrito em guias de hotéis e viagens — ha muita
beleza escondida, originais e autenticas que passam
desapercebidas aos olhos dos mais viajados.

Com estes olhos, paciéncia e foco foi o que nos levou a
Sicilia — descobrir as perolas escondidas, autenticas e
imperdiveis a0 NOSSO ver.

Comecamos por Palermo, onde o caos elegante

da cidade pulsa entre mercados abertos, palacios
aristocraticos e cafés com heranca literaria. A cidade ja
serviu de pano de fundo para filmes, séries e editoriais
de moda, e carrega ainda o peso histérico da mafia
siciliana, que marcou o imaginario coletivo e inspirou
classicos como O Poderoso
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Chefdo. Mas hoje, Palermo é uma cidade em
renascimento — com uma cena criativa vibrante,
jovens chefs premiados e hotéis histoéricos,
como o Villa Igiea, onde o glamour do passado
encontra o conforto do presente.

Nos perdemos nas feiras de rua e mergulhamos
nos sabores das delicias vendidas a séculos
para seus habitantes, além de conhecer
verdadeias mecas da gastronomia siciliana, sem
toalha na mesa, tacas de cristal ou ate mesmo
cardapios em inglés e italiano. Nada disso! Hoje
essas dicas fazem parte de nossa curadoria e
indicac&o que vale ouro.

Nos arredores, a Mondello Beach é o cenario
ideal para um dia de sol. O mar azul- turquesa,
os lidos charmosos e os restaurantes de frutos
do mar tornam esse trecho uma extenséo natural
da elegancia urbana de Palermo. Ideal para um
almocgo prolongado com vinho branco local e
uma tarde entregue ao dolce far niente.

A poucos minutos dali, em Monreale, os
mosaicos dourados da catedral contam a
histéria do mundo bizantino com a delicadeza
de um vitral vivo. E de 14, seguimos rumo oeste.
Nao deixe de visitar a catedral, o claustro
beneditino e mosteiro que tem uma importancia
secular. Ha muito o que fazer e geralmente com
um dia de visita vocé ja explora todos as suas
ruelas e becos ricos em historia e charme.

Em Trapani, os moinhos das salinas giram
lentamente sob o vento do entardecer. Em

Sciacca, o mar € morno, as vilas s&o brancas
€ as ceramicas mantém viva uma estética
mediterr@nea que atravessa séculos. Paramos
para provar queijos locais, visitar ateliers
escondidos e descansar em vilas que foram
restauradas com elegancia silenciosa.

As praias da regido oeste sdo menos exploradas
€, por isso, ainda mais especiais. San

Vito Lo Capo é uma joia: areia clara, mar
esmeralda e um clima descontraido, com
bons beach clubs e um calgadao perfeito para
passeios ao entardecer.

Rumo ao sul, Agrigento e o Vale dos Templos
nos conectam a um tempo mais profundo.

O cenario é tao dramatico quanto sereno:
colunas ddricas sob céu azul, pedras que ainda
sussurram historias.

Uma visita guiada com um dos profissionais
locais sempre e bem-vinda, uma vez que
historia e cultura da regiao brotam do ché&o e
deixam a gente curioso a cada passo dado.

Organizamos jantares privados entre ruinas
iluminadas, com menus inspirados na cozinha
grega antiga e trilhas sonoras executadas ao
VivoO — uma noite impossivel de esquecer.
Essa regido e étima para nos hospedarmos e
aproveitarmos dias de sol, passeios pela baia
de Sciacca e um dos resorts mais iconicos da
ilha, o Verdura da Rocco Forte.

Apods dias de cultura, nada como mudarmos
aregido e a cor da agua. Proximo dali esta

a Scala dei Turchi, falésia branca que desce
suavemente ao mar, formando pequenas
piscinas naturais de agua morna e translicida.
Ideal para momentos de contemplacéo ou para
um dia de sol em ritmo lento.

Em Noto, a luz desenha as fachadas barrocas
com perfeicao cinematografica. A cidade, cada
vez mais frequentada por designers, artistas e
fotografos de moda, tem sido palco de eventos
como os desfiles da Dolce & Gabbana, que
escolheram a Sicilia como cenario criativo nos
Ultimos anos.

A vila de Noto tem sido palco de muitas
transformacdes em relagao a estrutura de
turismo e hospedagem, com a chegada de
charmosos hotéis e pousadas em volta de sua
praca principal, além de restaurantes auténticos
que poe a mesa a autentica culinéria siciliana e
local que s&o deliciosas.

E para quem ama mar, a vizinha Calamosche
Beach, no Parque de Vendicari, é imperdivel:
uma pequena baia cercada por dunas e
vegetacdo mediterrénea, acessivel apds uma
curta trilha, com um mar calmo e cristalino. Uma
praia para poucos, sem estrutura comercial —
apenas beleza pura.

Siracusa e a ilha de Ortigia e um capitulo a
parte - com seu mercado de peixes, ruelas de
pedra e restaurantes a beira-mar onde cada
prato parece uma pintura. Um passeio ao final
da tarde pelo calgaddo da marina, com um
gelato artesanal ou uma taca de vinho, é uma
experiéncia simples, porém inesquecivel. Vale a
visita sem pressa.

Chegando em Catania, aos pés do Monte

WELLMAG.COM.BR
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Etna, descobrimos uma Sicilia mais vibrante

e contemporanea. Exploramos vinicolas

de pequena producéo, plantadas em solo
vulcéanico, onde cada rétulo expressa um terroir
singular. O Etna Rosso e o Bianco ganham
espaco nas melhores cartas da Europa, e

a experiéncia de degusta-los ali, no lugar
onde nascem, é inigualavel. A mineralidade
da terra faz toda a diferenca no sabor, cor

e caracteristica do vinho. Uma das atracoes
que destacamos e fizemos foi a visita a uma
das maiores vinicolas da regido — degustamos
vinhos deliciosos e aproveitamos o dia, a
paisagem e a autenticidade local. Alias, essa
palavra me seguiu por toda a Sicilia.

Autenticidade, sem pretensédo, luxo e
extravagancia.

Para um momento de mar, a Praia de Aci
Trezza, com suas rochas de lava e aguas
profundas, é ideal para um mergulho apoés o
almoco, especialmente para quem aprecia
paisagens dramaticas e auténticas.
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Subimos até Taormina, onde a sofisticagéo se
encontra com o drama da paisagem.

Vista para o Jonico, o vulcdo ao fundo, e um
cenario que parece ter sido desenhado para o
cinema — e foi. A segunda temporada da série
The White Lotus foi filmada ali, e ndo por acaso:
Taormina representa o equilibrio perfeito entre
beleza, arte e indulgéncia.

Nosso roteiro incluiu hospedagens em icones
como o Grand Hotel Timeo e o San

Domenico Palace, onde a experiéncia vai além
do luxo: ha servico com alma, vista de tirar o
félego e uma elegancia classica que nao se
fabrica mais.

Varios hotéis em Taormina merecem destaque,
todos com vista ao mar, debrucacos nos
penhascos em pedra calcaria e com um por do
sol unico.

Os lidos a beira-mar da regido séo referéncia de
glamour europeu. O Lido La

Caravella, por exemplo, combina servico
impecavel com espreguicadeiras a sombra,
menus caprichados e uma vista espetacular.
Para um fim de tarde perfeito, sugerimos um
passeio pela Corso Umberto, principal via de
Taormina, repleta de boutiques, cafés e vistas
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inesqueciveis.

E para fechar, as Ilhas Edlias: Lipari, Vulcano,
Stromboli, Salina e Panarea. Essa ultima,
com sua aura discreta e sofisticada, tem sido
refugio de nomes do cinema, da moda e

da arte. Barcos privados, trilhas silenciosas

e jantares a bordo sdo apenas parte da
experiéncia. AQui, menos € mais mas esse
“menos” é construido com extremo cuidado.

Praias como Canneto (Lipari), Gelso
(Vulcano) ou as enseadas de Panarea sao
perfeitas para nadar, tomar sol, ancorar com
exclusividade. E nada supera o fim de tarde
em alto-mar com um copo de prosecco € o
sol se pondo atras do Stromboli em atividade.

A gastronomia siciliana acompanha a viagem
como uma narrativa paralela. Cada regiédo
tem seu sotaque no prato. Da pasta alla
Norma com berinjela grelhada em

Catania aos doces arabes com pistache

em Palermo, passando pelo vinho laranja
fermentado com leveduras selvagens no
Etna — a cozinha da ilha é uma sintese viva
de todas as culturas que por ali passaram. E
acima de tudo, é feita de afeto, de heranca e
de generosidade.

Pronto para descobrir a Sicilia além do
6bvio? A verdadeira viagem perfeita ndo esta
apenas nos destinos, mas nos detalhes: no
ritmo certo entre cultura e descanso, nos
horarios pensados para evitar multidoes, nas
reservas feitas com antecedéncia nos lugares
certos e, acima de tudo, na curadoria de
experiéncias que refletem quem vocé é.

E por isso que acreditamos na importancia
de uma consultoria especializada. Criar

um roteiro personalizado € mais do que
organizar uma viagem — € traduzir desejos
em vivéncias unicas, alinhadas ao seu
estilo de vida, tempo e expectativas. Com
acesso privilegiado, conhecimento local

e sensibilidade, desenhamos jornadas

que combinam autenticidade, conforto e
sofisticacéo.

Esse é 0 nosso compromisso: transformar
destinos como a Sicilia em lembrancas que
ultrapassam o comum.

Vamos comecar a planejar a sua?
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PAULA CARRANO

Em meio a tantas cores vibrantes,
um presente de natal feito a méao,
com lapis de cor. As ondas trazendo
fluidez, alegria e movimento.

Com o tamanho de 1X1 - todas as
telas sao unicas.

@arte_pmc
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Venha viver a

Seu passaporte brasileiro é o suficiente para chegar no Paraiso™.

*Voos com conexdo no Panama e Guatemala “ndo tem a exigéncia de vistos para brasileiros”.

Outras opgdes de voos via Estados Unidos, exigem visto americano. E necessario passaporte valido por pelo
menos seis meses a partir da data de entrada em Belize e Certificado internacional de vacinagao da febre amarela.
* Informagdes sobre vistos e vacinas podem mudar sem a necessidade de aviso prévio.

visite:

Consulte seu agente de viagens Travelbelize.org/br/
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