olA1sajl|ssaujjom LG# - unl | rew










A nova ciéncia do
bem-estar chegou!

Somos a Primeira Wellness Tech do Brasil

Ciéncia e tecnologia a servico do cuidado: nosso proposito € melhorar a qualidade
de vida e promover satide integral através do equilibrio entre mente e corpo.

“‘Em meio ao processo no Energy System, dormi uma noite. ..
e a dor que carreguei por anos simplesmente sumiu.”

Tony Robbins - Americano autor de best-sellers

Energy System

Tecnologia presente em mais de 55 paises que cria um ambiente de
energia sutil que interage com o campo bioenergético humano, facilitando:
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0 itlme dolempe o w EBilice dev consiBiencio

Junho sempre chega com uma vibragao singular. O mundo la fora se sintoniza no compasso
coletivo da Copa do Mundo, dividindo atencgdes, celebrando metas e cronometrando segundos.
Mas, para além do ruido das torcidas e da contagem regressiva dos meses, a metade do ano
nos imp&e um convite muito mais intimo: o da pausa reflexiva.

Onde vocé escolheu investir sua energia até aqui?

Chegar aos seis anos de trajetéria com a WellMag nos déa a perspectiva exata de que o verda-
deiro valor néo esta no imediatismo, mas na sofisticacéo da constancia. Nao celebramos apenas
0 tempo que passou, mas a curadoria fina de cada escolha que nos trouxe até este amadureci-
mento. Seis anos ndo séo um detalhe; sdo um manifesto de relevancia.

Nesta edicao, materializamos essa busca pela identidade e pela precisao na nossa capa com a
estilista Le Bronstein. A moda, quando executada com alma, compartilha do mesmo DNA que
defendemos no bem-estar de alta performance: a obsessao pelo detalhe velado, a estrutura que
sustenta o que é belo por dentro e por fora, e a recusa categérica em ceder ao que é apenas
passageiro. E o luxo da autenticidade, aquele que nao precisa gritar para ser notado.

Se o calendario nos avisa que 50% do ano ja foi entregue ao tempo, a mente estratégica nao
se desespera com 0 que ficou para tras; ela recalcula a rota para o que vem a seguir. Ainda da
tempo. Sempre da tempo de redefinir o que é essencial, ajustar as metas e, acima de tudo,
elevar o padréo das nossas entregas pessoais.

A pergunta que deixo para este més n&o é sobre quantas metas vocé riscou da lista, mas sim:
as escolhas que vocé esta fazendo hoje refletem a sua melhor versao para o futuro?

Uma excelente leitura, e que saibamos jogar o segundo tempo deste ano com a maestria de
quem conhece o proéprio valor.

com, amey,
Somy Hfoekwdl”
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POR BIA DE LUCA

E COMO VOCE
SE TRATA

Porgue a forma como vc se arruma todos

os dias pode influenciar sua autoestima, sua
energia emocional e até a maneira com que
vOCé se relaciona com a vida

Se Arrumar Nao E Vaidade. E Autovalorizacao,
Neurociéncia e Frequéncia

Existe uma crenca muito comum de que cuidar
da aparéncia é algo superficial. Muitas mulheres
carregam a ideia de que dedicar tempo para
si mesmas, escolher uma roupa que gostam,
cuidar dos cabelos ou usar uma maquiagem
leve é um sinal de vaidade excessiva.

No entanto, quando observamos esse
comportamento sob a ética da neurociéncia,
da terapia vibracional e dos estudos sobre
comportamento humano, percebemos que a
realidade é bem diferente.

Se arrumar ndo € apenas uma questao estética.
E uma forma de comunicacao interna. E uma
mensagem que enviamos ao N0Sso cérebro
todos os dias sobre quem somos, quanto
valemos e qual espaco acreditamos merecer
ocupar no mundo.

Na pratica clinica, observo frequentemente

que mulheres que passaram por momentos
dificeis, como separagdes, perdas, sobrecarga
emocional ou periodos de baixa autoestima,
costumam abandonar gradualmente os habitos
de autocuidado. Nao porque deixaram de gostar

NAO E SOBRE BELEZA

deles, mas porque, muitas vezes, perderam a
conexao com o proprio valor.

A neurociéncia mostra que nossos pensamentos,
emogdes e comportamentos formam um sistema
integrado. Quando nos vemos no espelho e nos
sentimos bem com nossa imagem, ativamos
areas cerebrais relacionadas a autoestima, ao
bem-estar e a autoconfianca. Isso influencia
diretamente nossa postura, nossa comunicagao,
nossas escolhas e até mesmo a forma como nos
relacionamos com outras pessoas.

Além disso, existe um conceito conhecido como
“cognicéo vestida”, estudado por pesquisadores
da area comportamental. Esses estudos
demonstram que as roupas que usamos nao
afetam apenas a forma como somos percebidas
pelos outros, mas também como percebemos

a noés mesmas. Em outras palavras, a maneira
como nos vestimos influencia nosso estado
emocional, nossa confianca e até nosso
desempenho em diferentes situagdes.

Quantas vezes vocé ja colocou uma roupa que
amava e imediatamente se sentiu mais segura”?
Ou percebeu que, ao se arrumar para um
compromisso importante, sua postura mudou?
Isso acontece porque o cérebro interpreta sinais
externos e os transforma em estados internos.

Sob a perspectiva vibracional, esse processo
ganha uma dimensao ainda mais profunda. Tudo
0 que pensamos, sentimos e fazemos gera uma
resposta energética. Nossas emocdes possuem
frequéncia. Nossos comportamentos também.

Quando uma mulher se negligencia
constantemente, ela reforca internamente
mensagens de desvalorizac&o. Por outro lado,

WELLMAG.COM.BR



quando escolhe cuidar de si, dedicar alguns
minutos ao préprio bem-estar e olhar para si
mesma com carinho, fortalece sentimentos de
merecimento, confianca e autorrespeito.

E importante destacar que néo estamos falando
de padrbes de beleza, roupas caras ou da
necessidade de estar impecavel o tempo todo.
O verdadeiro autocuidado n&o tem relagdo com
perfeicdo. Tem relagdo com presenca.

Uma mulher bem cuidada néo é
necessariamente aquela que segue tendéncias
ou usa marcas famosas. E aquela que
demonstra, através de pequenas atitudes
diarias, que reconhece seu proprio valor.

A fisica quantica nos convida a uma reflexao
interessante: a forma como observamos a
realidade influencia nossa experiéncia dela.
Embora muitas interpretagdes populares
simplifiqguem excessivamente esse conceito,
existe uma verdade pratica que podemos aplicar
ao cotidiano: a maneira Como nos enxergamos
influencia profundamente nossas decisoes,
nossos comportamentos e os resultados que
construimos ao longo da vida.

Quando uma mulher passa a se perceber como
alguém importante, ela tende a fazer escolhas
mais alinhadas com esse sentimento. Ela
estabelece limites mais saudaveis, comunica-
se com mais seguranca, busca melhores
oportunidades e fortalece relacionamentos mais
equilibrados.

Por isso, se arrumar nao deve ser visto como
um ato de vaidade, mas como um exercicio de
autovalorizac&o. E um ritual diario que fortalece
a autoestima, reprograma percepgdes internas
e contribui para uma relacdo mais saudavel
Cconsigo mesma.

A autoestima ndo nasce pronta. Ela € construida
todos os dias, através dos pensamentos que
cultivamos, das escolhas  que fazemos e da
forma como decidimos nos tratar.

Cuidar da aparéncia ndo muda apenas o que

vemos no espelho. Muitas vezes, muda a forma
COmO enxergamos a nés mesmas. E quando isso
acontece, comecamos a transformar também a
maneira como nos posicionamos diante da vida. .

IMAGENS PINTEREST
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ONOVOCORPO

POR DRA. GIULIA GODOY

Como os medicamentos para perda de peso
mudaram a conversa sobre flacidez, contorno
corporal e rejuvenescimento facial

Os medicamentos da classe dos GLP-1
transformaram a forma como muitas pessoas
emagrecem. Com acompanhamento médico
adequado, eles podem trazer beneficios
importantes para saude, controle metabdlico

e qualidade de vida. Mas, junto com a perda

de peso, surgiu uma nova conversa dentro da
cirurgia plastica: o que acontece com a pele, 0s
volumes e o contorno depois que o corpo muda?

O emagrecimento, especialmente quando

€ expressivo ou rapido, nao altera apenas o
numero na balanca. Ele modifica propor¢oes,
reduz compartimentos de gordura, evidencia
flacidez e pode mudar a forma como a pessoa
reconhece o proprio rosto e corpo. Por isso, o
paciente p6s-GLP-1 passou a procurar a cirurgia
plastica ndo apenas para “tirar pele”, mas para
reorganizar contornos, restaurar harmonia e
recuperar firmeza de forma natural.

Corpo: quando a pele ndo acompanha o
emagrecimento

No corpo, as queixas mais frequentes costumam
envolver abdome, bragos, coxas, dorso e
mamas. Mesmo com dieta, treino e manutencao
do peso, a pele pode né&o retrair completamente,
principalmente quando houve grande perda
ponderal, gestagdes prévias, variagdes repetidas
de peso ou predisposicao individual a flacidez.

Nesses casos, o tratamento pode envolver
lipoaspiracéo para refinamento de contorno,
tecnologias de retragdo de pele em pacientes
bem indicados ou cirurgias de retirada de
excesso cutaneo, como abdominoplastia,
mastopexia, braquioplastia e lifting de coxas. A

IMAGENS C .

WELLMAG.COM.BR



escolha depende da anatomia, da qualidade da
pele, da estabilidade do peso e do objetivo de
cada paciente.

E importante entender que tecnologia ajuda,
mas nao substitui indicagdo. Quando ha
excesso importante de pele, apenas aparelhos
ou procedimentos minimamente invasivos
podem nado entregar o resultado esperado. O
planejamento adequado evita frustracdes e torna
o resultado mais seguro e previsivel.

Face: perda de volume e aspecto cansado

No rosto, a perda de peso pode trazer um
aspecto mais magro, cansado ou envelhecido.
Isso acontece porque a gordura facial também
faz parte da sustentacdo e da suavidade dos
contornos. Quando esses volumes diminuem,
podem aparecer sulcos mais marcados, flacidez
em mandibula e pescoco, queda da regiao malar
e perda de vico.

O tratamento facial pés-emagrecimento

deve ser individualizado. Em alguns casos,
bioestimuladores, lasers, radiofrequéncia e
preenchimentos bem indicados podem ajudar.
Em outros, quando ha flacidez estrutural,
procedimentos cirdrgicos como lifting facial,
blefaroplastia ou enxertia de gordura podem
oferecer um resultado mais completo e natural.

O objetivo n&o é devolver peso ao rosto, nem
criar volumes artificiais. E restaurar proporgao,
suavidade e sustentacao, respeitando a
identidade facial de cada pessoa.

O momento certo para operar

Uma das etapas mais importantes é definir o
timing. Antes de qualquer cirurgia, € fundamental
avaliar se 0 peso esta estavel, se o paciente

esta nutrido, se ha boa ingestao de proteinas,
vitaminas e minerais e se o tratamento clinico
esta bem acompanhado. Cirurgia plastica

ndo deve competir com o emagrecimento: ela
entra depois, como parte de uma etapa de
refinamento e reconstrugdo do contorno.

Essa é justamente a importancia da integracéo
entre endocrinologia, nutricdo, atividade fisica
e cirurgia plastica. O melhor resultado nasce
quando saude e estética caminham juntas.

Conclusao

O emagrecimento mudou. E a cirurgia
plastica também precisou mudar com ele. O
paciente p6s-GLP-1 nédo busca apenas uma
transformacéo rapida, mas um resultado que
acompanhe sua nova fase com seguranga,
naturalidade e equilibrio.

Mais do que apagar sinais de flacidez, a cirurgia
plastica moderna ajuda a reorganizar forma,
proporcgéo e identidade corporal. O objetivo final
n&o € parecer outra pessoa, mas reconhecer-se
melhor no proprio corpo.

@BYWELLMAG
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O FUTURO DA
LONGEVIDADE

POR PROF. DR. FILIPPO PEDRINOLA

Vivemos um momento fascinante na histéria
da humanidade.

Pela primeira vez, a expectativa de vida
média global ultrapassa os 70 anos em
grande parte do planeta. Ao mesmo
tempo, observamos uma epidemia sem
precedentes de obesidade, diabetes,
doencas cardiovasculares, depresséo,
ansiedade e declinio cognitivo.

A pergunta que surge € inevitavel: estamos

vivendo mais, mas estamos realmente
vivendo melhor?
Foi justamente essa reflexdo que me motivou

a escrever o capitulo “As Novas Zonas

IMAGENS PEXEEL o Azuis” para o livro Viva Saudavel até os 100
. 5 Anos, langado recentemente pela Editora
’ ) Manole.
5 o< Durante décadas, as chamadas “Zonas
s w— i Azuis” despertaram o interesse de
& 2 ) pesquisadores de todo o mundo. Regides
- = como Okinawa, no Japao; Sardenha, na

[télia; Icaria, na Grécia; Nicoya, na Costa
Rica; e Loma Linda, nos Estados Unidos,
tornaram-se conhecidas por concentrarem
pessoas que vivem mais de 100 anos com
relativa autonomia, propdsito e qualidade de
vida.

Mas existe uma questao importante: o
mundo mudou.

Hoje, mais da metade da populacéo
mundial vive em areas urbanas, € esse
numero continuara crescendo nas proximas
décadas. As novas geracdes n&o viverdo
em pequenas aldeias mediterraneas
cercadas por oliveiras e relagdes familiares
centenarias. Viverdo em grandes cidades,
hiper conectadas, digitais e frequentemente
estressantes.

WELLMAG.COM.BR



Diante desse cenario, surge uma nova pergunta:
E possivel construir zonas azuis modernas?
Acredito que sim.

E os exemplos de Singapura e Copenhague
mostram que isso ja esta acontecendo.

O ambiente molda mais do que imaginamos

Costumamos acreditar que nossas escolhas

sd0 inteiramente conscientes. No entanto, a
neurociéncia comportamental mostra que grande
parte dos nossos habitos é influenciada pelo
ambiente em que vivemos.

Uma cidade que oferece calgadas seguras,
ciclovias, areas verdes, acesso facilitado a
alimentos saudaveis e espacos de convivéncia
favorece comportamentos mais saudaveis quase
automaticamente.

Por outro lado, ambientes que estimulam
sedentarismo, isolamento social, excesso

de telas, alimentacéo ultraprocessada e
inseguranca acabam promovendo inflamacéo,
estresse e adoecimento.

Em outras palavras: o ambiente funciona como
um modulador biolégico permanente.

Arquitetura, urbanismo e politicas publicas
podem influenciar hormbnios do estresse,
qualidade do sono, metabolismo energético
e até mesmo processos relacionados ao
envelhecimento celular.

Saude mental: 0 novo centro da longevidade

Quando falamos em longevidade, muitas
pessoas pensam imediatamente em colesterol,
glicemia ou pressao arterial.

Mas talvez o principal desafio da longevidade
moderna seja a salde mental.

Nunca tivemos tanto acesso a informacéo e,
paradoxalmente, nunca estivemos tao expostos
a ansiedade, a sobrecarga cognitiva e ao

sentimento de desconexao.

As zonas azuis tradicionais sempre
apresentaram algo em comum: fortes vinculos
sociais.

As pessoas pertenciam a uma comunidade.
Tinham propédsito. Sentiam-se Uteis. Eram vistas.

Hoje sabemos que a solidao cronica pode
aumentar o risco de mortalidade em magnitude
comparavel ao tabagismo, a obesidade € ao
sedentarismo.

N&o é por acaso que Copenhague se destaca
ndo apenas pelos seus indices de longevidade,
mas também pelos elevados niveis de bem-estar
e felicidade.

O conceito dinamarqués de hygge valoriza algo
aparentemente simples, mas profundamente
transformador: presenga, conexao humana,
acolhimento e convivéncia.

Talvez uma das maiores licdes das novas
zonas azuis seja que viver mais depende
menos de tecnologia € mais da qualidade dos
relacionamentos que construimos ao longo da
vida.

O alimento como informacgéo

Outro conceito que considero fundamental para
compreender a longevidade moderna é que o
alimento ndo é apenas fonte de calorias.

O alimento ¢é informacéo.

Cada refeicao envia sinais bioquimicos
capazes de influenciar genes, hormonios,
neurotransmissores, microbiota intestinal e
mecanismos inflamatoérios.

Quando consumimos alimentos ricos em fibras,
polifendis, antioxidantes e compostos bioativos,
estamos literalmente enviando mensagens

bioldgicas que favorecem equilibrio metabdlico,
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saude cerebral e envelhecimento saudavel.

Por outro lado, dietas baseadas em
ultraprocessados promovem alteracées na
microbiota intestinal, aumento da inflamacéo
sistémica e disfuncdes metabdlicas que
aceleram o envelhecimento.

Hoje sabemos que o intestino produz ou
influencia uma parcela significativa de
neurotransmissores relacionados ao humor e ao
comportamento, incluindo serotonina, dopamina
e GABA.

Isso significa que aquilo que colocamos no prato
também conversa com o cérebro.

Talvez por isso as populagdes mais longevas
do planeta compartilhem um padréo alimentar
semelhante: predominéncia de vegetais,
leguminosas, alimentos minimamente
processados, ervas, especiarias e refeicoes
realizadas em contexto social.

A epigenética da longevidade

Um dos campos mais fascinantes da medicina
atual é a epigenética.

Durante muito tempo acreditou-se que a
genética determinava grande parte do nosso
destino.

Hoje entendemos que 0s genes representam
apenas parte da historia.

O ambiente, o sono, a atividade fisica, a
alimentacéao, o estresse, os relacionamentos e
até mesmo o contato com a natureza podem
influenciar quais genes serao ativados ou
silenciados ao longo da vida.

Isso significa que nossas escolhas diarias

tém potencial para modular mecanismos
bioldgicos associados a inflamagao, imunidade,
metabolismo e envelhecimento.

De certa forma, cada caminhada, cada refeicao
e cada interagcao humana saudavel pode ser
vista como um pequeno investimento em nossa
idade biologica.

O futuro da medicina talvez esteja além dos
consultérios

Como endocrinologista, continuo acreditando
profundamente no valor dos avancos cientificos,
dos exames de precisdo, da inteligéncia
artificial, dos biomarcadores e das terapias
personalizadas.

Mas cada vez mais me convengo de que a
proxima revolucédo da longevidade ndo ocorrera
apenas nos laboratorios.

Ela acontecera também nas cidades.
Nas escolas. Nas empresas. Nas cozinhas.
Nas pracas. Nas comunidades.

Precisaremos aprender a desenhar ambientes
que tornem as escolhas saudaveis mais faceis
do que as escolhas prejudiciais.

Singapura e Copenhague mostram que isso é
possivel. Elas representam uma nova geracao
de zonas azuis: ndo baseadas apenas em
tradigdo, mas construidas intencionalmente por
meio da integracdo entre ciéncia, saude publica,
urbanismo, sustentabilidade e bem-estar
coletivo.

A grande mensagem é simples:

a longevidade do século XXI n&o sera definida
apenas pelos avangos da medicina, mas

pela capacidade de criarmos ambientes que
favorecam saude fisica, equilibrio emocional,
propdsito e conexdo humana.

Porque viver mais é importante.

Mas viver mais com autonomia, significado,
vitalidade e felicidade é o verdadeiro objetivo.

E essa talvez seja a esséncia das novas zonas
azuis.

Dr. Filippo Pedrinola

Autor de Saude Sem Idade e
Coautor do capitulo As Novas Zonas Azuis
do livro Viva Saudavel até os 100 Anos.
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A Confraria dos Sentidos brotou em meu

coragcao quando observei amigas e clientes
buscando algo que ndo sabiam nomear: um
espaco para voltar para si. Vivemos cercadas
por estimulos, notificacdes, expectativas e
listas em cadernos e post-its. Ha sempre
algo a fazer, alguém a atender, uma meta

a alcancar, a voz do mundo torna-se mais
alta do que a nossa proépria voz, até que

nos olhamos no espelho sem nos enxergar
verdadeiramente

Na roda da Confraria, 0 momento em que a
respiracéo desacelera, os ombros relaxam,
0 aroma do ar que convida a historia e

memorias... NOos nos sentimos em casa. Na

WELL.CONEXAO

CELEBRAR
MEMORIAS VIVAS

POR CAROL VELLOSO

Confraria dos Sentidos, cada encontro é um
convite para essa travessia para casa.

Através da meditacdo, dos aromas, da leitura
compartilhada, da gastronomia afetiva e

das conversas que surgem sem pressa,
acessamos camadas mais profundas de

nés mesmas. Como quem abre uma antiga
caixa de lembrancas, despertamos memorias
adormecidas.

A cada més mais conexao, mais intuicao,
dominio sobre a prépria palavra, coragem para
ser uma mulher-loba, selvagem, destemida.
Entre risadas, confidéncias e olhares de
reconhecimento, descobrimos que aquilo que
julgavamos carregar sozinhas também habita
outras mulheres. As duvidas, os recomegos, 0s
medos, 0S anseios € as esperangas encontram
espelhos. Talvez seja por isso que as rodas

de mulheres atravessem séculos e culturas.

H& algo ancestral que desperta quando nos
reunimos, a magia além das palavras, a magia
do sagrado radiante na memoria antiga vive em
NOSSOS COrpos.

A Confraria dos Sentidos € uma celebragao
dessa memoria viva, um portal guiado por mim,
com respeito, honra a cada histéria e sigilo
intimo, cada péagina lida em voz alta encontra
morada no coracgéo e as mulheres alimentam,
com a palavra, sua for¢a ancestral, visceral e
criativa. Em cada encontro, acendemos uma
pequena chama e juntas, descobrimos que
ela nunca esteve apagada. Se este chamado
ecoa em vocé, saiba que ha um lugar a mesa
esperando pela sua histéria. As inscricdes
para os proximos encontros da Confraria dos
Sentidos estdo abertas. Serd uma alegria
recebé-la para essa jornada de presenca,
beleza e reconexdo consigo mesma.
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A LONGEVIDADE
MORA NA ROTINA

POR LUCIANA FERRAZ

Em meio a rotinas exigentes e agendas fragmentadas, o
corpo comeca a dar sinais sutis de desorganizacao, muitas
vezes antes mesmo de qualquer diagnéstico. Uma sensacéao
persistente de cansaco, alteracées no sono, dificuldade de
concentracéao, oscilacoes de humor. Sintomas que raramente
sao tratados como um conjunto, mas que compartilham uma
raiz comum: a perda de ritmo.
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A medicina contemporanea tem aprofundado
cada vez mais a compreensao sobre 0
impacto dos ritmos bioldgicos na saude. O
chamado ritmo circadiano, o ciclo interno de
aproximadamente 24 horas que regula funcdes
Ccomo sono, metabolismo, secrecdo hormonal
e temperatura corporal, é hoje reconhecido
como um dos pilares da fisiologia humana.
Pesquisas em cronobiologia, que levaram ao
Prémio Nobel de Medicina em 2017 (Jeffrey C.
Hall, Michael Rosbash e Michael W. Young),
demonstram que a desorganizacéo desses
ciclos esta associada a disturbios do sono,
alterac6es metabdlicas, inflamacao crbénica e
maior vulnerabilidade ao estresse.

Dentro dessa perspectiva, sistemas tradicionais
de saude como a Ayurveda oferecem uma
leitura complementar e profundamente
coerente. Ha milhares de anos, a organizacéo
da rotina diaria ja era descrita como um dos
principais fundamentos da prevencéao e da
longevidade.

E nesse contexto que surge o conceito de
Dinacharya.

Dinacharya, Dina (dia), Acharya (conduta),
refere-se a organizacéo consciente da rotina
diaria como uma forma de sustentar o equilibrio
fisico e mental. Textos classicos como o
Ashtanga Hridayam e o Charaka Samhita
descrevem com precisdo como o alinhamento
entre o corpo humano e os ciclos naturais

do dia influencia diretamente a vitalidade, a
clareza mental e a qualidade da vida ao longo
do tempo.

Mais do que uma sequéncia de habitos,
Dinacharya propde algo essencial: ritmo.

Essa ideia encontra hoje respaldo em
diferentes areas da ciéncia. Estudos em
neurociéncia e fisiologia mostram que o
sistema nervoso responde de forma direta a
previsibilidade. O sistema nervoso auténomo,
responsavel por regular fungdes involuntarias
como batimentos cardiacos, respiragao e
digestéo, alterna entre estados de ativagao
(simpatico) e recuperacao (parassimpatico).
Quando o cotidiano € altamente irregular, o
corpo tende a permanecer em estado de alerta
prolongado.

Por outro lado, a repeticéo de agdes em
horarios consistentes atua como um sinal

de seguranca interna. Essa previsibilidade
favorece a ativagédo do sistema parassimpatico,
melhora os niveis de cortisol e contribui para
uma melhor qualidade de sono e recuperacéo
cellular, ajudando nan ossa longevidade e
rejuvenescimento.

Pesquisas sobre o nervo vago, um dos
principais mediadores desse processo,
reforcam que estimulos regulares, como
respiragcdo consciente, toque e rotinas
estruturadas, estdo associados a maior
resiliéncia ao estresse e melhor regulagao
emocional.

Na linguagem do Ayurveda, esse estado de
instabilidade é frequentemente relacionado ao
agravamento de Vata, o dosha associado ao
movimento e ao sistema nervoso. Quando em
desequilibrio, manifesta-se como ansiedade,
insonia, disperséo e fadiga. O caminho de
retorno néo esta na complexidade, mas na
consisténcia.

Talvez seja aqui que a vis&o se torne mais
interessante: ndo se trata de fazer mais, mas
de fazer de forma mais organizada ao longo
do tempo. E isso se constroi através de alguns
pilares simples, porém estruturantes.

Acordar em um horario consistente, idealmente
proximo ao nascer do sol, € um dos mais
relevantes. Esse alinhamento favorece a
sincronizagao hormonal, especialmente do
cortisol e da melatonina, e impacta diretamente
a clareza mental e a qualidade do sono.

A forma como iniciamos a manh& também
merece atengdo. Evitar estimulos imediatos,
como o uso do celular, e criar alguns minutos
de siléncio, respiragéo ou intencéo reduz a
sobrecarga cognitiva precoce e permite que o
sistema nervoso encontre estabilidade antes da
interacao com o ambiente externo.

O cuidado com o corpo fisico ocupa
igualmente um papel central. Praticas como
o Abhyanga (auto-massagem com 6leo
morno) atuam diretamente na regulagéo do
sistema nervoso, promovendo relaxamento
e melhor percepcgéo corporal. A isso soma-
se 0 movimento fisico, especialmente
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quando realizado de forma consistente e
adaptada ao individuo, que contribui para a
circulagéo, o metabolismo e a liberacéo de
neurotransmissores associados ao bem-estar,
como a serotonina e as endorfinas.

Por fim, a regularidade nos horarios de
alimentagao e sono talvez seja uma das
intervencdes mais negligenciadas e, ao mesmo
tempo, mais transformadoras. Estudos em
crononutricdo indicam que a consisténcia

nos horarios das refeicGes esta diretamente
associada a melhor fungao metabdlica, controle
glicémico e equilibrio energético ao longo do
dia, algo que os livros vedicos ja mencionavam
a milhares de anos.

O desafio é que grande parte da vida
contemporénea se organiza na dire¢cédo oposta.

Agendas fragmentadas, excesso de estimulos,
alimentacao irregular. Aos poucos, 0 corpo
perde suas referéncias internas. Sem essas
referéncias, sua capacidade de adaptacéo e
regeneracdo se torna limitada.

E nesse ponto que a pausa passa a ser uma

necessidade estratégica.

Criar um espaco estruturado para reorganizar
o ritmo interno permite que esses principios
sejam vividos, e ndo apenas compreendidos.
Longe das interrupc¢des constantes, o corpo
comeca a recuperar sua capacidade natural de
regular, restaurar e sustentar energia de forma
mais estavel.

Essa ¢é a filosofia que orienta os Rituals &
Radiance™ Retreats: criar espacos onde seja
possivel interromper 0 excesso de estimulos

e retornar aos ritmos que sustentam a saude
de forma duradoura. Ndo como uma fuga da
vida cotidiana, mas como um retorno ao que é
essencial.

A longevidade, nesse contexto, n&o se
define apenas pelo tempo de vida, mas pela
qualidade com que vivemos esse tempo. E
essa qualidade ndo nasce de intervencoes
ocasionais, mas da repeticéo consciente de
habitos que regulam, nutrem e restauram.

No fim, o corpo ndo pede mais intensidade.
Pede mais ritmo.
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Nos ultimos meses, um novo termo comegou a
ganhar for¢a nas redes sociais: sleepmaxxing.

A ideia parece simples. Otimizar ao maximo

0 sono por meio de habitos, suplementos,
gadgets, rotinas rigidas e diferentes estratégias
que prometem transformar completamente sua
recuperacéo fisica e mental.

Mascaras de luz vermelha, fitas na boca, dezenas
de suplementos, aplicativos, monitoramento
constante do sono, horarios extremamente
controlados e uma busca quase obsessiva pelo
“sono perfeito”.

Mas sera que tudo isso realmente funciona®?

E mais importante: até que ponto a busca por
dormir melhor comega a atrapalhar o préprio
sono?

O que é o “sleepmaxxing”?

O termo surgiu da juncédo de “sleep” com
“maxxing”, uma expresséo usada na internet para
descrever tentativas de otimizar algo ao maximo.

Na pratica, o sleepmaxxing envolve estratégias
para melhorar o0 sono e acelerar recuperacéo,

desempenho fisico, estética, foco e produtividade.

E existe um ponto importante aqui: cuidar do sono
realmente faz diferenca.

O sono impacta diretamente memodria,
metabolismo, humor, imunidade, desempenho
fisico e saude cardiovascular. Dormir bem n&o é
luxo. E uma necessidade bioldgica.

O problema comeca quando informacao sem
contexto vira regra absoluta.

SLEEPMAXXING

POR DR GUILHERME BRASSANINI

Nem tudo que viraliza sobre sono tem respaldo
cientifico.

Nas redes sociais, € comum vermos pessoas
transformando habitos pontuais em “protocolos
obrigatérios”. Mas o sono n&o funciona de forma
tao simples.

Algumas estratégias populares até possuem
alguma base cientifica, como reduzir luz intensa
a noite, manter horarios regulares e evitar cafeina
proximo ao horério de dormir.

Outras, porém, possuem pouca evidéncia robusta
ou acabam sendo aplicadas sem necessidade
individual. E existe outro problema: a ideia de que
existe um unico modelo de sono ideal para todo
mundo. N&o existe.

Cada pessoa possui rotina, necessidades,
cronotipo e caracteristicas biolégicas diferentes.

A obsesséo pelo sono perfeito pode piorar 0 sono

Curiosamente, uma das consequéncias mais
discutidas atualmente dentro da medicina do sono
¢ justamente a ansiedade gerada pela tentativa de
“dormir perfeitamente”.

Existe até um termo para isso: ortossonia.

A ortossonia acontece quando a pessoa
desenvolve uma preocupagdo excessiva com
qualidade do sono, métricas, aplicativos e
performance noturna.

Ela monitora cada detalhe, fica frustrada quando
os dados ndo parecem ideais € comeca a criar
tensdo em torno da hora de dormir.

E o resultado pode ser exatamente o contrario do
esperado: mais ansiedade, mais despertares e
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pior qualidade de sono. O sono saudavel depende
também de flexibilidade.

Gadgets, suplementos e rotinas realmente
ajudam?

Podem ajudar, dependendo do contexto.

Hoje, existem gadgets interessantes para
acompanhamento de tendéncias do sono,
frequéncia cardiaca e recuperacéo fisica.
Algumas mudancas de habito também possuem
impacto muito positivo.

Mas nenhum dispositivo, suplemento ou protocolo
substitui pilares basicos como: regularidade do
sono, exposicdo adequada a luz natural, reducéo
de estimulos a noite, controle do estresse,
quantidade adequada de sono

Além disso, quando existe um disturbio do sono
por trés, como apneia obstrutiva do sono ou
insénia, apenas seguir tendéncias da internet
pode atrasar o diagnéstico correto.

Dormir bem n&o precisa virar uma performance.
Talvez esse seja 0 ponto mais importante.

O sono nao deveria ser encarado como mais uma

tarefa de alta performance ou uma competicédo de
produtividade.

Dormir bem € sobre equilibrio, constancia e saude
n&o sobre perfeicéo.

Muitas vezes, pequenas mudancas simples geram
mais resultado do que protocolos extremamente
complexos e dificeis de sustentar.

Conclusao

O movimento do sleepmaxxing mostra algo
positivo: as pessoas estdo comecando a valorizar
mais 0 sono.

Mas é importante separar informacéo baseada
em ciéncia de tendéncias exageradas que criam
ansiedade e expectativas irreais.

O objetivo ndo precisa ser ter um sono perfeito.

O objetivo é ter um sono saudavel, consistente e
restaurador.
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IDADE E FELICIDADE
DE ACORDO COM A
TEORIA DO U

POR FLORABOTELHO

Idade e felicidade de acordo com a teoria do U.

Certa vez, li um artigo na The Economist que abordava
uma teoria que me marcou: a U-Bend of Life (The
economist — Dec 16th 2010), ou a chamada teoria do
“U da felicidade”. O estudo buscava entender por
que, ao longo da vida, nossos niveis de bem-estar
parecem seguir uma curva mais altos na infancia e na
maturidade, e mais baixos na meia-idade.

A ideia é simples: comecamos a vida com uma
percepcao leve e otimista do mundo. Na infancia, ha
curiosidade, presenca e um certo desprendimento
das pressdes da vida adulta. Com o tempo, entramos
na fase da construcéo carreira, familia, patriménio,
identidade. E é justamente nesse periodo que a curva
da felicidade tende a cair.

O jovem adulto inicia sua trajetéria profissional,
assume responsabilidades, constréi e, muitas vezes,
desconstroi relacdes, toma decisdes financeiras
importantes empréstimos, financiamentos,
investimentos enquanto, paralelamente, lapida sua
personalidade e lida (ou negligencia) a prépria
saude. E uma fase intensa, marcada por escolhas e
consequéncias.

Segundo o estudo, o ponto mais critico dessa

curva, em termos de pressao e menor sensacao

de felicidade, ocorre entre os 40 e 50 anos. E

quando muitas pessoas se veem no apice das
responsabilidades, mas também no limite emocional.
A chamada “crise da meia-idade” n&o surge por acaso
ela €, em muitos casos, o actimulo de anos vivendo no
automatico, priorizando urgéncias e deixando de lado
o equilibrio.

Curiosamente, a curva volta a subir. A capa da revista
era que “a vida comeca aos 46”. Claro, trata-se de
uma média estatistica, ndo uma regra. Mas o que esse
dado sugere € relevante: com o tempo, aprendemos

a recalibrar expectativas, simplificar escolhas e
reorganizar prioridades.
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E é aqui que entra a relacao entre felicidade e saude
financeira.

Independentemente da fase da vida, sempre havera
desafios. O que muda é a forma como estamos
preparados para enfrenta-los. E, nesse sentido,
construir uma base financeira solida n&o € apenas uma
deciséo racional € também uma escolha emocional e
estratégica para o futuro.

Nao se trata de viver com restricao extrema, mas de
evitar o excesso de alavancagem. De incluir, mesmo
que de forma simples, o hébito de poupar. Criar a
“caixinha do amanh&”. Porque, inevitavelmente, o
amanha chega com juros e corregéo.

Hoje, vivemos mais. Ndo podemos ignorar o impacto
de décadas adicionais de vida sem planejamento.
Imagina depender financeiramente de filhos ou amigos
e, essa realidade, ja chegou para algumas familias.

Se vocé é jovem, poupe.

Se esta formando uma familia, pense no longo prazo,
inclusive para seus filhos. Abrir uma conta em nome
deles pode ser um presente transformador la na frente.

Se esta atravessando uma fase dificil, poupe também,
ainda que pouco. Porque ¢ justamente nos momentos
de instabilidade que a reserva faz mais diferenca.

Em todas as fases da vida, o ato de poupar costuma
ser adiado. Sempre ha algo mais urgente, mais
interessante ou aparentemente mais importante. Mas
talvez seja hora de incluir esse habito como parte da
sua estrutura, ndo como um sacrificio, mas como um
compromisso com a sua propria liberdade futura.

No meu site, por exemplo, disponibilizo uma
calculadora de aposentadoria que permite simular
quanto tempo o seu dinheiro pode durar ao longo
dos anos, considerando diferentes niveis de retirada
mensal. E uma ferramenta simples que traduz em
nameros algo que muitas vezes evitamos encarar: o
custo real da vida ao longo do tempo.

Se a teoria do U nos mostra que a felicidade pode
retornar com mais forca na maturidade, talvez
possamos contribuir para que ela venha acompanhada
de segurancga, autonomia e tranquilidade.
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ANDROPAUSA

POR DRA MARCELLA DELCOURT

IMAGENS PINTEREST

Nos ultimos anos, muito tem se falado sobre
menopausa. E ainda bem! As mulheres
finalmente passaram a discutir com mais
naturalidade temas como reposi¢ao hormonal,
perda de massa muscular, alteracdes do
sono, ganho de peso, libido, saude mental

e qualidade de vida. A menopausa deixou

de ser um assunto cercado por tabus para
ocupar o espago que merece dentro da
medicina e da sociedade.

Mas e os homens? Apesar da fama de ficarem
mais charmosos quando envelhecem, sera
que eles ndo se incomodam? Sera que nédo
sofrem alteragdes hormonais? Seréa que n&o se
estranham quando o espelho, ou as chamadas
de video, comegcam a mostrar os sinais da
idade?

A resposta € simples: sim, eles também
passam por tudo isso. Embora de forma mais
gradual do que acontece com as mulheres, 0s
homens apresentam uma reduc¢do progressiva
dos niveis de testosterona ao longo dos anos,
processo popularmente conhecido como
andropausa. Essa queda hormonal pode estar
associada a diminuicao da disposicéo fisica,
reducdo da massa muscular, aumento da
gordura corporal, alteragdes do humor, queda
da libido e uma sensacéo dificil de definir,
mas muito frequente: a de ndo se sentir mais
exatamente como antes.

WELLMAG.COM.BR



E a pele também participa dessa historia.
A partir dos 40 ou 50 anos, muitos homens
comecgam a perceber que o rosto parece
permanentemente cansado. A mandibula
perde definicdo, a regido do pescoco
comeca a apresentar flacidez, os sulcos se
aprofundam e as rugas ao redor dos olhos
passam a transmitir uma imagem que nem
sempre corresponde a forma como eles
realmente se sentem.

O curioso é que, diferentemente do que muita
gente imagina, a maioria dos homens né&o
procura tratamentos estéticos porque quer
parecer mais jovem. Eles querem parecer
melhores. Querem parecer descansados,
saudaveis, querem que a aparéncia
acompanhe a energia que ainda sentem

por dentro e, principalmente, ndo querem
que ninguém perceba que fizeram algum
procedimento.

Existe ainda um outro aspecto que
raramente € discutido. A populacéo esta
envelhecendo, mas o mercado de trabalho
continua extremamente competitivo. Hoje,
muitos homens entre 45 e 65 anos ocupam
cargos de lideranca, participam de reunides
constantes, fazem apresentacdes, conduzem
negociagoes e passam horas diante de

uma camera. E todos nés sabemos que

as chamadas de video ndo costumam ser
generosas. Dependendo da iluminacéo, do
enquadramento e da qualidade da camera,
elas podem acentuar olheiras, flacidez,
rugas e sinais de cansac¢o muito mais do que
percebemos pessoalmente. Muitas vezes, o
profissional se sente produtivo, saudavel e
cheio de energia, mas a imagem refletida na
tela transmite exatamente o contrario.

Nao é raro ouvir no consultério frases como:
“Eu me vi numa gravacéo e ndo me reconheci’
ou “Pareco muito mais cansado na camera

do que sou na vida real”. Por isso, a procura
masculina por tratamentos estéticos deixou
de estar relacionada apenas a vaidade. Hoje
ela também esté ligada a autoconfianga,

a imagem profissional e ao desejo de que

a aparéncia acompanhe a vitalidade fisica

e mental que muitos homens mantém por
décadas. Afinal, em um mundo cada vez mais
digital, a nossa imagem também se tornou

uma forma de comunicagao.

Essa mudanca de comportamento explica

0 crescimento da procura masculina por
procedimentos dermatolégicos nos ultimos
anos. O homem moderno esta mais atento a
saude, a longevidade e ao autocuidado. Mas
continua valorizando uma palavra acima de
todas as outras: naturalidade.

Felizmente, a dermatologia estética também
evoluiu nessa direcdo. Hoje existem
tratamentos que oferecem resultados
discretos, progressivos e com pouco ou
nenhum downtime, permitindo que o paciente
retorne imediatamente as suas atividades
profissionais e sociais. Entre os procedimentos
mais procurados esté a toxina botulinica, o
famoso “Botox”.

Quando aplicada com técnica adequada, ela
suaviza as rugas de expressao sem eliminar
a naturalidade dos movimentos. O objetivo
nao é deixar o rosto imovel, mas reduzir
aquele aspecto de cansago ou preocupagao
permanente que algumas linhas acabam
transmitindo.

Outra ferramenta extremamente importante
s&0 0s bioestimuladores de colageno.

Se existe uma palavra que define o
envelhecimento facial masculino, essa palavra
¢ flacidez. Com o passar dos anos, ocorre
uma redugao progressiva da produc¢do

de colageno, responsavel pela firmeza e
sustentacdo da pele. Os bioestimuladores
ajudam o proprio organismo a produzir
novas fibras de colageno, promovendo
melhora gradual da qualidade da pele e da
sustentacgao facial.

As tecnologias também tém um papel
fundamental nesse processo. Ultrassom
microfocado (Ultraformer MPT, Liftera Black)
e radiofrequéncia (Coolfase, Exilis Elite,
Voluderm, Reaction) estimulam a producéo
de colageno em camadas profundas

da pele, sem necessidade de cirurgia e
praticamente sem tempo de recuperacéo.
O resultado costuma ser uma melhora da
sustentacado dos tecidos e uma redefinicao
do contorno da mandibula, uma das regides
que mais preocupam 0s homens durante o
envelhecimento.
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Os bioestimuladores de colageno injetaveis
também merecem destaque. Além de serem
procedimentos minimamente invasivos e
bem tolerados, promovem uma melhora
progressiva da firmeza da pele e podem ser
utilizados isoladamente ou em associacéo as
tecnologias, potencializando os resultados.

Quando existe perda de volume relacionada
a idade, o acido hialurénico também pode ser
utilizado de forma estratégica. E aqui existe
um ponto importante: na estética masculina,
preencher néo significa aumentar nem
volumizar. Nada de transformacdes. Significa
restaurar estruturas, reposicionar tecidos

e devolver suporte as areas que perderam
sustentacdo ao longo dos anos, sem mudar o
rosto ou as expressdes do paciente.

Além disso, ndo podemos esquecer da
qualidade da pele. Lasers, luz intensa
pulsada, microagulhamento e protocolos

de hidratacao profunda ajudam a melhorar
textura, poros, manchas e luminosidade.
Muitas vezes, pequenas melhorias na
qualidade da pele ja séo suficientes para
proporcionar uma aparéncia significativamente
mais saudavel.

Também € importante lembrar que

nenhum procedimento faz milagre sozinho.
Suplementagao oral, skincare adequado,
atividade fisica regular, alimentagao
equilibrada, sono reparador, controle

do estresse e acompanhamento médico
continuam sendo pilares fundamentais para a
saude e a longevidade.

Enfim, os homens também envelhecem.
Também enfrentam mudancgas hormonais.
Também querem se sentir bem na propria
pele. A estética masculina moderna ndo busca
interromper o envelhecimento nem apagar a
passagem do tempo; busca apenas fazer com
que a aparéncia acompanhe a vitalidade, a
experiéncia e a energia que muitos homens
continuam carregando dentro de si.

Envelhecer é inevitavel. Mas envelhecer bem,
com saude, confianca e autenticidade, nunca
esteve tado ao nosso alcance.

WELLMAG.COM.BR



Processo Artesanal 100% farinha e

\NOSsas pizzas sao ~y italiano

Leves, macias e crocantes
10 lenta e

Maturacao ¢

semi natural

Ultracongeladas - maior preservacao

Qa Coloracac, Sapor e (exi

Experiencia Unica de Sabor
11 91913-4242 | @ap42_plzzas
Rua Deputado Jodo Sussumu Hirata, 662. Loja 2




WELL.NUTRIR

O VICIO EM DOCES

POR RENATA KNEESE

E POSSIVEL

DES
VICI
AR?

A vontade de comer aglcar nem sempre €
falta de controle. Muitas vezes, € um sinal de
gue o corpo esta buscando energia rapida,
prazer ou alivio.

O acucar ativa areas de recompensa

no cérebro e aumenta a liberagao de
neurotransmissores ligados ao bem-estar,
como dopamina e serotonina.

A dopamina estéa ligada a motivacao, ao
prazer e a sensacao de recompensa. Ela
participa daquele impulso de buscar algo
que da satisfacdo rapida. Por isso, em dias
cansativos ou estressantes, o cérebro pode
“lembrar” que o doce trouxe prazer antes e
pedir aquilo de novo.

A serotonina esta mais relacionada ao
humor, a calma, a saciedade e a sensacéo
de conforto. Quando a rotina esta pesada,
0 soNno esté ruim ou a alimentacéo esta
desorganizada, o corpo pode buscar no
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aclcar uma tentativa rapida de aliviar tenséo
e melhorar o estado emocional.

O problema é que esse efeito dura pouco.

A glicose sobe, a insulina entra em acao, a
energia cai de novo e o cérebro pede mais.
Com o tempo, esse ciclo pode virar um
habito dificil de quebrar: cansaco, vontade
de doce, alivio rapido, queda de energia e
nova vontade.

Para sair desse padréo, o primeiro passo nao
€ cortar tudo de uma vez. E regular o corpo.

Refeicdes pobres em proteina, fibras

e gorduras boas deixam a fome mais
instavel e aumentam a busca por acucar,
principalmente no fim da tarde e a noite.

Uma refeicdo com boa fonte de proteina,
legumes, verduras, azeite, frutas, sementes e
carboidratos bem escolhidos ajuda a reduzir
0s picos e quedas de glicose. Quando o
corpo recebe energia de forma mais estavel,
0 cérebro nao precisa pedir aclcar o tempo
todo.

O sono também pesa muito nessa conta.

Quando a pessoa dorme mal, o corpo

tende a produzir mais grelina, hormonio que
aumenta a fome, e menos leptina, hormdnio
ligado a saciedade. Além disso, a privagao
de sono aumenta o cansago, piora o controle
dos impulsos e deixa o cérebro mais sensivel
a alimentos ricos em agucar e gordura.

Na pratica, depois de uma noite ruim a

pessoa ndo sente apenas mais fome. Ela
também sente mais vontade de comer
alimentos rapidos, caléricos e prazerosos. O
corpo cansado pede energia imediata. E o
cérebro busca recompensa para compensar
o desgaste.

O estresse cronico segue uma légica
parecida. Ele faz o doce virar pausa,
conforto e recompensa. E, quando o agucar
ocupa esse lugar todos os dias, fica mais
dificil perceber se a vontade vem de fome
real, exaustéo, ansiedade ou habito.

Outro ponto importante: proibir
completamente o acucar pode aumentar
ainda mais o desejo. O doce ndo precisa

ser tratado como inimigo, mas também nao
pode ocupar o lugar de energia, acolhimento
e compensacao todos os dias.

Desviciar do agucar é recuperar o comando.

E conseguir comer um doce com muita
calma, sem perder o controle. E perceber
quando a vontade vem de fome, cansaco,
ansiedade ou habito. E construir uma
rotina em que o corpo esteja menos
exausto e o cérebro menos dependente de
recompensas rapidas.

A saida n&o esta no radicalismo.

Esta em comer melhor, dormir melhor,
reduzir oscilagcbes de glicose, cuidar do
estresse e devolver ao acucar o lugar que
ele deveria ter: um prazer ocasional, ndo
uma necessidade diaria.

@BYWELLMAG

20



WELL.CAPA

LETHICIA BRONSTEIN

WELLMAG.COM.BR



O OBJETO DE DESEJO DAS
FESTAS PAULISTANAS

A alta costura, em tempos de pressa instituciona-
lizada e urgéncias fabricadas pela velocidade do
digital, deixou de ser um mero simbolo de osten-
tacdo para se tornar um manifesto de resisténcia.
No epicentro dessa engrenagem que desafia o
efémero esta Lethicia Bronstein, profissional que
atua como uma verdadeira guardid dos momentos
mais carregados de simbolismo e expectativa na
vida de uma mulher. Quando ela inicia o desenho
de um novo croqui, o papel e o lapis s&o apenas
0s instrumentos finais de um processo que se
origina muito antes, especificamente na habi-
lidade da escuta. O vestido nunca comeca na
materialidade da renda ou do tule; ele comeca na
decodificagdo de uma biografia. Antes de tracar
qualquer silhueta, a estilista precisa compreen-
der a histoéria daquela mulher, o que a emociona,
as memorias que ela carrega e a forma como
deseja se projetar para o mundo. O cliente muitas
vezes chega munido de referéncias técnicas e
tecidos especificos, mas o que realmente busca
€ o direito de se reconhecer e sentir-se represen-
tada na propria imagem que idealizou por anos.
O trabalho de Lethicia consiste em transformar
esse desejo abstrato em algo tangivel, traduzindo
emocdes em proporcdes e histdrias em silhuetas.
Em uma época em que tudo € rapido e descar-
tavel, o atelié preserva o valor do tempo e do
trabalho manual, entregando pecgas que carregam
identidade e memodria, o que define a esséncia do
verdadeiro luxo.

Essa imerséo profunda no universo emocional de
quem se prepara para o altar exige uma sofisti-
cacao que ultrapassa o conhecimento técnico

da moda. O ambiente de criacéo frequentemente
assume os contornos de um confessionario ou

de um diva, onde se manifestam ansiedades,
pressdes estéticas, cobrancas sociais e conflitos
familiares. Lethicia reconhece que lidar com essa
carga emocional exige o estabelecimento de limi-
tes claros entre acolher as expectativas da cliente
e absorver suas tensdes. A capacidade de atuar
como ancora emocional depende diretamente da
preservacao da sua propria saude mental e esta-
bilidade. O equilibrio e a criatividade demandam
espacos de descanso, espiritualidade e convivén-
cia familiar, compreendendo que a mente humana
s6 produz com exceléncia quando o sistema

@BYWELLMAG
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nervoso encontra momentos de desaceleracéo e
repouso fora do ambiente de produgéo.

v

Essa necessidade de conexdo com a simplicida-
de orienta o que a estilista define como seu linho
bruto, o espaco de autenticidade que habita
quando as luzes do atelié se apagam. Longe

do glamour, dos brilhos e dos eventos da alta
sociedade paulistana, o bem-estar de Lethicia se
realiza nas experiéncias comuns do cotidiano.

A felicidade real se manifesta na presenca pura:
estar com o marido e a filha, brincar com a ca-
chorra Gisele, abrir um vinho, encontrar amigos
ou tomar uma cerveja em um lugar despreten-
sioso. Essas vivéncias constroem o repertério
emocional indispensavel para o processo criati-
vo. A sofisticagéo, portanto, nao esta atrelada ao
extraordinario de forma ininterrupta, mas sim na
capacidade de habitar o presente e encontrar
valor nas pequenas alegrias cotidianas.

T, e aal) e e oo
“-.“;

Essa busca por uma existéncia mais leve e
funcional gerou uma transig&o organica na
assinatura da marca, que expandiu sua atua-
¢ao da alta costura tradicional para o casual
chic. Esse movimento nasceu da observacao
direta das necessidades de suas clientes que,
apos vivenciarem o rigor e a exclusividade do
sob medida, n&o desejavam abrir m&o dessa
sensacgdo de cuidado no dia a dia. A transicéao
demonstra que o luxo contemporéaneo nao esta
na especificidade da ocasido, mas na qualidade
da matéria-prima, no caimento milimétrico e na
proposta de durabilidade da peca. Existe uma
dimensé&o neuroldgica no ato de vestir; o corpo
sente a roupa antes mesmo que a visdo proces-
se sua estética. Uma seda pura transmite leveza,
o veludo evoca acolhimento, a renda desperta

a sensibilidade feminina e um tricd bem estru-
turado oferece conforto e seguranca. Quando o
tecido respeita a anatomia e a verdade interna
de quem o veste, a moda deixa de ser aparéncia
e passa a ser uma experiéncia de ancoragem
emocional, permitindo que a sofisticagédo da alta
costura seja transposta para uma reunido de ne-
gocios ou para o café da manha com o mesmo
proposito de autenticidade.

Para manter essa estrutura de desejo funcionan-
do em alto padrdo sem ceder ao esgotamento,
0 habito inegociavel de Lethicia € a alimentagao
constante de sua propria curiosidade. A inspira-
¢ao € cultivada por meio de um olhar atento ao
comportamento humano nas ruas das grandes
capitais globais, seja observando a combinagao
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de pecas de uma mulher em Mildo, o estilo urba-
no em Nova York ou o dinamismo em S&o Paulo.
Somado a isso, as revistas de moda impressas
preservam sua relevancia como ferramentas de
curadoria profunda em um mundo saturado pela
superficialidade do imediatismo digital. A moda,
afinal, é sobre pessoas e comportamentos, e
manter essa abertura intelectual transforma a
criatividade em uma consequéncia natural da
observacgéao.

O maior desafio da alta costura na atualidade re-
side, precisamente, em reeducar o publico sobre
o valor do tempo de maturagédo. Um vestido feito
a mao exige testes, provas, ajustes e centenas
de horas de dedicagdo manual que n&o podem
ser acelerados pela l6gica da urgéncia. Quan-
do a cliente ingressa nesse processo, ela ndo
adquire apenas um produto finalizado, mas
participa ativamente de uma jornada criativa. A
diferenca fundamental entre o que é produzi-

do em massa € o0 que é criado artesanalmente
reside na presenca humana impressa em cada
detalhe. O tempo, nesse contexto, consolidou-se
como um dos ativos mais escassos e valiosos da
contemporaneidade, e a alta costura permanece
relevante exatamente porgue nos recorda que as
construgdes mais significativas da vida necessi-
tam de tempo para amadurecer.
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GOURMETIZANDO
ASUA IDENTIDADE

POR SAM HACKRADT

A Magia de Ser

Temos uma obsessao cirdrgica por nos
colocar em caixinhas. O mundo nos quer
milimetricamente encaixados: seja no padréo
estético da vez que dita rostos milimetricamente
harmonizados e corpos esculpidos, seja na
performance digital, onde somos empurrados
a modelar o algoritmo de quem “ja deu certo”,
repetindo férmulas de sucesso que ndo nos
pertencem. Até o pensamento virou binario:
se vocé ndo esta a meu favor, esta contra
mim. Nessa esteira de producdo em massa
de identidades, deixamos de ser nés mesmos.
Anestesiamos nossas vontades proprias,
Nnossos pensamentos mais genuinos, nossas
escolhas viscerais e atitudes auténticas. Tudo
para pertencer e caber a uma sociedade que,
ironicamente, cobra originalidade enquanto
impo&e, o tempo todo, quem noés “devemos ser”.
Romper com esse ciclo e resgatar a magia de
simplesmente SER tornou-se o maior ato de
rebeldia da nossa era.

Essa busca por autenticidade e substancia,

um verdadeiro luxo da alma, onde o que

€ esséncia e verdade vale mais do que a
superficie encontra eco na ciéncia e na literatura
como um retorno para casa. Clarice Lispector

ja nos alertava sobre o cansago de carregar
mascaras sociais € a crueza que € despir-se
delas; para ela, existir € um ato selvagem, e a
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simplicidade de ser quem se € so é alcancada
através de muito trabalho interno. E a coragem
de olhar para o préprio abismo e, ainda assim,
reconhecer a beleza da propria vida fluindo.

Jé a escritora Lya Luft complementava essa
visdo ao nos lembrar de que a nossa unica
casa real € o lado de dentro. Na maturidade de
sua escrita, Lya nos convida a aceitar nossas
dualidades, nossas perdas e ganhos, rejeitando
as engrenagens de um mundo que tenta nos
transformar em robds de producéo e consumo.
Ambas sabiam que ser auténtico exige romper
com as expectativas alheias para finalmente
assumir as rédeas da propria narrativa.

O que a literatura traduz em poesia, a ciéncia
valida com precisédo. A neurociéncia moderna
estuda a Rede de Modo Padr&o, um circuito
cerebral que so6 se ativa quando silenciamos

o ruido externo e nos voltamos para dentro,
acalmando o falatério do ego critico e
permitindo que o sistema nervoso encontre

sua verdadeira autorregulagéo e coeréncia.
Quando nos desconectamos de quem somos
para caber nas expectativas do outro, 0 corpo
cobra o preco; a psiquiatria e os estudos nos
mostram que a desconexao de si é a raiz

do adoecimento mental moderno. Portanto,
restabelecer esse ancoramento existencial, essa
seguranca interna de habitar a propria pele sem

filtros, é o apice da saude e da alta performance
com alma. A magia de ser ndo € um destino
estatico ou um ideal de perfeicéo; € o fluxo
constante de se tornar vocé, integrando luzes,
sombras e cicatrizes.

No final do dia, quando as telas se apagam e 0s
padrdes perdem o sentido, a pergunta que fica
vai muito além do espelho: Vocé sabe quem é
vocé? Do que vocé realmente gosta? Quais sao
seus hobbies? Suas habilidades esquecidas?
Quem vocé quer ser daqui para frente? Como

€ que vocé se vé em 5 anos? Tente imaginar:
COmo seria a sua casa, decorada e vivida
apenas com as suas vontades, sem ser a copia
do feed de alguém? Quem seriam os amigos
sentados a sua mesa? Quais 0s assuntos que
genuinamente te interessam, mesmo que vocé
sinta que n&o é compreendida por gostar deles?
Tudo com riqueza de detalhes. Fazer esse tipo
de reflexao, através da escrita e do siléncio, é

0 que comeca a te levar de volta para vocé. E

0 resgate da sua esséncia, a reconexao com a
magia do seu ser, que nasceu uUnico, auténtico
e irrepetivel.
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MICROBIQTA E
PREVENCAO

POR DRA. PRISCILLA REBOUCAS

As bactérias do seu intestino sao como uma impressao digital da sua saiude
(ou doenca) e podem ser peca chave na prevencao do cancer colorretal.

-

O céancer colorretal (CCR) é o segundo tipo
mais frequente no Brasil, tanto entre homens
guanto mulheres, com aumento preocupante
entre adultos jovens (20-50 anos) nos ultimos
anos. Quando diagnosticado cedo, a sobrevi-
da em 5 anos supera 90% é um cancer alta-
mente curavel. A microbiota intestinal, trilndes
de microrganismos que habitam o intestino, &
hoje um dos campos mais promissores para
alcancar esse diagndstico precoce.

Quando o equilibrio se rompe?

O intestino abriga 10 vezes mais microrganis-
mos do que células no corpo humano, vivendo
em harmonia e participando das funcées do
organismo. Quando esse equilibrio se rompe
— disbiose — instala-se inflamagéao crénica
que favorece mutacdes e abre caminho para
o cancer. O Fusobacterium nucleatum, por
exemplo, acelera a progresséo do polipo
benigno ao cancer. Pesquisadores do Hospital
de Céancer de Barretos mostraram que sua
presenca em tumores esta associada a esta-
gios mais avancados e pior evolugéo.

Nossos habitos moldam a microbiota e 80%
dos casos de CCR sé&o esporadicos, relacio-
nados ao estilo de vida.
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O intestino ndo esquece

Em maio de 2026, Harvard publicou na Cell
Host & Microbe: mesmo 12 anos apds a retira-
da de pdlipos, o microbioma de 354 mulheres
ainda se assemelhava ao de pacientes com
cancer ativo. Retirar o pdlipo resolve o problema
imediato, mas nao corrige o ambiente que o ge-
rou. E o estilo de vida pesava ainda mais sobre
quem ja teve palipo.

Cabe ponderar: os proprios autores destacam
que o estudo mostra associa¢do, ndo causa-
lidade ha uma relacéo entre microrganismos

e polipos, mas nao é possivel afirmar que um
causa diretamente o outro. Por ter avaliado s6
mulheres profissionais de saude, seus resul-
tados ndo se extrapolam a populacéo geral.
Estudo promissor, mas pede confirmacéo e
olhar cauteloso.

O que vocé come molda esse ambiente?

A dieta é o principal modulador da microbiota.
Alimentacéo rica em fibras reduz em até 40%

o risco de cancer colorretal; dieta pobre em
fibras e rica em carne processada responde por
38,3% dos casos; obesidade eleva em 19% o
risco.

As fibras alimentam bactérias “boas” que pro-
duzem butirato, composto anti-inflamatério que

protege as células intestinais. Uma dieta ina-
dequada faz o inverso favorece bactérias que
produzem substancias inflamatorias, criando o
ambiente propicio para células cancerigenas.
Os beneficios da mudanca na dieta aparecem
em cerca de 15 dias.

E a colonoscopia - fica ou sai?

Fica. Com toda a certeza.

Novos exames baseados em microbioma e
inteligéncia artificial sdo promissores para tria-
gem para identificar risco elevado e direcionar
esses pacientes com mais critério. Mas nenhum
substitui a colonoscopia, Unico método que,

no mesmo momento, identifica e retira lesdes,
prevenindo o cancer colorretal pela eliminagéo
do pdlipo antes que evolua. A colonoscopia ndo
sai de cena se torna ainda mais estratégica.

O rastreio esta recomendado para todas as
pessoas a partir dos 45 anos ou antes, com his-
torico familiar. Sangue nas fezes, alteracdo do
habito intestinal, mudanca no formato das fezes,
anemia ou perda de peso sem causa merecem
avaliacdo imediata.

Seu intestino e sua microbiota enviam sinais o
tempo todo. Cuidar deles, com alimentacéo,
movimento, acompanhamento proctoldgico e
colonoscopia em dia € a forma mais concreta
de investir na sua saude.
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O corpo que ninguém ouvia

Vocé fez dieta, treinou, mudou a alimentagéo
mais de uma vez. As pernas continuaram
iguais. Se essa histéria soa familiar, preciso
te dizer algo: pode n&o ser falta de disciplina.
Pode ser lipedema.

O lipedema é uma doenga crénica que

afeta predominantemente mulheres. Ela se
caracteriza pelo acumulo desproporcional
de gordura nos membros, uma gordura
inflamatdria, dolorosa ao toque e que néao
responde a dieta nem a exercicio. N&o

¢ obesidade. E uma condicao com base
genética e hormonal, que a OMS reconheceu
formalmente em 2024. Estima-se que afete até
10% das mulheres no mundo, a maioria sem
diagnostico.

Uma gordura que doi, que incha e que nao
vai embora com dieta. Nao é fraqueza. E a
natureza da doenca.

DIAGNOSTICO
Finalmente enxergando o que estava invisivel

O diagndstico ainda comeca pelo olhar

clinico, mas hoje contamos com ferramentas
que ajudam a confirmar e acompanhar a
doenca. A ultrassonografia identifica padrées
caracteristicos no tecido. A ressonancia
magnética mapeia a distribuicdo da gordura
com precisdo. A bioimpedéancia mede o
excesso de liquido e acompanha a evolugao ao
longo do tratamento. A ciéncia avanca, embora
ainda falte padronizagéo nos protocolos entre
0s servi¢os. Esse € o proximo passo.

TRATAMENTO
DE LIPEDEMA

POR DRA. ANA CLARA FARIA

TRATAMENTO

O que temos disponivel e o que cada
tecnologia faz.

Antes de entrar nas tecnologias, preciso deixar
claro um ponto: nenhuma delas funciona
sozinha. O lipedema é tratado em camadas.
Drenagem linfatica manual, uso de meias

de compresséao, exercicio de baixo impacto,
especialmente na agua, e alimentacao anti-
inflamatéria formam a base do controle. As
tecnologias que apresento abaixo entram sobre
essa base, amplificando os resultados €, em
alguns casos, mudando o curso da doenca.

Ondas de choque

Das tecnologias disponiveis hoje, ttm
evidéncias mais especificas para o lipedema.
Elas funcionam emitindo pulsos de energia
mecanica que penetram no tecido e rompem
progressivamente as fibras de colageno

endurecido que se formam com a progressao
da doenca. Esse tecido fibrético € o que deixa
a pele com aquela textura irregular, dolorida e
rigida ao toque.

Os efeitos v&o além da fibrose: as ondas de
choque estimulam a circulagao local, tém
agdo analgésica comprovada e promovem
remodelamento tecidual. Na prética clinica,
pacientes relatam redugéo da dor, melhora
da sensibilidade e pele mais maleavel ja nas
primeiras sessoes.

Um estudo prospectivo publicado em 2025
avaliou o uso das ondas de choque iniciado
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uma semana apos a lipoaspiragdo em
pacientes com lipedema. O resultado foi
significativo: a fibrose pds-operatéria, que

€ uma das complicagdes mais frustrantes
depois da cirurgia, foi reduzida, e os resultados
estéticos e funcionais do procedimento foram
melhor preservados. Isso coloca a tecnologia
ndo s6 como recurso no tratamento clinico, mas
como parte inteligente do protocolo cirdrgico.

Laser de baixa intensidade

Também chamado de fotobiomodulagéo,
funciona de uma forma que muitas pacientes
acham surpreendente: sem calor, sem dor,
sem nenhuma sensacéo significativa durante a
sessdo. A energia luminosa em comprimentos
de onda especificos é absorvida pelas células
e desencadeia uma série de reagdes internas.
A mitocondria, que € a usina de energia da
célula, € estimulada a produzir mais ATP, o que
se traduz em células mais ativas, com maior
capacidade de se reparar e de combater a
inflamacéo.

No lipedema, isso tem dois efeitos relevantes.
O primeiro é a reducéo do processo
inflamatdrio crénico presente no tecido
adiposo, que € um dos motores da progresséo
da doencga. O segundo € a melhora da
circulacéo linfatica local, ajudando a reduzir o
edema e o desconforto.

Radiofrequéncia

O aguecimento das camadas mais profundas
da pele de forma controlada, estimulando a
producdo de colageno e promovendo retragdo
e firmeza do tecido. No contexto do lipedema,
ela tem duas aplicag6es bem distintas e é
importante ndo confundi-las.

Usada de forma nao invasiva, ajuda a melhorar
a qualidade da pele nos membros afetados,
reduzindo a flacidez e a irregularidade da
superficie. E uma opcao para pacientes em
estagios iniciais ou como manutengéo apos
outros tratamentos.

Na versao minimamente invasiva, com
dispositivos como o BodyTite, ela entra

como complemento a lipoaspiracéo. Nesse
caso, o calor é aplicado de dentro para fora,
promovendo retrac&o da pele simultaneamente
a remocao da gordura. O cuidado aqui é

fundamental: a radiofrequéncia nao pode ser
usada como método principal de remogao

de gordura no lipedema, porque o calor em
excesso pode comprometer os vasos linfaticos.
O sistema linfatico dessas pacientes ja é
delicado, e qualquer dano nessa estrutura
pode transformar um lipedema em lipedema
mais linfedema, o que € significativamente mais
complexo de tratar.

Lipoaspiragéo com preservacgao linfatica

Quando a doenca avanca para estagios

em que o volume interfere na mobilidade,

na dor constante e na qualidade de vida, a
lipoaspiragéo € o procedimento com melhor
evidéncia disponivel. Ela n&o cura o lipedema,
mas reduz a carga de gordura inflamatoria,
alivia a dor de forma expressiva e melhora a
funcédo dos membros.

O que mudou nos Ultimos anos ndo é a deciséo
de operar, mas a forma de fazer. As técnicas
modernas priorizam a preservacéo do sistema
linfatico: microcéanulas que navegam ao redor
dos vasos linfaticos, técnicas assistidas por
agua gue causam menos trauma mecanico, e
protocolos rigorosos de seguranga que limitam
0 volume aspirado por sessao e garantem
recuperacdo completa entre os procedimentos.
Esses critérios ndo sdo burocracia. Sdo o que
determina se o resultado vai ser excelente ou
se a paciente vai sair com complicagoes.

NOVIDADE

A pergunta que mais chega no consultério nos
ultimos meses: 0s injetaveis de emagrecimento
funcionam para o lipedema? A resposta
honesta: ainda estamos aprendendo. A
tirzepatida, que age em dois receptores
metabdlicos ao mesmo tempo, tem
propriedades anti-inflamatérias que dialogam
com o que acontece no corpo de quem tem
lipedema. Lipedema néo é frescura. E uma
doenca real, progressiva, que melhora com
diagnostico precoce e cuidado especializado.
Se vocé se reconhece nos sintomas, gordura
desproporcional nos membros, dor ao toque,
inchago que piora ao longo do dia, histérico
familiar, piora em fases hormonais como a
menopausa, procure um profissional que
conheca a condicao.

A ciéncia finalmente esta prestando atengdo no
lipedema. Era 0 minimo que vocés mereciam.
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O que o cabelo revela sobre a saude?

O cabelo ocupa um lugar curioso na
biologia humana. Por ndo ser essencial
para a sobrevivéncia, € um dos primeiros
tecidos a sofrer quando o organismo
precisa priorizar fungdes mais importantes.
Alteracbes hormonais, inflamagéo,
deficiéncias nutricionais, estresse cronico
e disturbios metabdlicos frequentemente
se manifestam nos fios antes mesmo de
produzirem sintomas mais evidentes.

Por isso, a queda de cabelo nédo deve
ser encarada apenas como uma questao
estética.

Muitas vezes, ela representa um sinal
de que o organismo esta redirecionando
energia e nutrientes para funcdes
consideradas prioritarias para a
manutencdo da vida.

O foliculo piloso € uma das estruturas
de maior atividade metabdlica do corpo
humano.

Produzir um fio de cabelo exige intensa
diviséo celular, disponibilidade energética
e um ambiente hormonal e imunolégico
equilibrado. Quando esse sistema perde
eficiéncia, o cabelo costuma responder
rapidamente, seja pela queda, reducéo da
densidade, perda de brilho ou afinamento
dos fios.

E comum atribuir essas alteracées apenas
a genética ou ao envelhecimento, mas essa
€ uma visao limitada. Resisténcia a insulina,
alteracbes da tireoide, deficiéncia de ferro,
baixa ingestao de proteinas, inflamacéo
persistente, privagcao de sono e excesso de

MUITO ALEM DOS FIOS

POR DRA. LUANA LANDEIRO

estresse s&o alguns dos fatores capazes
de interferir diretamente no ciclo de
crescimento capilar.

As oscilacées hormonais também exercem
papel importante. Nas mulheres, fases
como gestacéo, pos-parto, perimenopausa
e menopausa costumam ser acompanhadas
por mudancas na densidade e na qualidade
dos cabelos. Nos homens, alteracdes
metabdlicas e inflamatdrias também podem
acelerar o afinamento progressivo dos

fios, frequentemente atribuido apenas aos
hormonios.

Essa compreensdo muda a forma de

avaliar quem procura ajuda por problemas
capilares. Em vez de olhar apenas para

os fios, torna-se fundamental investigar

o funcionamento do organismo como um
todo. Saude intestinal, composi¢&o corporal,
qualidade do sono, metabolismo, estado
nutricional, fungao tireoidiana e equilibrio
hormonal passam a fazer parte da mesma
conversa.

Isso ndo significa que os tratamentos locais
ndo sejam importantes. Pelo contrério,

eles tém papel fundamental no manejo

das doencas capilares. No entanto, sua
escolha também deve ser individualizada
e orientada pela investigacao clinica,
metabdlica e hormonal de cada paciente.
Quando integrados ao tratamento dos
fatores sistémicos queinfluenciam a

saude do foliculo, tratamentos tépicos

e procedimentos tendem a produzir
resultados mais consistentes e duradouros.

Cuidar do cabelo, portanto, vai muito além
de estimular o crescimento dos fios.
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O LUXO NASCE
DO AFETO

POR SAMANTHA HACKRADT

Como André Arias esta moldando
o mercado Pet Premium no Brasil

ALEM DO PETSHOP

Existe um momento muito especifico

na trajetéria de certas marcas em que
elas deixam de apenas acompanhar as
flutuacBes do mercado para se tornarem
as verdadeiras curadoras dos seus
rumos. E o sutil limiar entre responder

a uma demanda existente e moldar, de
forma pioneira, uma nova cultura. No
universo do bem-estar e do alto padréo,
sentimos essa virada na preciséo do
cuidado, na atencao milimétrica voltada
aos detalhes e no respeito absoluto ao
tempo e a energia. Trata-se de uma
filosofia que prioriza a substancia em vez
do excesso, e o significado profundo em
vez da superficialidade.
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A histéria da Smartpet comeca
exatamente sob essa premissa de
propdsito e consisténcia a longo
prazo, muito antes de expressdes
como “mercado pet premium” ou
“luxo pet” passarem a integrar o
vocabulério do setor ou os relatérios
corporativos. Tudo nasceu de um
olhar atento e de uma inconformidade
com o status quo do atendimento
tradicional.

Ha quase duas décadas, André e
Lilian Arias viveram um episodio que
transformaria ndo apenas suas vidas,
mas o proprio destino do mercado
no Brasil. O cenario envolvia a Kaka,
a cadela de estimacé&o da familia.

Ao levéa-la para um atendimento de
rotina, o casal percebeu que faltavam
ali elementos que eles consideravam
absolutamente inegociaveis: atencao
individualizada, acolhimento genuino
e 0 respeito sagrado ao vinculo
afetivo que une tutores e animais.

A experiéncia deixou no casal
uma reflexdo essencial que pedia
uma resposta urgente: se os pets
ja ocupavam um lugar tao central
e afetivo nas estruturas familiares
contemporaneas sendo tratados,
legitimamente, como N0ssos
legitimos filhos peludos, por que o

tratamento oferecido no mercado
ainda era pautado por uma légica tao
impessoal, mecanica e fria?

Dessa inquietacéo profunda nasceu
o desejo de criar um reflugio onde
0s animais fossem recebidos

com a mesma dedicacéo, afeto

e refinamento que encontram no
aconchego de suas casas. Em
agosto de 2026, a Smartpet celebra
19 anos dessa trajetoria pioneira.
Hoje, presente em sete unidades
estrategicamente posicionadas

nos enderecos mais cobicados e
valorizados de Sao Paulo, a rede
construiu um legado marcado

pela exceléncia. Nos ultimos dez
anos, manteve um crescimento
sustentavel e continuo de dois digitos,
consolidando-se como a grande
referéncia para quem nao abre méo
de confianca e qualidade.

Mas o seu maior diferencial nunca
esteve puramente na infraestrutura
moderna ou na amplitude do
portfdlio. Sempre esteve na visdo. O
consumidor contemporéaneo de alto
padrao nao busca ostentacéo visual
ou solucdes de mera conveniéncia.
Ele busca, acima de tudo, marcas
gue compreendam gque cuidar de
um animal de estimacéo é uma das
expressdes mais puras de afeto e
responsabilidade.
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ARQUITETO DE UM NOVO
MERCADO

Enquanto a rede expandia sua
presenca fisica pelos bairros mais
nobres da capital paulista, seu
fundador observava movimentos
estruturais que poucos conseguiam
antecipar com clareza. Especialista
em varejo de alto padrédo e mentor
estratégico de grandes marcas
nacionais e internacionais, André
Arias sempre conectou sua
bagagem profissional ao universo da
experiéncia do cliente e da geracéo
de valor percebido. Ele entendeu
perfeitamente que o amanha do
setor n&o seria construido pela
simples venda de produtos isolados,
mas sim pela consolidagdo de uma
comunidade engajada em torno de
um propoésito comum.

Com essa clareza, André passou a
desenhar um ecossistema sofisticado,
reunindo marcas globais de prestigio
indiscutivel, especialistas e parceiros
alinhados a sua mesma filosofia de
exceléncia. Nao se tratava de surfar
em uma tendéncia passageira ou de
criar um modismo superficial, mas

de estabelecer uma nova régua de
qualidade para o mercado nacional.

Nomes de peso integram esse
ecossistema com exclusividade.

E o caso da KONG, reconhecida
mundialmente por sua lideranca em
enriquecimento ambiental e saude
comportamental canina, promovendo
0 equilibrio cognitivo e 0 gasto correto
de energia. Ao lado dela, a Zaylo
traduz com precisao o equilibrio
entre alta funcionalidade e design
contemporaneo, desenvolvendo
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comedouros, guias e coleiras com
acabamento impecavel que se
integram perfeitamente a decoragao
e a estética dos interiores mais
refinados.

Agora, a Smartpet sela de vez sua
posicédo de vanguarda ao capitanear
0 pré-langcamento exclusivo da Tavo
Pet no Brasil. A marca internacional
chega ao mercado trazendo solugdes
de conforto, descanso e mobilidade
para 0s animais com um rigor de
engenharia, ergonomia e seguranga
comparavel ao das marcas mais
prestigiadas de lifestyle global.

Seu portfélio de camas premium e
carrinhos de transporte redefine o
conceito de deslocamento e repouso,
unindo protecéo e sofisticacédo de
forma inédita.

Para comunicar essa transicao
cultural com a devida autenticidade,
0 projeto demandava vozes capazes
de expressar esse estilo de vida

de maneira organica. Foi com esse
intuito que André convidou Carol
Marraccini para representar este novo
momento. Com uma soélida bagagem
internacional construida na ltalia junto
a grandes referéncias de prestigio e
valor de marca, Carol empresta ao
universo pet o seu olhar apurado de
curadoria e sua elegancia natural.
Sua conex&o genuina com a causa
animal e sua credibilidade junto a

um publico exigente fazem dela

a porta-voz ideal para um publico
que enxerga seus companheiros de
quatro patas como parte essencial de
suas narrativas de vida.

PEFFOOD
iutionm

Zom = JGiMENTO SUPE!

PROHEALTH
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O LUXO DO TEMPO: S
A CHEGADA DO PET DAY
& SPA

Se existe um ativo que se tornou RLR
verdadeiramente escasso e prec:roso
na dindmica da vida moderna; esse
ativo é o tempo. Paralelamente,
garantir que o sistema nervoso dos:.
nossos companheiros permaneca
equilibrado, livre do estresse urbano

e da ansiedade de separacéo,
tornou-se a maxima expressao de
cuidado e sofisticacao. Foi a partir
desse diagndstico profundo sobre o -
comportamento contemporaneo que
a Smartpet desenvolveu seu projeto
mais ambicioso: o Smartpet Pet Day
& Spa.

Muito distante do conceito
convencional de creches ou Day
Care genéricos, o programa foi
inteiramente concebido como uma
jornada holistica e sob medida de
cuidados integrais. Com experiéncias
estruturadas a partir de R$ 3.000,
0 espago inaugura no pais uma
categoria inspirada diretamente nos
mais altos padrdes de hospitalidade e
hotelaria de bem-estar internacional.

Ao longo de todo o periodo de
permanéncia, o animal n&o fica
apenas ocupando um espago; ele
vivencia uma rotina meticulosamente
desenhada por uma equipe
multidisciplinar de especialistas.
Cada estimulo aplicado, cada
atividade voltada ao desenvolvimento
cognitivo, cada protocolo de higiene
avancada e cada momento dedicado
ao relaxamento e equilibrio emocional
pPOSsuUi uma intencao terapéutica
Clara.
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Essa estrutura oferece as familias

a tranquilidade absoluta de

saber que seus animais estao
recebendo atencéo altamente
qualificada e individualizada,
justamente nos periodos em que

0s tutores precisam se dedicar a
compromissos profissionais, viagens
Ou agendas pessoais complexas.

E a fusdo perfeita entre ciéncia do
comportamento animal, acolhimento e
exclusividade.

Além desse servico, a SmatPet conta
com um hotel, onde vocé deixa seu
pet em uma das lojas ele vai para o
hotel com 7.000 m2 de area verde e,
sistema leva e traz, com todo conforto
e seguranca para seu filho peludo.

Para André, 0 amanha do mercado
de alto padréo pertence aguelas
marcas que sabem que o verdadeiro
luxo nado reside no supérfluo ou no
ostensivo, mas sim na protecao e na
honra aos vinculos mais puros que
mantemos.

DADOS CONCISTENTES
DA SMARTPET

19 anos de legado so6lido
celebrados em 2026.

7 unidades exclusivas:
operando nos quadrantes geograficos
de maior prestigio em Sé&o Paulo.

Sélida performance financeira:
Crescimento ininterrupto na casa dos
dois digitos ao longo dos ultimos

10 anos.

Exclusividade em Servigos:

Criadora e desenvolvedora do
conceito Pet Day & Spa, focado

no bem-estar sistémico e na
hospitalidade animal de alto padro.

ECOSSISTEMA DE MARCAS PREMIUNS
Canal oficial e exclusivo de marcas referéncia
como KONG, Zaylo € o lancamento pioneiro da
grife de mobilidade Tavo Pet (camas, carrinho e
caixa de transporte).

@rede_smartpet
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Referéncia mundial em enriguecimento
ambiental e desenvolvimento cognitivo
para céaes.

TAVO PET

Marca internacional de alto
padréo especializada em camas,
carrinhos e solucées sofisticadas

Comedouros, guias e
coleiras que unem design
contemporaneo e
acabamento premium.

teel Bowl
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Juntos em todos os
trajetos.
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