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GELVANI SILVA:

O caminho da saude integral como
base para uma vida em equilibrio

S um
- mundo
marcado
pela pres-
- sa, pela
| sobrecar-

ga emocional e por
exigéncias constantes,
falar de saude deixou
de ser apenas uma
questao fisica para se
tornar uma necessi-
dade integral. E neste
contexto que Gelvani
Silva, de 43 anos, natural
de Canelinha, Santa
Catarina, e residente ha
décadas em Brusque,
surge como uma voz
consciente e transfor-
madora na promogao
do bem-estar holistico.

Mais do que uma
profissional, Gelvani re-
presenta uma filosofia
de vida. Em discurso in-
direto, percebe-se que
ela acredita que a sau-
de integral que engloba
mente, emocgdes, cor-
po e espirito é a base
de tudo. Quando uma
dessas areas entra em
desequilibrio, inevitavel-
mente as outras tam-
bém sdo afetadas, com-
prometendo ndo apenas
o bem-estar, mas tam-
bém a clareza nas deci-
sdes e a qualidade dos
relacionamentos.

A sua jornada neste
caminho ndao comegou
por acaso. Foi a partir das
suas proéprias vivéncias
e processos de trans-
formacdo que nasceu o
desejo de ajudar outras
pessoas. Fica eviden-
te que, ao reconhecer
o impacto profundo do
autoconhecimento e do
cuidado emocional, Gel-
vani sentiu um chamado
para guiar outras pesso-
as rumo ao reencontro
com a sua esséncia.

Na sua visdo, um
dos maiores desafios da
atualidade esta no ritmo
acelerado em que vive-
mos. Em discurso indi-
reto, sublinha-se que o
excesso de informacao,
as cobrangas constan-
tes e a falta de tempo de
qualidade para si préprio
levam muitas pessoas
a negligenciar as suas
emocgdes. Esse acumulo
silencioso, muitas vezes
ignorado, acaba por ma-
nifestar-se em forma de
ansiedade, stress e esgo-
tamento.
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Para contrariar esse ce-
nario, Gelvani defende que
o equilibrio pode comecgar
com praticas simples, mas
consistentes. Momentos de
pausa, respiragcao consciente,
conexdo com a natureza e or-
ganizacdao dos pensamentos
sao, segundo ela, ferramentas
acessiveis que podem trans-
formar o dia a dia. Além disso,
reforca a importancia da tera-
pia como um espago seguro
de escuta e desenvolvimento
emocional, destacando que o
acompanhamento profissio-
nal pode fazer toda a diferen-
¢a na jornada de autoconhe-
cimento.

Outro ponto central do
seu trabalho é a capacidade
de reconhecer sinais de alerta
antes que o desequilibrio se
agrave. Em discurso indireto,

fica claro que sintomas como
cansago constante, irritabilida-
de, falta de motivacao, ansieda-
de ou insénia ndo devem ser ig-
norados. Sao, na verdade, sinais
de que algo precisa de atencao
e cuidado.

A ligacao entre corpo e
mente também é uma das suas
principais abordagens. Gelvani
reforca que a saude fisica in-
fluencia diretamente o estado
emocional. Um corpo cansa-
do, mal alimentado ou priva-
do de descanso compromete
o0 humor, a energia e a clareza
mental. Por isso, habitos como
exercicio regular, alimentacao
equilibrada e sono de qualidade
sdo considerados pilares essen-
ciais para sustentar o equilibrio
integral.

Ainda assim, ela alerta para
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um mito comum: a ideia de que
cuidar do corpo esta apenas liga-
do a estética. Em discurso indi-
reto, evidencia-se que, para Gel-
vani, o verdadeiro cuidado fisico
esta relacionado com qualidade
de vida, prevengao e bem-estar e
ndo com padrdes impostos pela
sociedade.

No campo espiritual, a sua
abordagem ganha ainda mais
profundidade. Gelvani define
saude espiritual como uma cone-
Xao0 consigo mesmo, com a pro-
pria esséncia e com algo maior.
Essa dimensao, segundo ela, traz
sentido, direcao e equilibrio, per-
mitindo que as pessoas lidem
melhor com os desafios da vida.

Entre as praticas que reco-
menda estao a meditagao, a ora-
¢do, momentos de siléncio e a
conexdo com a natureza. No en-
tanto, reforca que o autoconhe-
cimento continua a ser a base
de tudo, pois é através dele que
cada pessoa encontra o seu pro-
prio caminho de equilibrio e pro-
podsito.

Integrar todas essas dimen-
s6es num quotidiano exigente
pode parecer desafiador, mas
Gelvani acredita que o segredo
estd na consisténcia. Em discur-
so indireto, transmite a ideia de
que pequenas mudancgas diarias
como reservar alguns minutos
para si, cuidar dos pensamentos
e respeitar o corpo sdo suficien-
tes para iniciar uma transforma-
¢ao significativa.

A sua mensagem final é cla-
ra e profundamente necessaria
nos dias de hoje: cuidar de si nao
€ um luxo, mas uma necessida-
de. Quando uma pessoa se priori-
za, tudo a sua volta comeca a fluir
de forma mais harmoniosa.

Gelvani Silva representa,
assim, uma abordagem cons-
ciente e humanizada da saude,
lembrando-nos que o verdadei-
ro equilibrio comega dentro de
cada um.
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- Aumentar sociabilizagdo
* Incluséo sustentada
 Confianga e Amor

AGENDE JA UMA :
AULA EXPERIMENTAL! . @




EDICAO 95

EMPREENDEDORA DE SUCESSO

MARCO 2026

ALITA BARRETO:

A forca feminina por tras da
Cooperacao Internacional
em Saude em Mocambique

um contexto em que

os desafios da sau-
de publica exigem
respostas cada vez
mais integradas e
sustentaveis, Alita
Marilia Barreto surge como uma
das vozes femininas que, com
discricao, competéncia e visao
estratégica, tem contribuido
para o fortalecimento do siste-
ma de saude em Mogambique.

Natural da

positivamente a sociedade.

Formada em Relagdes In-
ternacionais pela Universidade
Jean Piaget de Mogambique,
iniciou o seu percurso no Ga-
binete de Relagdes Internacio-
nais da Universidade Zambeze,
onde trabalhou durante quatro
anos. Foi em 2018 que deu um
passo decisivo ao integrar o Ser-
vico Provincial de Saude de So-

provincia de
Sofala, no dis-
trito do Dondo,
e residente na
cidade da Bei-
ra, Alita € muito
mais do que a
sua funcao na
area da coope-
racao interna-
cional em sau-
de. E esposa,
mae de duas
meninas e uma
mulher profun-
damente orien-
tada por valores
humanos, com
um forte com-
promisso com
0 bem-estar da
comunidade.
Em discurso in-
direto, percebe-
-se que valoriza
intensamente
o tempo em fa-
milia e encara a
sua missao pro-
fissional como
uma extensao
do seu proposi-
to de vida: ser-
vir e impactar

fala, na area de cooperagao. Essa
transicdao nao foi casual. Fica evi-
dente que foi motivada por uma
necessidade mais profunda de
compreender os determinantes
sociais da saude e de estar mais
préxima das realidades vividas
pelas comunidades.

Ao longo da sua experién-
cia, Alita foi percebendo que a
cooperagao internacional vai
muito além de acordos institu-
cionais. Em discurso indirecto,
sublinha-se que a mobilizagao de
parcerias estratégicas, aliada ao
conhecimento técnico, € essen-
cial para desenvolver solugcdes
sustentaveis e fortalecer o siste-
ma nacional de saude.

Nesse contexto, a coope-
racao internacional assume um
papel determinante em Mogam-
bique, contribuindo para o finan-
ciamento, capacitagao técnica,

formacao especializada e melho-
ria de infra-estruturas hospitala-
res. Torna-se claro que o apoio dos
parceiros de desenvolvimento tem
sido crucial para a melhoria dos in-
dicadores de saude e para o reforco
institucional, sobretudo na forma-
¢do de profissionais qualificados,
considerada uma base essencial
para a sustentabilidade do sistema
publico.

Contudo, este trabalho nao
estd isento de desafios. A harmo-
nizagao de expectativas entre di-
ferentes parceiros, a adaptacao de
modelos de intervencgao as realida-
des locais e a gestao de processos
administrativos complexos fazem
parte do quotidiano. Em discurso
indirecto, compreende-se que ac-
tuar em contextos multiculturais
exige sensibilidade, capacidade de
negociagao e uma visdo estratégica
apurada, de forma a garantir que os
projectos sejam relevantes, apro-
priados e duradouros.
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Entre as dreas gque mais necessitam de
apoio em Mocambique, destacam-se as infra-
-estruturas e equipamentos de saude, a saude
materno-infantil, a nutricdo, o combate a doen-
c¢as transmissiveis como HIV, malaria e tuber-
culose, bem como o crescente desafio
das doencas nao transmissiveis, como

diabetes e hipertensao. Soma-se ainda
a necessidade de desenvolver sistemas
de informacgao e melhorar a logistica de
medicamentos. Fica evidente que o in-
vestimento nestes sectores tem impacto
directo na reducgao da mortalidade e na
melhoria da qualidade de vida das popu-
lagoes.

A avaliagao do impacto dos projec-
tos de cooperagao ¢ feita com base em
multiplos indicadores, desde o aumento
do acesso aos servigos de salde até ao
envolvimento das comunidades. Em dis-
curso indirecto, percebe-se que a susten-
tabilidade das intervengdes e os resulta-
dos sociais, econdmicos e ambientais sdo
factores determinantes para medir o su-

cesso dessas iniciativas.

Para quem pretende ingressar nes-
ta area, Alita defende que é fundamen-
tal dominar o funcionamento do siste-
ma nacional de salde, compreender
politicas publicas e saber gerir ciclos de
projectos — desde o planeamento até a
monitoria e avaliagdo. Para além disso,
evidencia-se que competéncias como
comunicagao eficaz, fluéncia em linguas,
capacidade de negociacao, trabalho em
equipa e sensibilidade cultural sdo indis-
pensaveis.

A sua trajectéria também foi marca-
da por desafios pessoais e profissionais.
Em determinados contextos, teve de afir-
mar a sua credibilidade num ambiente
exigente e, por vezes, marcado por viés
de género. Ainda assim, em discurso indi-

fortalecendo parce-
rias relevantes para
o sector da saude.

recto, reconhece-se
gue soube transfor-
mar esses obstacu-
los em oportunida-
des de crescimento,
conquistando reco-
nhecimento profis-
sional, participando
em processos estra-
tégicos de decisao e

it

Mais do que resultados técnicos, o seu per-
curso revela também um impacto inspirador.
Alita tem contribuido para abrir caminhos e en-
corajar outras mulheres a assumirem posigdes
de lideranga no sector publico e na cooperagao
internacional, reforcando o papel feminino em
espacgos tradicionalmente desafiadores.

Olhando para o futuro, a sua visdo é clara e
ambiciosa. Defende o reforco de parcerias estra-

tégicas que promovam a produ-
¢ao local de medicamentos e va-
cinas, reduzindo a dependéncia
externa. Em discurso indirecto,
destaca-se também a importan-
cia da telemedicina, da investiga-
¢ao cientifica e dos programas de
intercambio como ferramentas
essenciais para melhorar a capa-
cidade de resposta dos sistemas
de saude africanos.

Aos jovens que desejam
seguir esta carreira, deixa uma
mensagem firme: € uma jornada
que exige paixao social aliada a
competéncia técnica. Fica impli-
cito que a formagao continua, a
empatia e a capacidade de tra-
balhar em equipa sao pilares fun-
damentais para o sucesso nesta
area.

Alita Marilia Barreto repre-
senta, assim, uma nova geragao
de profissionais que combinam
conhecimento, sensibilidade e
compromisso social. A sua histé-
ria € a prova de que a cooperagao
internacional, quando conduzida
com propodsito e estratégia, pode
ser uma poderosa ferramenta de
transformagcdo nao apenas de
sistemas, mas de vidas.
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YARA MOLIVE:

Autenticidade e
ancestralidade
na arte e na vida

Aos 17 anos, Yara Molive constroi uma trajetoria marcada pela autenticida-
de, pela forca da ancestralidade e pela paixdo pela arte, mostrando que juventu-
de e maturidade podem caminhar juntas na busca por representatividade.

om apenas 17 anos,

Yara Molive ja carrega

em sua trajetdria uma

percepg¢ao madura

sobre os desafios e

as transformacoes
que acompanham o crescimento
pessoal e profissional. Para ela,
a idade é um divisor de aguas:
deixa de ser vista como adoles-
cente e comecga a se posicionar
como adulta, enfrentando novas
responsabilidades e expectativas.

Atriz, modelo e influencer, Yara
€ também uma jovem que cursa
0 ensino médio técnico em uma
escola federal renomada. Nos mo-
mentos de sobrecarga, encontra na
arte formas de se expressar: gosta
de colorir, de ler romances e sus-
penses, e de se reunir em rodas de
samba com os amigos. A arte, ali-
as, sempre esteve presente em sua
vida. Desde pequena, encantava-se

com os bastidores de filmes e
se imaginava atuando. Com o
apoio constante da mae, trans-
formou esse sonho em carreira.

Sua formacdo na Esco-
la de Atores Wolf Maya foi um
marco. No inicio, o medo e a in-
seguranga quase a fizeram de-
sistir, mas o incentivo materno
Ihe mostrou que errar faz par-
te do aprendizado. Essa expe-
riéncia a fortaleceu e a tornou
uma atriz completa, capaz de
viver intensamente cada cena.
Para Yara, atuar é acreditar e
se entregar ao que se sente.

No universo digital, Yara
conecta moda, lifestyle e au-
tenticidade em contelddos que
refletem seu cotidiano. Seus
seguidores a acompanham
em uma rotina que varia en-
tre estudos e momentos leves,

sempre com a sensagao de
proximidade. Uma das experi-
éncias mais marcantes de sua
carreira foi participar de uma
campanha do Ministério da
Educacado. Ver-se na televisao
e receber ligagdes da familia
orgulhosa foi um momento
gue agueceu seu coragao e
reforcou sua determinacgao.

A ancestralidade € um
dos pilares de sua identidade.
Para Yara, ela estd presente
nas peguenas coisas, como
usar o cabelo natural com or-
gulho, lembrando das lutas
dos ancestrais para que hoje
isso fosse possivel. A cultu-
ra, segundo ela, é essencial:
sem conhecimento, a vida se
torna um guadro em branco.

A representatividade fe-
minina e negra na arte e na
publicidade é um tema que
Yara viveu na pele. Recorda-
-se da frustracdo ao treinar
intensamente para um desfi-
le e ver uma candidata bran-
ca ser aprovada sem sequer
passar pelo casting. Esse epi-
sédio a fez compreender as
desigualdades, mas também
reforcou sua luta por espaco
e voz. Hoje, acredita que a re-
presentatividade cresce por-
que as pessoas comecgaram a
se enxergar umas nas outras.

Os desafios foram mui-
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tos. Sofreu rejeicdo na escola
por ser modelo e influencer,
chegando a mudar de insti-
tuicao. Em alguns momentos,
sentiu-se culpada por sim-
plesmente ser quem era. Mas
aprendeu que a vida se torna
mais leve quando se entende
guem se é e 0 que se deseja.

Suas ideias nascem da
emocgdo e da observagao so-
cial. Yara cria contelddos que
refletem sentimentos e per-
cepgdes, mesmo sabendo
gue nem sempre agradard
a todos. Para ela, inovar é ar-
riscar e, por vezes, assustar.

A mensagem que deixa
para jovens gque sonham em

transformar suas vidas através da
arte e da comunicagao é clara: se
vocé acorda pensando e dorme
sonhando, va e faga acontecer.
Ndo espere que alguém |he dé
um empurrdo, construa seu ca-
minho com esforco e propodsito.

Seu legado é o de deixar
marcado quem foi Yara Molive e
qual impacto trouxe ao mundo.

Sonha em ver essa frase eco-
ar nas televisdes do planeta,
mostrando sua esséncia ver-
dadeira. Quanto ao futuro, ela
sorri e responde com fé: “Meu
préximo passo? S6 Deus sabe.”

Ficha Técnica
- Entrevistada: Yara Molive

- Curador e entrevista:
Marcio Silva @marcioblackfoto

- Produgdo: Promotion M
Services Magazine (Mogambique,
cedida em Portugal)

- Local: Belo Horizonte - MG

- Areas de atuacéo:
Atriz, modelo, influencer

- ldentidade:
Autenticidade, ancestralidade,
representatividade feminina
e negra, arte e cultura
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A mentalidade que
transformou a vida de
Diogo César Mateus

um mundo
empresarial
cada vez mais
competitivo,
onde muitos
procuram
caminhos rapidos para o
sucesso, a histéria de Diogo
César Mateus mostra que

" a verdadeira transforma-
e, ey c¢do nasce, muitas vezes,

e w1 em momentos de grande
adversidade. Mentor de
negocios e atleta de ultra-
-triatlo, Diogo construiu a
sua filosofia de vida e de
trabalho a partir de experi-
éncias que exigiram resilién-
cia, disciplina e uma enorme
capacidade de superacao.

O seu percurso no em-
preendedorismo comegou
/ longe de qualquer cenario
confortavel. Segundo relata,
a sua entrada no mundo dos
negdcios foi motivada pela
necessidade urgente de re-
solver problemas financei-
ros e garantir estabilidade.
Diogo recorda que chegou a
atravessar um periodo parti-
cularmente dificil, em que a
conta bancaria apresentava
um saldo negativo de cer-
ca de 350 euros e enfrentava
ameacgas reais de penhora da
casa. Nessa fase, ndo existia
margem para falhar, o que
o levou a desenvolver uma
mentalidade focada na so-
brevivéncia e no crescimento.

=

Ele préoprio explica que

-\
GG

APE essa experiéncia moldou pro-
- fundamente a forma como

v E_I N T B\ .' . : encara os desafios, afirmando
5‘9"”' ONS : e e 7 qgue nagquele momento nao
: " B i havia alternativa senao fazer

o0 negdcio funcionar. Essa pos-
tura, marcada pela determi-
nacao e pela capacidade de
resistir a pressao, acabou por
influenciar também a sua liga-
¢ao ao desporto de resisténcia.
Como ultra-triatleta, Diogo
considera que existe uma for-
te ligagao entre a mentalida-
de exigida no triatlo de longa
distancia e a necessaria para
vencer no empreendedoris-
mo, j& que ambos exigem
gestdo de esforgco, consis-
téncia e resisténcia perante
dificuldades prolongadas.
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sistema interdependente.
Ele explica que sem saude
falta energia para executar,
sem equilibrio familiar torna-
-se dificil tomar decisdes sob
pressdo, e sem um negocio
préospero faltam os recursos
necessarios para sustentar
as restantes areas da vida.

Por essa razdo, Diogo de-
fende que o sucesso verdadei-
ro acontece quando o negécio
passa a servir a vida do empre-
endedor, e ndo quando a vida
passa a girar exclusivamente

considera serem cinco pilares
fundamentais para o crescimen-
to de um negdcio. O primeiro € a
mentalidade, que, segundo ele,
determina a forma como o em-
preendedor reage aos desafios e
as oportunidades. Segue-se 0 am-
biente, j& que acredita que as pes-
soas e o contexto em que alguém
se insere influenciam directamente
o nivel de resultados alcangados.

Outro elemento essencial é
a internet, que ele descreve como
a maior ferramenta de escala da
actualidade, permitindo que pro-

em torno do negdcio.

Durante o traba-
Iho de mentoria que
desenvolve com em-
presarios, Diogo tem
identificado também
alguns dos blogueios
mais comuns que
impedem o cresci-

mento de muitos
projectos. Um dos
principais, segundo

ele, é a falta de foco.
Na sua opiniao, mui-
tos empreendedores
tentam estar presen-
tes em varias areas
ao mesmo tempo,
sem se tornarem re-
almente excelentes
em nenhuma delas.

Outro obstaculo

Ao longo da sua carreira como
mentor, Diogo tem defendido que
muitos empreendedores confun-
dem crescimento com sobrecarga
de trabalho. Na sua perspectiva, o
verdadeiro desafio esta em criar
negoécios que crescam de forma
sustentavel, sem que o fundador
se torne refém da prépria empre-
sa. Ele explica que escalar um ne-
goécio significa construir sistemas
capazes de gerar resultados mes-
Mo sem a presenga constante do
empreendedor na operagado diaria.

Segundo o mentor, a verda-
deira liberdade empresarial surge
guando o crescimento da factura-
¢3a0 Nao compromete o tempo pes-
soal nem o convivio familiar. Para
ele, um negdcio saudavel deve per-
mitir que o empreendedor tenha
gualidade de vida, e ndo o contrario.

Essa visdo estd directamen-
te ligada a outro principio que
Diogo considera fundamental: o
equilibrio entre saudde, familia e
negocio. Na sua analise, estas trés
dimensdes funcionam como um

frequente estd rela-
cionado com a falta de

consisténcia. Diogo afirma

que O sucesso raramen-

te depende de momentos
de motivagao intensa, mas sim da
capacidade de manter rotinas dis-
ciplinadas ao longo do tempo. A
isso soma-se ainda a falta de resili-
éncia, uma vez que muitos empre-
sarios acabam por desistir perante
as primeiras quebras de factura-
¢do ou dificuldades operacionais.

Com base na sua experién-
cia, Diogo estruturou aquilo que

dutos, servicos e mensagens al-
cancem publicos muito além das
limitagdes geograficas tradicionais.
A estes factores junta-se a meto-
dologia, que representa os pro-
cessos estruturados capazes de
trazer previsibilidade ao negdcio.
Por fim, destaca a decisao, que con-
sidera ser o elemento que separa
quem realmente avanga de quem
permanece apenas nha intengao.
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Apesar dessas
estratégias, Diogo
alerta para um erro
comum gue observa
em muitos empre-
endedores: a dificul-
dade em abandonar
o trabalho operacio-
nal dentro das pré-
prias empresas. Na
sua andalise, muitos
fundadores acabam
por dedicar dema-
siado tempo as tare-
fas técnicas do dia-
-a-dia, o que limita a
capacidade de pen-
sar estrategicamen-
te no futuro do nego-
cio. Ele explica que,
guando isso aconte-
ce, 0 empresario cor-
re o risco de se tornar
apenas um executor
dentro da prépria
empresa, deixan-
do de actuar como
gestor e visionario.

Para o mentor,
outro aspecto essen-
cial no percurso em-
presarial é a disposi-

Gao para experimentar, testar
e aprender com os resultados.
Ele acredita que nao existem
formulas universais que fun-
cionem para todos os negdcios,
defendendo que cada projecto
possui caracteristicas proprias
que exigem adaptacdes espe-
cificas. Por isso, considera que
a experimentagdo e a analise
constante fazem parte do pro-
cesso natural de crescimento.

A organizagao do tempo
é também um dos principios

gue Diogo procura transmi-
tir aos empreendedores com
guem trabalha. Segundo expli-
ca, é fundamental criar blocos
de tempo bem definidos para
cada area da vida, incluindo
trabalho, familia e desenvolvi-
mento pessoal. Na sua pers-

pectiva, o problema de muitos
profissionais esta na tentativa de
fazer demasiadas coisas ao mes-
Mo tempo, o que acaba por ge-
rar frustragao e perda de eficacia.

Entre os varios exemplos
que ilustram os resultados da
sua metodologia, Diogo desta-

ca a historia de Bruno Ferreira,
um empreendedor que enfren-
tava sérias dificuldades durante
o0 periodo da pandemia. Na al-
tura, Bruno encontrava-se sem
clientes e a trabalhar a partir do
qguarto na casa dos pais. Apds
aplicar os principios estratégicos
aprendidos na mentoria, conse-
guiu reorganizar o seu negocio
e transformar completamente
o cenario. Hoje, segundo Dio-
go, Bruno possui agenda pre-
enchida e ultrapassa regular-
mente o patamar dos dez mil
euros mensais de facturacgao.

Ao olhar para o futuro, Dio-

go César Mateus afirma que o
seu mMaior objectivo é contribuir
para a formagao de uma nova
geragao de empreendedores
que consigam crescer nos ne-
goécios sem perder o equilibrio
pessoal. Ele acredita que pros-
peridade e qualidade de vida
devem caminhar juntas e que
ndo existem empresas verdadei-
ramente bem-sucedidas quan-
do a vida do empreendedor
se encontra em desequilibrio.

Para Diogo, construir um
negoécio sdlido exige esforgo,
disciplina e uma dedicacao
constante ao desenvolvimento
pessoal. Ainda assim, acredita
gue existe um tipo particular
de sorte que pode ser constru-
ida ao longo do tempo aque-
la que nasce da persisténcia,
da capacidade de aprender
com os erros e da coragem
de continuar quando o ca-
minho se torna mais dificil.
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DRIVER

Maputo esta em
movimento. E tu,
vais ficar parado?

Regista-te na Moozi Driver, comeca a conduzir
hoje e faz parte do novo movimento.

DISPONIVEL NG #  Baixar na
" GooglePlay li @ App Store

Siga as nossas redes sociais

€ O D © Moozi app
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Centro
Me“"ﬁ": a‘h DENTAL CENTER

QUER ALINHAR
SEU SORRISO SEM
GASTAR MUITO?

AGORA FICOU
MAIS FAC!U

APENAS

e 15.000'

POR ARCADA

« Correcao de dentes desalinhado
* Melhora do sorriso e autoestima
* Atendimento profissional

* Material de qualidade

CONTACTE-NOS

¢ +258 84 349 2014
+258 85 249 9830

¥4 cmp_dentalcenter@gmail.com

A Av. Ahmed Sekou Toure, N 406
(centro médico Dr Adriano Tivane)
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Destaque o
seu negocio na

PM Services
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Simples, rapido e sem
complicagoes: entrevista

pelo WhatsApp.
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GEMEAS ALVES:

Moda em
dose dupla

stefania e Estefani Alves,
modelos de Belo Horizonte,
transformam a moda em
expressao de identidade e
autenticidade, mostrando
gue talento e estilo podem
caminhar lado a lado em dose dupla.

Com 28 anos, as irmas géme-
as Estefania e Estefani Alves vivem
intensamente o tempo presente. A
sensacao de que tudo precisa ser fei-
to “pra ja" acompanha tanto a vida
pessoal quanto a profissional, mas
€ justamente essa urgéncia que as
impulsiona a buscar sempre mais.

Mulheres, maes, esposas e filhas,
elas carregam em si a forca da muilti-
plicidade feminina. Desde peqguenas,
a moda ja despertava fascinio: ob-
servar modelos fotografando e desfi-
lando era mais gque entretenimento,
era inspiragdo. Hoje, esse universo é
palco de suas conquistas e sonhos.

Trabalharjuntaséuma experiéncia
Unica. A intimidade que compartilham
torna o ambiente de trabalho mais leve
e realista, e o resultado é sempre autén-
tico. Ser gémeas é uma vantagem que
elas celebram, mas também traz desa-
fios: comparagdes inevitaveis e diferen-
Gas que, por vezes, sao vistas como de-
feitos. Ainda assim, cada uma mantém
sua exclusividade, mostrando que a be-
leza esta justamente na singularidade.

Como modelos negras, reconhe-
cem a responsabilidade e a necessida-
de de ocupar espacos ainda marcados
por barreiras. No século 21, a luta pela
representatividade continua, e elas
sabem que muitas vezes é preciso ser
“perfeita” para conquistar boas oportu-
nidades. Por isso, deixam uma mensa-
gem poderosa as jovens que sonham
com a moda: ndo desistam, ndo se com-
parem, valorizem sua cor, seu cabelo,
seu sorriso. Ha espaco para todas, bas-
ta paciéncia e confianga no processo.

Atrajetdria ndo éfacil e,em muitos
momentos, parece até impossivel. Mas
a perseveranga é o que as move. Suas
ideias nascem da observacao social,
de perceber como o mundo esta fluin-
do e como se encaixam nele. O futuro
€ visto com ambigado: crescer cada vez
mais, buscar oportunidades maiores,
porque para elas “o céu nao é o limite”.

O legado que desejam cons-
truir € de mulheres fortes e perseve-
rantes, que ndo desistem dos seus
sonhos e que, independente das lu-
tas, mantém sempre sua esséncia.
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Ficha Técnica Estefania Alves & Estefani Moda em dose dupla,
Alves @gemeas.allves irmandade, representatividade

- Entrevistadas: negra, autenticidade
- Curador e

entrevista: Marcio Silva
@marcioblackfoto

- Producgdo:

Promotion M Services
Magazine (Mogambique,
cedida em Portugal)

- Local: Belo
Horizonte - MG

- Areas de atuacio:
Modelos comerciais, moda,
publicidade, lifestyle

- ldentidade:
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ALINE GUIMARAES:

Quando o toque se
transforma em cura e
consciéncia feminina

um tempo em que

o cuidado pessoal é

frequentemente reduzido

a estética superficial, Aline

Guimaraes surge como uma

profissional que ressignifica
o conceito de bem-estar. Aos 46 anos,
natural de Volta Redonda, construiu
um percurso pautado ndo apenas pela
técnica, mas por uma profunda conexao
humana, emocional e sensivel com cada
mulher que passa pelo seu trabalho.

Mais do que uma especialista em es-
tética, Aline revela-se como uma mulher
qgue aprendeu a reconstruir-se ao longo
da vida. Em discurso indireto, percebe-se
gue a sua identidade vai muito além da
profissao: é alguém que carrega histoérias
de superagao, sensibilidade e uma escuta
atenta do outro. A sua esséncia cuidado-
ra manifesta-se num entendimento pro-
fundo de que o toque ndo nasce apenas
das maos, mas da intengao, da presenca
e do respeito pela histéria de cada pessoa.

A sua jornada na estética integrativa
comegou com um desejo genuino de cui-
dar. No entanto, ao longo do tempo, Aline
compreendeu que tratar apenas o corpo fi-
sico era insuficiente. As dores persistiam, os
desconfortos regressavam, e isso levou-a a
procurar uma abordagem mais completa.
Fica evidente que foi essa inquietagdo que
a conduziu ao universo integrativo, onde
0 corpo é visto como um reflexo de emo-
coes, experiéncias e memorias silenciosas.

Na sua pratica, a massoterapia as-
sume um papel que vai muito além do
relaxamento fisico. Em discurso indireto,
entende-se que o corpo guarda marcas
emocionais profundas, e que tensoes,
dores crénicas e fadiga sao frequente-
mente manifestacbes de sobrecarga
emocional. Ao atuar com consciéncia,
Aline trabalha diretamente no sistema
nervoso, promovendo uma sensagao de
seguranga interna que permite ao cor-
po libertar aquilo que estava reprimido.
O resultado, muitas vezes, € uma trans-
formacdo que ultrapassa o fisico, trazen-
do leveza e reorganizagcdao emocional.

A ligagao entre corpo e emogoes &,
alias, um dos pilares do seu trabalho. Se-
gundo a sua visao, emogdes NA0 processa-
das acabam por se manifestar fisicamente
seja através de rigidez muscular, alteragdes
circulatoérias ou até disfungdes organicas.
Em discurso indireto, destaca-se que a an-
siedade pode refletir-se em tensdes cer-
vicais, a sobrecarga emocional em reten-
¢ao de liquidos e os medos no abddmen
) e na respiragdo. Para Aline, o corpo fala
i i | aquilo que a mente muitas vezes silencia.
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mulher compreendida” tra-
duz-se, na pratica, num aten-
dimento profundamente
humanizado. Cada mulher é
acolhida sem julgamentos,
com escuta ativa e respeito
pelos seus limites. Mais do
que tratar, Aline procura fa-
zer com gque cada cliente se
sinta verdadeiramente vista.

As mulheres que a pro-
curam chegam, na maioria
das vezes, com um conjun-
to de desafios acumulados:
cansago extremo, dores sem

O seu método de atendi-
mento é profundamente perso-
nalizado. Ndo existem protoco-
los rigidos, mas sim uma leitura
atenta de cada mulher. Em dis-
curso indireto, percebe-se que
Aline observa sinais do corpo,
escuta histérias e adapta as téc-
nicas conforme a fase fisica, emo-
cional e até hormonal da cliente.
Em momentos de maior sensibi-
lidade, privilegia abordagens su-
aves; em 00000 de stress, foca-se
Nno sistema nervoso; e em situ-
acoes especificas, como retengao
de liquidos, atua de forma estraté-
gica para restabelecer o equilibrio.

causa aparente, ansiedade, bai-
Xa autoestima e, sobretudo,
uma desconexao com O proprio
corpo. Em discurso indireto, evi-
dencia-se que muitas dessas
mulheres simplesmente dei-

O conceito que define a sua
marca “o corpo é respeitado e a

xaram de se priorizar, vivendo
numa constante sobrecarga.

Num mundo cada vez
mais acelerado e digital, Aline
acredita que o toque terapéuti-
co se tornou uma necessidade
silenciosa. Ele representa um
resgate da presenca, da res-
piracdo e da conexao consigo
mesma. E, acima de tudo, um

‘ convite para sentir novamente.

Para além dos atendimen-

tos, Aline dedica-se também a
partilha de conhecimento. O seu
propdsito, segundo se entende,
é libertar. Ao educar mulheres
a sobre o proéprio corpo, promo-
ve autonomia, consciéncia e um
cuidado mais genuino. Nao se
trata apenas de ensinar técnicas,
mas de despertar uma nova for-
ma de relagao consigo mesmas.

O legado que deseja dei-
xar & claro: transformar a esté-
tica integrativa num cuidado
essencial, reconhecido pela sua
profundidade e impacto real.
Mais do que alivio momentaneo,
pretende que cada mulher leve
consigo consciéncia, autoestima
e respeito pelo proéprio corpo.

Aline Guimardes nao tra-
balha apenas com estética tra-
balha com histérias, emocdes e
transformacédo. E no seu toque,
muitas mulheres encontram
ndo apenas descanso, mas um
reencontro consigo mesmas.
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ALITA BARRETO:

A forca feminina por tras da
Cooperacao Internacional
em Saude em Mocambique
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