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Num 
mundo 
marcado 
pela pres-
sa, pela 
sobrecar-

ga emocional e por 
exigências constantes, 
falar de saúde deixou 
de ser apenas uma 
questão física para se 
tornar uma necessi-
dade integral. É neste 
contexto que Gelvani 
Silva, de 43 anos, natural 
de Canelinha, Santa 
Catarina, e residente há 
décadas em Brusque, 
surge como uma voz 
consciente e transfor-
madora na promoção 
do bem-estar holístico.

Mais do que uma 
profissional, Gelvani re-
presenta uma filosofia 
de vida. Em discurso in-
direto, percebe-se que 
ela acredita que a saú-
de integral que engloba 
mente, emoções, cor-
po e espírito  é a base 
de tudo. Quando uma 
dessas áreas entra em 
desequilíbrio, inevitavel-
mente as outras tam-
bém são afetadas, com-
prometendo não apenas 
o bem-estar, mas tam-
bém a clareza nas deci-
sões e a qualidade dos 
relacionamentos.

A sua jornada neste 
caminho não começou 
por acaso. Foi a partir das 
suas próprias vivências 
e processos de trans-
formação 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 essência.

Na sua visão, um 
dos maiores desafios da 
atualidade está no ritmo 
acelerado em que vive-
mos. Em discurso indi-
reto, sublinha-se que o 
excesso de informação, 
as cobranças constan-
tes e a falta de tempo de 
qualidade para si próprio 
levam muitas pessoas 
a negligenciar as suas 
emoções. Esse acúmulo 
silencioso, muitas vezes 
ignorado, acaba por ma-
nifestar-se em forma de 
ansiedade, stress e esgo-
tamento.

GELVANI SILVA:

O caminho da saúde integral como 
base para uma vida em equilíbrio

EMPREENDEDORA DE  SUCESSO
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Para contrariar esse ce-
nário, Gelvani defende que 
o equilíbrio pode começar 
com práticas simples, mas 
consistentes. Momentos de 
pausa, respiração consciente, 
conexão com a natureza e or-
ganização dos pensamentos 
são, segundo ela, ferramentas 
acessíveis que podem trans-
formar o dia a dia. Além disso, 
reforça a importância da tera-
pia como um espaço seguro 
de escuta e desenvolvimento 
emocional, destacando que o 
acompanhamento profissio-
nal pode fazer toda a diferen-
ça na jornada de autoconhe-
cimento.

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

fica claro que sintomas como 
cansaço constante, irritabilida-
de, falta de motivação, ansieda-
de ou insónia não devem ser ig-
norados. São, na verdade, sinais 
de que algo precisa de atenção 
e cuidado.

A ligação entre corpo e 
mente também é uma das suas 
principais abordagens. Gelvani 
reforça que a saúde física in-
fluencia diretamente o estado 
emocional. Um corpo cansa-
do, mal alimentado ou priva-
do de descanso compromete 
o humor, a energia e a clareza 
mental. Por isso, hábitos como 
exercício regular, alimentação 
equilibrada e sono de qualidade 
são considerados pilares essen-
ciais para sustentar o equilíbrio 
integral.

Ainda assim, ela alerta para 

um mito comum: a ideia de que 
cuidar do corpo está apenas liga-
do à estética. Em discurso indi-
reto, evidencia-se que, para Gel-
vani, o verdadeiro cuidado físico 
está relacionado com qualidade 
de vida, prevenção e bem-estar  e 
não com padrões impostos pela 
sociedade.

No campo espiritual, a sua 
abordagem ganha ainda mais 
profundidade. Gelvani define 
saúde espiritual como uma cone-
xão consigo mesmo, com a pró-
pria essência e com algo maior. 
Essa dimensão, segundo ela, traz 
sentido, direção e equilíbrio, per-
mitindo que as pessoas lidem 
melhor com os desafios da vida.

Entre as práticas que reco-
menda estão a meditação, a ora-
ção, momentos de silêncio e a 
conexão com a natureza. No en-
tanto, reforça que o autoconhe-
cimento continua a ser a base 
de tudo, pois é através dele que 
cada pessoa encontra o seu pró-
prio caminho de equilíbrio e pro-
pósito.

Integrar todas essas dimen-
sões num quotidiano exigente 
pode parecer desafiador, mas 
Gelvani acredita que o segredo 
está na consistência. Em discur-
so indireto, transmite a ideia de 
que pequenas mudanças diárias  
como reservar alguns minutos 
para si, cuidar dos pensamentos 
e respeitar o corpo  são suficien-
tes para iniciar uma transforma-
ção significativa.

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

Gelvani Silva representa, 
assim, uma abordagem cons-
ciente e humanizada da saúde, 
lembrando-nos que o verdadei-
ro equilíbrio começa dentro de 
cada um.

EMPREENDEDORA DE  SUCESSO
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Num contexto em que 
os desafi os da saú-
de pública exigem 
respostas cada vez 
mais integradas e 
sustentáveis, Alita 

Marília Barreto surge como uma 
das vozes femininas que, com 
discrição, competência e visão 
estratégica, tem contribuído 
para o fortalecimento do siste-
ma de saúde em Moçambique.

Natural da 
província de 
Sofala, no dis-
trito do Dondo, 
e residente na 
cidade da Bei-
ra, Alita é muito 
mais do que a 
sua função na 
área da coope-
ração interna-
cional em saú-
de. É esposa, 
mãe de duas 
meninas e uma 
mulher profun-
damente orien-
tada por valores 
humanos, com 
um forte com-
promisso com 
o bem-estar da 
comunidade . 
Em discurso in-
direto, percebe-
-se que valoriza 
intensamente 
o tempo em fa-
mília e encara a 
sua missão pro-
fi ssional como 
uma extensão 
do seu propósi-
to de vida: ser-
vir e impactar 

positivamente a sociedade.

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

fala, na área de cooperação. Essa 
transição não foi casual. Fica evi-
dente que foi motivada por uma 
necessidade mais profunda de 
compreender os determinantes 
sociais da saúde e de estar mais 
próxima das realidades vividas 
pelas comunidades.

Ao longo da sua experiên-
cia, Alita foi percebendo que a 
cooperação internacional vai 
muito além de acordos institu-
cionais. Em discurso indirecto, 
sublinha-se que a mobilização de 
parcerias estratégicas, aliada ao 
conhecimento técnico, é essen-
cial para desenvolver soluções 
sustentáveis e fortalecer o siste-
ma nacional de saúde.

Nesse contexto, a coope-
ração internacional assume um 
papel determinante em Moçam-
bique, contribuindo para o fi nan-
ciamento, capacitação técnica, 

formação 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 saúde e para o reforço 
institucional, sobretudo na forma-
ção de profi ssionais qualifi cados, 
considerada uma base essencial 
para a sustentabilidade do sistema 
público.

Contudo, este trabalho não 
está isento de desafi os. A harmo-
nização de expectativas entre di-
ferentes parceiros, a adaptação de 
modelos de intervenção às realida-
des locais e a gestão de processos 
administrativos complexos fazem 
parte do quotidiano. Em discurso 
indirecto, compreende-se que ac-
tuar em contextos multiculturais 
exige sensibilidade, capacidade de 
negociação e uma visão estratégica 
apurada, de forma a garantir que os 
projectos sejam relevantes, apro-
priados e duradouros.

ALITA BARRETO:

A força feminina por trás da  
Cooperação Internacional 
em Saúde em Moçambique
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Entre as áreas que mais necessitam de 
apoio em Moçambique, destacam-se as infra-
-estruturas e equipamentos de saúde, a saúde 
materno-infantil, a nutrição, o combate a doen-
ças transmissíveis como HIV, malária e tuber-
culose, bem como o crescente desafio 
das doenças não transmissíveis, como 
diabetes e hipertensão. Soma-se ainda 
a necessidade de desenvolver sistemas 
de informação e melhorar a logística de 
medicamentos. Fica evidente que o in-
vestimento nestes sectores tem impacto 
directo na redução da mortalidade e na 
melhoria da qualidade de vida das popu-
lações.

A avaliação do impacto dos projec-
tos de cooperação é feita com base em 
múltiplos indicadores, desde o aumento 
do acesso aos serviços de saúde até ao 
envolvimento das comunidades. Em dis-
curso indirecto, percebe-se que a susten-
tabilidade das intervenções e os resulta-
dos sociais, económicos e ambientais são 
factores determinantes para medir o su-
cesso dessas iniciativas.

Para quem pretende ingressar nes-
ta área, Alita defende que é fundamen-
tal dominar o funcionamento do siste-
ma nacional de saúde, compreender 
políticas públicas e saber gerir ciclos de 
projectos — desde o planeamento até à 
monitoria e avaliação. Para além disso, 
evidencia-se que competências como 
comunicação eficaz, fluência em línguas, 
capacidade de negociação, trabalho em 
equipa e sensibilidade cultural são indis-
pensáveis.

A sua trajectória 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-

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

fortalecendo parce-
rias relevantes para 
o sector da saúde.

Mais do que resultados técnicos, o seu per-
curso revela também um impacto inspirador. 
Alita tem contribuído para abrir caminhos e en-
corajar outras mulheres a assumirem posições 
de liderança no sector público e na cooperação 
internacional, reforçando o papel feminino em 
espaços tradicionalmente desafiadores.

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

tégicas que promovam a produ-
ção local de medicamentos e va-
cinas, reduzindo a dependência 
externa. Em discurso indirecto, 
destaca-se também a importân-
cia da telemedicina, da investiga-
ção científica e dos programas de 
intercâmbio como ferramentas 
essenciais para melhorar a capa-
cidade de resposta dos sistemas 
de saúde africanos.

Aos jovens que desejam 
seguir esta carreira, deixa uma 
mensagem firme: é uma jornada 
que exige paixão social aliada a 
competência técnica. Fica implí-
cito que a formação contínua, a 
empatia e a capacidade de tra-
balhar em equipa são pilares fun-
damentais para o sucesso nesta 
área.

Alita Marília Barreto repre-
senta, assim, uma nova geração 
de profissionais que combinam 
conhecimento, sensibilidade e 
compromisso social. A sua histó-
ria é a prova de que a cooperação 
internacional, quando conduzida 
com propósito e estratégia, pode 
ser uma poderosa ferramenta de 
transformação  não apenas de 
sistemas, mas de vidas.

EMPREENDEDORA DE  SUCESSO
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Com apenas 17 anos, 
Yara Molive já carrega 
em sua trajetória uma 
percepção madura 
sobre os desafios e 
as transformações 

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

Atriz, modelo e influencer, Yara 
é também uma jovem que cursa 
o 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-
ás, sempre esteve presente em sua 
vida. Desde pequena, encantava-se 

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

Sua formação na Esco-
la de Atores Wolf Maya foi um 
marco. No início, o medo e a in-
segurança quase a fizeram de-
sistir, mas o incentivo materno 
lhe mostrou que errar faz par-
te do aprendizado. Essa expe-
riência 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 conteúdos que 
refletem seu cotidiano. Seus 
seguidores a acompanham 
em uma rotina que varia en-
tre estudos e momentos leves, 

sempre com a sensação de 
proximidade. Uma das experi-
ências mais marcantes de sua 
carreira foi participar de uma 
campanha do Ministério da 
Educação. Ver-se na televisão 
e receber ligações da família 
orgulhosa foi um momento 
que aqueceu seu coração e 
reforçou sua determinação.

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

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

Os desafios foram mui-

YARA MOLIVE:

Aos 17 anos, Yara Molive constrói uma trajetória marcada pela autenticida-
de, pela força da ancestralidade e pela paixão pela arte, mostrando que juventu-
de e maturidade podem caminhar juntas na busca por representatividade.  

Autenticidade e 
ancestralidade 
na arte e na vida
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tos. Sofreu rejeição na escola 
por ser modelo e influencer, 
chegando a mudar de insti-
tuição. Em alguns momentos, 
sentiu-se culpada por sim-
plesmente ser quem era. Mas 
aprendeu que a vida se torna 
mais leve quando se entende 
quem se é e o que se deseja.

Suas ideias nascem da 
emoção e da observação so-
cial. Yara cria conteúdos que 
refletem sentimentos e per-
cepções, mesmo sabendo 
que nem sempre agradará 
a todos. Para ela, inovar é ar-
riscar e, por vezes, assustar.  

A mensagem que deixa 
para jovens que sonham em 

transformar suas vidas através da 
arte e da comunicação é clara: se 
você acorda pensando e dorme 
sonhando, vá e faça acontecer. 
Não espere que alguém lhe dê 
um empurrão, construa seu ca-
minho com esforço e propósito. 

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 televisões do planeta, 
mostrando sua essência ver-
dadeira. Quanto ao futuro, ela 
sorri e responde com fé: “Meu 
próximo passo? Só Deus sabe.”  

Ficha Técnica

- Entrevistada: Yara Molive  

- Curador e entrevista: 
Márcio Silva @marcioblackfoto  

- Produção: Promotion M 
Services Magazine (Moçambique, 
cedida em Portugal)  

- Local: Belo Horizonte – MG  

- Áreas de atuação: 
Atriz, modelo, influencer  

- Identidade: 
Autenticidade, ancestralidade, 
representatividade feminina 
e negra, arte e cultura
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Num mundo 
empresarial 
cada vez mais 
competitivo, 
onde muitos 
procuram 

caminhos rápidos para o 
sucesso, a história de Diogo 
César Mateus mostra que 
a verdadeira transforma-
ção nasce, muitas vezes, 
em momentos de grande 
adversidade. Mentor de 
negócios e atleta de ultra-
-triatlo, Diogo construiu a 
sua fi losofi a de vida e de 
trabalho a partir de experi-
ências que exigiram resiliên-
cia, disciplina e uma enorme 
capacidade de superação.

O seu percurso no em-
preendedorismo começou 
longe de qualquer cenário 
confortável. Segundo relata, 
a sua entrada no mundo dos 
negócios foi motivada pela 
necessidade urgente de re-
solver problemas fi nancei-
ros e garantir estabilidade. 
Diogo recorda que chegou a 
atravessar um período parti-
cularmente difícil, em que a 
conta bancária apresentava 
um saldo negativo de cer-
ca de 350 euros e enfrentava 
ameaças reais de penhora da 
casa. Nessa fase, não existia 
margem para falhar, o que 
o levou a desenvolver uma 
mentalidade focada na so-
brevivência e no crescimento.

Ele próprio explica que 
essa experiência moldou pro-
fundamente a forma como 
encara os desafi os, afi rmando 
que naquele momento não 
havia alternativa senão fazer 
o negócio funcionar. Essa pos-
tura, marcada pela determi-
nação e pela capacidade de 
resistir à pressão, acabou por 
infl uenciar também a sua liga-
ção ao desporto de resistência. 
Como ultra-triatleta, Diogo 
considera que existe uma for-
te ligação entre a mentalida-
de exigida no triatlo de longa 
distância e a necessária para 
vencer no empreendedoris-
mo, já que ambos exigem 
gestão de esforço, consis-
tência e resistência perante 
difi culdades prolongadas.

DO LIMITE AO SUCESSO: 

A mentalidade que 
transformou a vida de 
Diogo César Mateus
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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 está em criar 
negócios que cresçam de forma 
sustentável, sem que o fundador 
se torne refém da própria empre-
sa. Ele explica que escalar um ne-
gócio significa construir sistemas 
capazes de gerar resultados mes-
mo sem a presença constante do 
empreendedor na operação diária.

Segundo o mentor, a verda-
deira liberdade empresarial surge 
quando o crescimento da factura-
ção não compromete o tempo pes-
soal nem o convívio familiar. Para 
ele, um negócio saudável deve per-
mitir que o empreendedor tenha 
qualidade de vida, e não o contrário.

Essa visão está directamen-
te ligada a outro princípio que 
Diogo considera fundamental: o 
equilíbrio entre saúde, família e 
negócio. Na sua análise, estas três 
dimensões funcionam como um 

sistema interdependente. 
Ele explica que sem saúde 
falta energia para executar, 
sem equilíbrio familiar torna-
-se difícil tomar decisões sob 
pressão, e sem um negócio 
próspero faltam os recursos 
necessários para sustentar 
as restantes áreas da vida.

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

em torno do negócio.

Durante o traba-
lho de mentoria que 
desenvolve com em-
presários, Diogo tem 
identificado também 
alguns dos bloqueios 
mais comuns que 
impedem o cresci-
mento de muitos 
projectos. Um dos 
principais, segundo 
ele, é a falta de foco. 
Na sua opinião, mui-
tos empreendedores 
tentam estar presen-
tes em várias áreas 
ao mesmo tempo, 
sem se tornarem re-
almente excelentes 
em nenhuma delas.

Outro obstáculo 
frequente está rela-

cionado com a falta de 
consistência. Diogo afirma 
que o sucesso raramen-
te depende de momentos 
de motivação intensa, mas sim da 
capacidade de manter rotinas dis-
ciplinadas ao longo do tempo. A 
isso soma-se ainda a falta de resili-
ência, uma vez que muitos empre-
sários acabam por desistir perante 
as primeiras quebras de factura-
ção ou dificuldades operacionais.

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

considera serem cinco pilares 
fundamentais para o crescimen-
to de um negócio. O primeiro é a 
mentalidade, que, segundo ele, 
determina a forma como o em-
preendedor reage aos desafios e 
às oportunidades. Segue-se o am-
biente, já que acredita que as pes-
soas e o contexto em que alguém 
se insere influenciam directamente 
o nível de resultados alcançados.

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

dutos, serviços e mensagens al-
cancem públicos muito além das 
limitações geográficas tradicionais. 
A estes factores junta-se a meto-
dologia, que representa os pro-
cessos estruturados capazes de 
trazer previsibilidade ao negócio. 
Por fim, destaca a decisão, que con-
sidera ser o elemento que separa 
quem realmente avança de quem 
permanece apenas na intenção.
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Apesar dessas 
estratégias, Diogo 
alerta para um erro 
comum que observa 
em muitos empre-
endedores: a dificul-
dade em abandonar 
o trabalho operacio-
nal dentro das pró-
prias empresas. Na 
sua análise, muitos 
fundadores acabam 
por dedicar dema-
siado tempo às tare-
fas técnicas do dia-
-a-dia, o que limita a 
capacidade de pen-
sar estrategicamen-
te no futuro do negó-
cio. Ele explica que, 
quando isso aconte-
ce, o empresário cor-
re o risco de se tornar 
apenas um executor 
dentro da própria 
empresa, deixan-
do de actuar como 
gestor e visionário.

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

ção para experimentar, testar 
e aprender com os resultados. 
Ele acredita que não existem 
fórmulas universais que fun-
cionem para todos os negócios, 
defendendo que cada projecto 
possui características próprias 
que exigem adaptações espe-
cíficas. Por isso, considera que 
a experimentação e a análise 
constante fazem parte do pro-
cesso natural de crescimento.

A organização do tempo 
é também um dos princípios 

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

pectiva, o problema de muitos 
profissionais está na tentativa de 
fazer demasiadas coisas ao mes-
mo tempo, o que acaba por ge-
rar frustração e perda de eficácia.

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

ca a história de Bruno Ferreira, 
um empreendedor que enfren-
tava sérias dificuldades durante 
o período da pandemia. Na al-
tura, Bruno encontrava-se sem 
clientes e a trabalhar a partir do 
quarto na casa dos pais. Após 
aplicar os princípios estratégicos 
aprendidos na mentoria, conse-
guiu reorganizar o seu negócio 
e transformar completamente 
o cenário. Hoje, segundo Dio-
go, Bruno possui agenda pre-
enchida e ultrapassa regular-
mente o patamar dos dez mil 
euros mensais de facturação.

Ao olhar para o futuro, Dio-
go César Mateus afirma que o 
seu maior objectivo é contribuir 
para a formação de uma nova 
geração de empreendedores 
que consigam crescer nos ne-
gócios sem perder o equilíbrio 
pessoal. Ele acredita que pros-
peridade e qualidade de vida 
devem caminhar juntas e que 
não existem empresas verdadei-

ramente bem-sucedidas quan-
do a vida do empreendedor 
se encontra em desequilíbrio.

Para Diogo, construir um 
negócio sólido exige esforço, 
disciplina e uma dedicação 
constante ao desenvolvimento 
pessoal. Ainda assim, acredita 
que existe um tipo particular 
de sorte que pode ser constru-
ída ao longo do tempo  aque-
la que nasce da persistência, 
da capacidade de aprender 
com os erros e da coragem 
de continuar quando o ca-
minho se torna mais difícil.

CAPA
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Estefânia e Estefâni Alves, 
modelos de Belo Horizonte, 
transformam a moda em 
expressão de identidade e 
autenticidade, mostrando 
que talento e estilo podem 

caminhar lado a lado em dose dupla.  

Com 28 anos, as irmãs gême-
as Estefânia e Estefâni Alves vivem 
intensamente o tempo presente. A 
sensação de que tudo precisa ser fei-
to “pra já” acompanha tanto a vida 
pessoal quanto a profissional, mas 
é justamente essa urgência que as 
impulsiona a buscar sempre mais.  

Mulheres, mães, esposas e filhas, 
elas carregam em si a força da multi-
plicidade feminina. Desde pequenas, 
a moda já despertava fascínio: ob-
servar modelos fotografando e desfi-
lando era mais que entretenimento, 
era inspiração. Hoje, esse universo é 
palco de suas conquistas e sonhos.  

Trabalhar juntas é uma experiência 
única. A intimidade que compartilham 
torna o ambiente de trabalho mais leve 
e realista, e o resultado é sempre autên-
tico. Ser gêmeas é uma vantagem que 
elas celebram, mas também traz desa-
fios: comparações inevitáveis e diferen-
ças que, por vezes, são vistas como de-
feitos. Ainda assim, cada uma mantém 
sua exclusividade, mostrando que a be-
leza está justamente na singularidade.  

Como modelos negras, reconhe-
cem a responsabilidade e a necessida-
de de ocupar espaços 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 às jovens que sonham 
com a moda: não desistam, não se com-
parem, valorizem sua cor, seu cabelo, 
seu sorriso. Há espaço para todas, bas-
ta paciência e confiança no processo.  

A trajetória não é fácil e, em muitos 
momentos, parece até impossível. Mas 
a perseverança é o que as move. Suas 
ideias nascem da observação social, 
de perceber como o mundo está fluin-
do e como se encaixam nele. O futuro 
é visto com ambição: crescer cada vez 
mais, buscar oportunidades maiores, 
porque para elas “o céu não é o limite”.  

O legado que desejam cons-
truir é de mulheres fortes e perseve-
rantes, que não desistem dos seus 
sonhos e que, independente das lu-
tas, mantêm sempre sua essência.  

GÊMEAS ALVES:

Moda em 
dose dupla
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MULHERES QUE INSPIRAM
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Num tempo em que 
o cuidado pessoal é 
frequentemente reduzido 
à estética superficial, Aline 
Guimarães surge como uma 
profissional que ressignifica 

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

Mais do que uma especialista em es-
tética, Aline revela-se como uma mulher 
que aprendeu a reconstruir-se ao longo 
da vida. Em discurso indireto, percebe-se 
que a sua identidade vai muito além da 
profissão: é alguém que carrega histórias 
de superação, sensibilidade e uma escuta 
atenta do outro. A sua essência cuidado-
ra manifesta-se num entendimento pro-
fundo de que o toque não nasce apenas 
das mãos, mas da intenção, da presença 
e do respeito pela história de cada pessoa.

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

Na sua prática, a massoterapia as-
sume um papel que vai muito além do 
relaxamento físico. Em discurso indireto, 
entende-se que o corpo guarda marcas 
emocionais profundas, e que tensões, 
dores crónicas e fadiga são frequente-
mente manifestações de sobrecarga 
emocional. Ao atuar com consciência, 
Aline trabalha diretamente no sistema 
nervoso, promovendo uma sensação de 
segurança interna que permite ao cor-
po libertar aquilo que estava reprimido. 
O resultado, muitas vezes, é uma trans-
formação que ultrapassa o físico, trazen-
do leveza e reorganização emocional.

A ligação entre corpo e emoções é, 
aliás, um dos pilares do seu trabalho. Se-
gundo a sua visão, emoções não processa-
das acabam por se manifestar fisicamente  
seja através de rigidez muscular, alterações 
circulatórias ou até disfunções orgânicas. 
Em discurso indireto, destaca-se que a an-
siedade pode refletir-se em tensões cer-
vicais, a sobrecarga emocional em reten-
ção de líquidos e os medos no abdómen 
e na respiração. Para Aline, o corpo fala 
aquilo que a mente muitas vezes silencia.

ALINE GUIMARÃES:

Quando o toque se 
transforma em cura e 
consciência feminina
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O seu método de atendi-
mento é profundamente perso-
nalizado. Não existem protoco-
los rígidos, mas sim uma leitura 
atenta de cada mulher. Em dis-
curso indireto, percebe-se que 
Aline observa sinais do corpo, 
escuta histórias e adapta as téc-
nicas conforme a fase física, emo-
cional e até hormonal da cliente. 
Em momentos de maior sensibi-
lidade, privilegia abordagens su-
aves; em الاتح de stress, foca-se 
no sistema nervoso; e em situ-
ações específicas, como retenção 
de líquidos, atua de forma estraté-
gica para restabelecer o equilíbrio.

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

mulher compreendida”  tra-
duz-se, na prática, 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 que cada cliente se 
sinta verdadeiramente vista.

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

causa aparente, ansiedade, bai-
xa autoestima e, sobretudo, 
uma desconexão com o próprio 
corpo. Em discurso indireto, evi-
dencia-se que muitas dessas 
mulheres simplesmente dei-

xaram de se priorizar, vivendo 
numa constante sobrecarga.

Num mundo cada vez 
mais acelerado e digital, Aline 
acredita que o toque terapêuti-
co se tornou uma necessidade 
silenciosa. Ele representa um 
resgate  da presença, da res-
piração e da conexão consigo 
mesma. É, acima de tudo, um 
convite para sentir novamente.

Para além dos atendimen-
tos, Aline dedica-se também à 
partilha de conhecimento. O seu 
propósito, segundo se entende, 
é libertar. Ao educar mulheres 
sobre o próprio corpo, promo-
ve autonomia, consciência e um 
cuidado mais genuíno. Não se 
trata apenas de ensinar técnicas, 
mas de despertar uma nova for-
ma de relação consigo mesmas.

O legado que deseja dei-
xar é claro: transformar a esté-
tica integrativa num cuidado 
essencial, reconhecido pela sua 
profundidade e impacto real. 
Mais do que alívio momentâneo, 
pretende que cada mulher leve 
consigo consciência, autoestima 
e respeito pelo próprio corpo.

Aline Guimarães não tra-
balha apenas com estética  tra-
balha com histórias, emoções e 
transformação. E no seu toque, 
muitas mulheres encontram 
não apenas descanso, mas um 
reencontro consigo mesmas.
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