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Aos 48 anos, Sandra 
Carla Cruz Fontes 
carrega mais de duas 
décadas de experiência 
na estéti ca e uma car-
reira construída entre 

a fi sioterapia, a medicina estéti ca, a 
cosmetologia e o estudo especializado 
da pele negra. Natural de Salvador, 
Bahia, tornou-se uma referência na-
cional na área da depilação a laser para 
peles negras e transformou a própria 
inquietação profi ssional numa missão 
de formação e representati vidade.

A sua trajectória começou há 23 anos, 
na estéti ca, mas rapidamente ganhou uma 

dimensão académica e clínica. Bacharel em 
Fisioterapia pela Universidade Tiradentes, 
em Sergipe, desde 2003, Sandra especia-
lizou-se em diferentes áreas ao longo dos 
anos, procurando ampliar o conhecimen-
to sobre o corpo, a pele e as tecnologias 
uti lizadas nos tratamentos estéti cos.

Em 2006, concluiu uma pós-graduação 
em Fisiologia do Exercício pela Universida-
de Gama Filho, no Rio de Janeiro. Quatro 
anos depois, aprofundou os conhecimen-
tos em técnicas de electroterapia na Uni-
versidade de Buenos Aires, na Argenti na. 
Em 2014, completou uma pós-graduação 
em MBA Dermato Funcional, Cosmetolo-
gia e Estéti ca pela CEFAI, em São Paulo.

A procura 
constante por 
conhecimento 
levou-a tam-
bém a Portu-
gal, onde, em 
2015, realizou 
formação e ca-
pacitação em 
t e c n o l o g i a s 
avançadas pela 
WB Biotechno-
logy, incluindo 
criolipólise, laser 
Nd:YAG para re-
moção de tatu-
agens, laser de 
diodo de baixa 
intensidade e 
tecnologias de 
slimming. Em 
2023, concluiu 
o mestrado em 
Medicina Estéti -
ca Internacional 
pela Universida-
de Esneca, em 
Portugal, e, em 
2025, acres-
centou à sua 
formação uma 
pós-gradua-
ção em Nutri-
ção Estéti ca 
Ortomolecular.

Mas foi 
a realidade 
encontrada no 
mercado que 
defi niu uma 
das principais 

especializações 
da sua carreira. 
Sandra começou 
a observar uma 
lacuna no atendi-
mento às pesso-
as de pele negra 
e uma insufi ciên-
cia de profi ssio-
nais preparados 
para compreen-
der as suas par-
ticularidades.

O inte-
resse surgiu, 

segundo explica, precisamente “pela 
falta de dermatologistas que aten-
dessem e acolhessem a pele negra”.

A parti r dessa percepção, começou 
a aprofundar uma área que exigia mais do 
que domínio técnico das tecnologias. A pele 
negra apresenta característi cas específi cas 
que precisam de ser consideradas na ava-
liação e na escolha dos procedimentos, e 
Sandra passou a defender uma abordagem 
baseada no conhecimento, na segurança 
e na individualização dos tratamentos.

Na depilação a laser, por exem-
plo, os cuidados não começam nem 
terminam no momento da aplicação. A 
hidratação da pele, associada a acti vos 
calmantes e hidratantes, faz parte dos 
cuidados que considera fundamentais 
antes, durante e depois do procedimento.

Para Sandra, porém, uma das maiores 
questões conti nua a ser o conhecimento 
da melanina e da infl amação. A sua posi-
ção é clara: “Na pele negra, compreender 
melanina sem compreender infl amação é 
compreender apenas metade do problema.”

É também a falta de conhecimento 
que, na sua perspecti va, está por detrás de 
muitos dos erros cometi dos no atendimento 
de pessoas negras. Parâmetros inadequados, 
técnicas incorrectas e insufi ciente prepa-
ração profi ssional podem comprometer a 
segurança e a efi cácia dos tratamentos.

Foi precisamente para responder a essa 
lacuna que decidiu levar o conhecimento para 
além do consultório. A ausência de literatura, 
arti gos e práti cas clínicas sufi cientemente 
direccionadas para a pele negra levou-a a 
investi r na formação de outros profi ssionais.

SANDRA CARLA CRUZ FONTES:

Entre a ciência e o cuidado

MULHERES QUE INSPIRAM
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Dessa necessidade nas-
ceu a Academia Brasileira de 
Peles Negras, criada por San-
dra com o propósito de contri-
buir para uma transformação 
na forma como profi ssionais da 
saúde e da estéti ca compre-
endem e tratam a pele negra.

A proposta vai além do 
ensino de técnicas. A Academia 
procura preparar profi ssionais 
para reconhecer as parti culari-
dades dessa pele, seleccionar 
tecnologias com maior segurança 
e desenvolver tratamentos indivi-
dualizados, apoiados em conheci-
mento cientí fi co e práti ca clínica.

A criação da Academia repre-
senta, assim, uma resposta a uma 
lacuna que Sandra identi fi cou ao 
longo da própria carreira. Mais do 
que formar profi ssionais, pretende 
contribuir para que a pele negra 
deixe de ser tratada como uma 
realidade secundária nos espa-
ços de saúde, estéti ca e ensino.

A sua actuação enquanto 
speaker da Medical San reforça tam-
bém essa posição no sector. Para 
Sandra, ocupar esse espaço signi-
fi ca representati vidade, mas tam-
bém conhecimento e competência, 
construídos ao longo de 23 anos 
de estudo e práti ca profi ssional.

A referência que alcançou 
não nasceu de um único momento. 
Foi sendo construída à medida 
que percebia que os problemas 
enfrentados pelas pessoas de pele 
negra conti nuavam, muitas vezes, 

a ser recebidos com falta de 
empati a por parte da socieda-
de e de alguns profi ssionais da 
área dermatológica e estéti ca.

Foi nesse momento 
que compreendeu que o seu 
trabalho poderia ultrapassar 
o atendimento individual. A 
experiência acumulada pode-
ria servir para formar outros 
profi ssionais e contribuir para 
uma mudança mais ampla.

Hoje, além de especia-
lista e fundadora da Academia 
Brasileira de Peles Negras, 
Sandra também actua como 
docente na insti tuição Santé, 
ligada à pós-graduação, man-
tendo uma relação próxima 
com a formação profi ssional.

O seu percurso traduz 
uma convicção: conheci-
mento especializado pre-
cisa de ser parti lhado para 
produzir transformação.

Ao olhar para o futuro, 
Sandra não fala apenas de novas 
tecnologias ou de crescimento 
profi ssional. Fala de um lega-
do. Pretende contribuir para 
uma estéti ca mais preparada, 
cientí fi ca e inclusiva, onde os 
profi ssionais compreendam as 
especifi cidades da pele negra e 
saibam trabalhar com segurança.

O seu desejo é construir 
“um legado sólido de conhe-
cimento cientí fi co, atendi-
mento clínico e capacitação 

de profi ssionais da saúde e 
estéti ca”, num cenário onde 
a pele negra não seja exclu-
ída dos consultórios nem das 
insti tuições de ensino superior.

Aos 48 anos, Sandra 
Carla Cruz Fontes represen-
ta, assim, uma trajectória em 
que a especialização nasceu da 
necessidade, mas ganhou força 
através do conhecimento. Da 

estéti ca à fi sioterapia, da formação 
internacional à docência, da práti ca 
clínica à criação de uma academia, 
o seu percurso tem sido marcado 
pela procura de respostas para 
uma realidade que durante muito 
tempo recebeu pouca atenção.

Mais do que trabalhar com 
tecnologias, Sandra procura formar 
pessoas capazes de compreender 
quando, como e porquê uti lizá-

-las. E é nessa combinação entre 
ciência, experiência e represen-
tati vidade que encontra o ver-
dadeiro senti do da sua missão.

A pele negra, defende, 
não deve ser uma excepção a 
ser considerada. Deve fazer 
parte, desde o princípio, do co-
nhecimento, da investi gação, da 
formação e da práti ca clínica.

MULHERES QUE INSPIRAM
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Uma mulher em 
constante evolução

Para Michelle 
Cristi na, o fi si-
culturismo nun-
ca foi apenas 
uma questão 
de estéti ca. Por 

detrás da atleta Bikini NPC, 
bicampeã Overall, existe 
uma mulher, esposa, mãe 
e profi ssional que apren-
deu a transformar sonhos 
em metas e metas em 
realidade. Uma trajectória 
construída com disciplina, 
paciência, sacrifí cios e, 
sobretudo, a capacidade 
de conti nuar mesmo nos 
dias em que desisti r parece 
ser a opção mais fácil.

A sua relação com o fi t-
ness começou com uma procura 
pessoal por uma versão melhor 
de si mesma. Aos poucos, o 
treino deixou de ser apenas 
uma acti vidade fí sica e passou 
a ocupar um espaço importante 
na sua vida. Quando descobriu 
o fi siculturismo, percebeu que 
estava diante de um universo 
que exigia muito mais do que 
um corpo trabalhado. Estratégia, 
dedicação, disciplina e entrega 
passaram a fazer parte da sua roti na.

Foi em 2023 que Michelle 
subiu pela primeira vez ao palco 
para competi r. A experiência abriu 
uma nova etapa na sua vida e apro-
fundou a paixão pelo desporto. 
Desde então, cada preparação tor-
nou-se também uma oportunidade 
de conhecer melhor os próprios 

limites e perceber até 
onde poderia chegar.

As duas conquistas 
como campeã Overall 
representam, por isso, 
muito mais do que troféus. 
Michelle fala delas como 
uma confi rmação de todo 
o trabalho que aconte-
ce longe dos holofotes. 

São os dias de treino, as 
refeições planeadas, o cardio, os 
horários controlados, o descanso 
e as inúmeras renúncias que aca-
bam por construir, silenciosamente, 
o fí sico apresentado no palco.

“Ser bicampeã Overall signifi ca 
muito mais do que subir no palco 

e receber um troféu”, explica. 
Para a atleta, essas vitórias re-
presentam evolução, amadu-
recimento e a certeza de que 
as escolhas feitas ao longo do 
caminho ti veram senti do. São 

também uma lembrança de todos 
os momentos em que poderia ter 
desisti do, mas decidiu conti nuar.

Manter um fí sico compe-
ti ti vo exige uma roti na rigorosa. 
Treino, alimentação, descanso, 
cardio e preparação precisam de 
estar alinhados. Há viagens que 
fi cam para depois, eventos a que 
se falta e alimentos de que se 
abdica. Existe ainda uma dimen-
são emocional menos visível: a 
constante avaliação do próprio 
corpo e a pressão de procurar, 
preparação após preparação, 
uma versão melhor de si mesma.

MULHERES QUE INSPIRAM

MICHELLE CRISTINA:
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É nesse contexto que a dis-
ciplina assume um papel central. 
Michelle não acredita em depender 
da moti vação, porque sabe que 
ela é instável. “Moti vação vem e 
vai. Disciplina é fazer porque você 
decidiu que aquilo é importante 
para você”, afi rma. A consistência, 
para ela, nasce da capacidade de 
cumprir aquilo que foi decidido 
mesmo quando a vontade desaparece.

Nem sempre, contudo, o per-

curso é linear. Houve momentos 
de cansaço fí sico e mental em 
que questi onou se todo o es-
forço valia a pena. Nessas fases, 
aprendeu a respeitar os dias 
difí ceis sem permiti r que eles 
determinassem o seu futuro. 
Olhar para tudo o que já cons-
truiu e lembrar onde pretende 
chegar tornou-se uma forma 
de recuperar a perspecti va.

Também a relação com o 

próprio corpo e com a compa-
ração foi sendo transformada. 
No início, era fácil olhar para 
outras atletas e questi onar o 
próprio progresso, sobretudo 
num ambiente marcado pelas 
redes sociais e pela exposição 
constante de diferentes fí si-
cos. Com o tempo, Michelle 
percebeu que cada corpo 
possui uma história, uma ge-
néti ca e um ritmo próprios.

Hoje, prefere medir a sua 
evolução em relação à mulher 
que era ontem. A competi ção 
conti nua a fazer parte da sua 
realidade, mas já não permite 
que a avaliação do palco defi na 
o seu valor enquanto pessoa.

É essa experiência que 
também procura transmiti r a 
outras mulheres. Para quem 
deseja transformar o corpo, 
mas acredita não ter discipli-
na ou confi ança sufi cientes, a 
mensagem de Michelle é 
simples: começar antes 
de se senti r pronta. A 
confi ança, defende, 
não surge necessaria-
mente antes da mu-
dança; é construída 
ao longo do processo.

“Você não precisa 
mudar tudo de uma 
vez. Precisa apenas 
tomar uma decisão 
e conti nuar”, afi rma.

Depois de duas 
conquistas Overall, 
Michelle Cristi na olha 

para o futuro com ambição. Dentro 
do desporto, o grande objecti vo é 
conquistar o Pro Card e conti nuar 
a evoluir enquanto atleta, procu-
rando mais qualidade muscular, 
maturidade e uma apresentação 
que represente todo o trabalho 
desenvolvido. E existe ainda um 
sonho maior: chegar ao Olympia.

Fora dos palcos, os planos 
também passam pelo crescimento 
profi ssional, pela criação de con-
teúdos e pela vontade de uti lizar 
a própria história para inspirar 
outras mulheres. Michelle acre-
dita que não existe uma idade 
ou um momento perfeito para 
começar a construir algo novo.

A sua história ainda está longe 
de terminar. Entre treinos, renúncias, 
conquistas e novos objecti vos, a 
atleta conti nua a construir uma 
trajectória em que o verdadeiro 
resultado não se mede apenas pelos 
troféus conquistados, mas pela 
mulher que se tornou no processo.

MULHERES QUE INSPIRAM
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Por detrás dos 
números, dos 
relatórios 
fi nanceiros e 
das decisões 
estratégicas 

existe uma mulher que 
aprendeu a transformar 
ambição em disciplina 
e sonhos em projectos 
concretos. Saima Hanif 
Mahomed construiu, ao 
longo de mais de uma 
década, um percurso 
que cruza o mundo 
empresarial, a liderança 
fi nanceira e o empreen-
dedorismo, sem deixar 
para trás os papéis de 
mãe, esposa e mulher.

Formada em 2012, 
iniciou a carreira como 
auditora interna no sector 
bancário, experiência que 
lhe deu uma base sólida de 
disciplina, análise e atenção 
ao detalhe. Foi, posterior-
mente, direccionando o seu 
percurso para as fi nanças e 
a contabilidade, áreas pe-
las quais desenvolveu uma 
paixão que viria a defi nir 
grande parte da sua carreira.

Mas Saima não quis 
limitar-se a construir uma 
carreira profi ssional. Em 
2013, fundou a sua primei-
ra empresa de comércio, a 
SFAG, EI. Quatro anos depois, 

avançou para um novo 
desafi o com a criação 
da Freezing Cube, uma 
distribuidora de gelo de 
larga escala. Ambos os 
projectos conti nuam 
em funcionamento, 
testemunhando uma 
trajectória empresa-
rial construída com 
consistência e capa-
cidade de adaptação.

Enquanto os seus 
negócios cresciam, Saima 
também consolidava 
a carreira corporati va. 
Actualmente, exerce 
funções de Financial 
Manager numa multi -
nacional ligada à área 
da saúde, posição que 
lhe permite trabalhar 
diariamente com números, 
estratégia e decisões 
que infl uenciam o futuro 
de uma organização.

A sua experiência 
empresarial ganhou re-
centemente uma nova 
dimensão com a criação 
da Lumora Advisory, 
uma empresa de con-
sultoria que nasce da 
vontade de colocar o 
conhecimento acumu-
lado ao longo dos anos 
ao serviço de outras 
empresas. A proposta 
passa por ajudar orga-

nizações a encon-
trar maior clareza 
fi nanceira, estruturar 
decisões e crescer 
de forma orientada 
para resultados.

“ Qu a n d o 
olho para o meu 
percurso, vejo muito 
mais do que cargos 
e empresas. Vejo 
uma mulher que 
começou com um 
sonho, que foi apren-

dendo ao longo do caminho 
e que conti nua a construir, 
com muito orgulho, a sua 
própria história”, afi rma.

Para Saima, empreen-
der nunca foi apenas uma 
questão de ter uma ideia. O 
interesse pelo mundo dos 
negócios surgiu da própria 
relação com a contabilidade 
e da curiosidade em com-
preender como funcionam 
as organizações, como as 
decisões fi nanceiras in-

fl uenciam os resultados e 
como uma boa gestão pode 
transformar um negócio.

Foi também a vontade 
de construir algo seu que 
a levou a empreender. Ao 
longo dos anos, descobriu 
que permanecer no mundo 
empresarial exige muito mais do 
que entusiasmo. É necessário 
saber gerir, decidir, enfrentar 
difi culdades e conti nuar a 
acreditar mesmo quando 
os resultados não surgem 

como inicialmente esperado.

Num percurso que 
combina a gestão de em-
presas com uma posição de 
liderança numa multi nacional, 
a organização tornou-se uma 
ferramenta indispensável. 
Saima reconhece que não 
é possível fazer tudo ao mes-
mo tempo e que o equilíbrio 
depende da capacidade de 
disti nguir o urgente do im-
portante, estabelecer priori-
dades e confi ar nas pessoas.

CAPA

SAIMA HANIF MAHOMED

A mulher, a executiva 
e a empresária por 
detrás dos números

— ENTRE NEGÓCIOS, ESTRATÉGIA E LIDERANÇA
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Nesse processo, des-
taca o papel do marido, que 
considera a sua maior fonte 
de equilíbrio e um parceiro 
fundamental na gestão dos 
seus negócios. É ele quem 
assume grande parte da 
componente operacional, 
permiti ndo que Saima se 
concentre também nas áreas 
estratégicas e fi nanceiras. A 
sua crescente parti cipação 
na gestão fi nanceira dos pro-
jectos tornou-se, segundo 
a empresária, uma ajuda 
parti cularmente importante.

A experiência ensinou-
-lhe ainda que liderança não 
signifi ca centralizar todas as 
tarefas. Delegar, criar processos 
e confi ar numa equipa são 
competências tão importantes 
quanto saber tomar decisões.

Um dos momentos mais 
exigentes da sua carreira surgiu 
quando recebeu o convite 
para assumir a posição de 
Financial Manager numa 
multi nacional, passando 
a reportar directamente a 

uma estrutura fora de Mo-
çambique. A oportunidade 
representou um salto profi s-
sional, mas também trouxe 
consigo novas exigências.

Trabalhar diariamente 
num ambiente internacional, 
com diferentes formas de 
comunicação e expectati vas, 
obrigou-a a elevar ainda mais 
os seus padrões. Embora 
seja fl uente em inglês, a 
experiência profi ssional 
num contexto internacio-
nal exigiu adaptação, rigor e 
capacidade de comunicação.

Mais do que garanti r 
que os números estavam 
correctos, precisava de as-
segurar que a informação 
fi nanceira era fi dedigna e 
sufi cientemente sólida para 
apoiar decisões importantes.

Foi nesse contexto que 
compreendeu que liderar a 
área fi nanceira não signifi ca 
apenas dominar números. 
“É criar condições para que 
a organização tome melho-

res decisões”, explica.

Essa visão também 
defi ne a forma como 
encara a liderança femi-
nina. Para Saima, uma 
profi ssional competente 
pode dominar tecni-
camente a sua área, 
mas tornar-se líder 
exige outras dimen-
sões: visão, coragem, 
inteligência emocio-
nal e capacidade de 
infl uenciar positi vamente 
quem está à sua volta.

Uma verdadei-
ra líder, defende, não 
precisa de ter todas as 
respostas. Precisa de 
saber fazer as perguntas 
certas, ouvir a equipa 
e criar espaço para que 
outras pessoas cresçam.

E, sobretudo, não 
acredita que uma mulher 
precise de abdicar da sua 
identi dade para ocupar 
posições de liderança. 
Pelo contrário, entende 

que a força está precisa-
mente em desenvolver 
competências sem perder 
aquilo que a torna única.

A experiência também 
lhe permiti u compreender 
alguns dos obstáculos par-
ti culares que as mulheres 
ainda enfrentam no mundo 
profi ssional. Saima reco-
nhece que muitas mulheres 
sentem a necessidade de 
provar mais, demonstrar 
mais competência ou 
trabalhar mais para con-
quistar reconhecimento.

Na sua perspecti -
va, esses desafi os podem 
assumir uma dimensão 
ainda maior para mulhe-
res muçulmanas, devido 
a tabus e expectati vas 
sociais que, por vezes, 
tornam o percurso pro-
fi ssional mais exigente.

A resposta que 
encontrou foi investi r 
na preparação, na con-
sistência e na qualidade 
do trabalho. Para ela, o 
respeito profi ssional cons-
trói-se através do conhe-
cimento, da integridade, 
dos resultados e da forma 
como tratamos os outros.

Mas existe também 
uma dimensão de inspi-
ração nessa caminhada. 
Saima deseja que outras 
mulheres muçulmanas e 
jovens recém-formadas 
possam olhar para a sua 
história e compreender 
que também têm espaço 
para liderar, empreender 
e perseguir grandes ob-
jecti vos profi ssionais.

“Não precisam de 

limitar os seus sonhos”, defende.

Na área fi nanceira, onde 
diariamente lida com deci-
sões que podem determinar 
o futuro de uma organização, 
existem princípios dos quais 
não abdica. A integridade 
surge em primeiro lugar, por-
que decisões importantes 
dependem da qualidade e 
da fi abilidade dos números.

A responsabilidade e 
a transparência completam 
essa visão. Uma decisão fi -
nanceira não deve ser ava-
liada apenas pelo resultado 
imediato, mas também pelo 
impacto que poderá produ-
zir a médio e longo prazo.

É por isso que Saima 
entende a fi gura do Director 
Financeiro como algo que 
ultrapassa a apresentação 
de relatórios. Para ela, o pro-
fi ssional de fi nanças deve 
ser um verdadeiro parceiro 
estratégico, capaz de transfor-
mar informação em decisões 
e decisões em resultados.

Depois de mais de dez 
anos de experiência, também 
mudou a forma como enca-
ra conceitos como dinheiro, 
risco, fracasso e sucesso.

Hoje, vê o dinheiro 
com maior responsabilidade 
e entende o risco como uma 
componente inevitável do 
crescimento, desde que seja 
acompanhado por análise e 
preparação. A liderança, por sua 
vez, deixou de estar associada 
à necessidade de controlar 
tudo e passou a signifi car 
também saber ouvir, decidir, 
assumir responsabilidades e 
ajudar os outros a crescer.

CAPA
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O fracasso deixou de 
representar apenas uma 
derrota. Pode ser, acre-
dita, uma oportunidade 
para compreender o que 
precisa de ser melhorado.

E o sucesso ganhou uma 
defi nição mais profunda. Já 
não se resume a uma posição 
profi ssional ou a um resultado 
fi nanceiro. Está relacionado 
com construir algo sustentável, 
gerar impacto e conti nuar 
a evoluir enquanto profi s-
sional e enquanto pessoa.

Se pudesse conver-
sar com a jovem Saima que 
começou a construir o seu 
caminho, o primeiro con-
selho seria simples: confi ar 
mais em si própria e não ter 
medo de começar pequeno.

Dir-lhe-ia para apro-
veitar cada oportunidade 
de aprendizagem, mesmo 
quando o trabalho parece 
difí cil ou quando ainda não é 
possível perceber para onde 

aquele esforço irá conduzir.

Hoje, sabe que os 
percursos profi ssionais não 
devem ser comparados. 
Cada pessoa tem o seu 
próprio tempo, os seus 
desafi os e a sua história. 
E, muitas vezes, o cresci-
mento acontece precisa-
mente quando se aceita 
um desafi o para o qual 
ainda não nos senti mos 
completamente preparados.

O próximo capí-
tulo de Saima passa por 
conti nuar a desenvolver 
a carreira fi nanceira e, 
simultaneamente, con-
solidar os negócios que 
criou. A Lumora Advisory 
representa uma parte im-
portante dessa visão, pro-
curando levar para outras 
empresas o conhecimento 
e a experiência acumu-
lados ao longo dos anos.

Mais do que construir 
empresas, pretende construir 

organizações com valores, 
estrutura e capacidade 
de criar oportunidades.

Como mulher, 
empresária e líder, o le-
gado que deseja deixar 
assenta em três pilares: 
integridade, coragem e 
crescimento. Quer que 
aqueles que trabalham 
consigo encontrem espaço 
para aprender, desenvolver 
competências e acreditar 
no próprio potencial.

No fundo, a sua his-
tória não é apenas sobre 
fi nanças, negócios ou lide-
rança. É sobre a possibili-
dade de ocupar diferentes 
lugares sem deixar de ser 
fi el à própria identi dade.

Saima Hanif Mahomed 
representa uma geração 
de mulheres que já não 
escolhe entre carreira, 
empreendedorismo e 
família como se fossem 
caminhos incompatí veis. 
Procura, antes, construir 
uma vida onde diferen-
tes dimensões possam 
coexisti r, com disciplina, 
estratégia e propósito.

Entre os números que 
domina, as empresas que 
constrói e as pessoas que 
pretende inspirar, existe 
uma convicção que per-
manece: grandes sonhos 
não precisam de abando-
nar os nossos valores para 
se tornarem realidade.

CAPA
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VRIERLLY DIAS FREITAS:

 A beleza de ser quem somos

Aos 28 anos, 
Vrierlly Dias 
Freitas cons-
truiu nas redes 
sociais um 
espaço onde 

beleza, humor, autocuidado 
e vida real convivem de 
forma espontânea. Natu-
ral de Mauriti , no Ceará, é 
mãe, profi ssional da beleza 
e criadora de conteúdo, 
mas faz questão de não se 
apresentar como alguém 
que tem todas as respostas. 
Por detrás das fotografi as, 
dos vídeos e dos momen-
tos de descontração existe 
uma mulher que também 
enfrenta inseguranças, dias 
difí ceis, erros e recomeços.

A relação de Vrierlly com 
a comunicação começou mui-
to antes de se assumir como 
criadora de conteúdo. Desde 
os tempos do Facebook, gos-
tava de fotografar e parti lhar 
momentos da sua vida. Quando 
criou o Instagram, em 2017, a 
plataforma era essencialmen-
te pessoal, funcionando quase 
como um álbum digital. O cabelo 
longo, que sempre fez parte 
da sua identi dade, acabou por 
chamar a atenção e tornou-se 
naturalmente um dos temas 
presentes nas suas publicações.

Vieram depois os primeiros 
convites de lojas da sua região 
para fotografar roupas e calçados. 
Na altura, ainda não encarava 
essas experiências como parte 
de uma carreira. Foi em 2023, 
ao ser convidada para trabalhar 
com a Gold Spell, marca que 
já acompanhava e uti lizava, 
que começou a perceber que 
aquele gosto pela comunica-
ção poderia transformar-se 
numa acti vidade profi ssional.

A parti r daí, passou a 
investi r mais na produção de 
vídeos e na parti lha da sua 
roti na de cuidados. Em 2025, 
decidiu estudar criação de 
conteúdo e, no ano seguinte, 
assumiu esse caminho com 
maior intenção. Hoje, existe 
uma estratégia por detrás do 
que publica, mas sem abrir mão 
da espontaneidade que considera 
essencial para a sua identi dade.

Vrierlly acredita que não 
conseguiria sustentar uma perso-
nagem nas redes sociais durante 
muito tempo. Prefere mostrar uma 
versão verdadeira de si mesma, 
com os dias bons e os dias menos 
bons, usando o humor como uma 
forma de aproximação e refl exão. 
Para ela, nem todo conteúdo pre-
cisa ensinar directamente alguma 
coisa. Às vezes, fazer alguém rir 
e senti r que não está sozinha já 
é uma forma de criar impacto.

Essa percepção ganhou força 
à medida que começaram a chegar 
mensagens de mulheres que diziam 
ter passado a cuidar mais de si depois 
de acompanharem o seu trabalho. 
Algumas contavam que voltaram 

a cuidar do cabelo, experimenta-
ram produtos recomendados ou 
simplesmente começaram a olhar 
para si mesmas com mais carinho.

Foi nesse contacto com o 
público que Vrierlly começou a 
compreender que a sua presença 
digital poderia ter um propósito 
maior. Se um vídeo conseguia 
despertar numa mulher o dese-
jo de voltar a cuidar de si, então 
existi a ali algo que ultrapassava a 
simples publicação de conteúdo.

A autoesti ma é, aliás, um dos 
temas que mais profundamente 

atravessam a sua história. Durante 
anos, Vrierlly também teve difi culdades 
em reconhecer a própria beleza. 
As críti cas e o bullying vividos na 
escola fi zeram com que passasse 
a observar-se através do olhar dos 
outros, encontrando defeitos onde 
muitas vezes eles não existi am.

Hoje, ao rever fotografi as 
anti gas, questi ona como não con-
seguia perceber a beleza que já 
estava ali. Essa experiência tor-
nou-se uma das razões pelas quais 
procura falar com outras mulheres 
sobre aceitação e autocuidado.

Para Vrierlly, a beleza não 
deve ser uma competi ção. “A be-
leza de outra mulher não diminui 
a minha, e a minha não diminui a 
dela”, defende. A mensagem que 
procura transmiti r é a de que ne-
nhuma mulher deveria entregar a 
terceiros o poder de decidir como 
deve senti r-se em relação a si própria.

O cabelo ocupa um capítu-
lo especial nessa história. Desde 
criança, aprendeu com a mãe a 
cuidar dos fi os, uti lizando produtos 
simples e ingredientes naturais. O 
cabelo comprido, cheio e saudável 
tornou-se parte da sua identi dade 

e, com o passar dos anos, vieram 
também experiências como progres-
sivas, colorações e descolorações.

Durante algum tempo, 
conseguiu manter o cabelo em 
boas condições, até perceber 
que estava a perder densidade. 
A decisão de escurecê-lo no fi nal 
de 2025 marcou um novo ciclo. 
Meses depois, cortou cerca de 12 
centí metros, procurando recuperar 
a saúde e a densidade dos fi os.

Hoje, a prioridade já não é 
simplesmente ter um cabelo longo. 
É ter um cabelo longo e saudável. 
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E esse processo também se 
transformou em conteúdo, 
permiti ndo que a sua co-
munidade acompanhe uma 
mudança que é, simultanea-
mente, estéti ca e emocional.

A exposição nas re-
des trouxe naturalmente 
críti cas e opiniões. Vrierlly 
admite que já permiti u que 
comentários negati vos afec-
tassem a sua confi ança, mas 
aprendeu a disti nguir uma 
críti ca construti va de uma 
tentati va gratuita de ferir. 
A experiência ensinou-lhe 
que procurar agradar a 
todos pode signifi car dei-
xar de ser fi el a si própria.

Entre os momentos 
mais marcantes da sua tra-
jectória está o convite para 
trabalhar com marcas com 
as quais já se identi fi cava 
e, mais recentemente, um 
vídeo publicado em 2026 
sobre autocuidado, amor-
-próprio e a importância de 
viver enquanto há tempo. O 
conteúdo ultrapassou 200 
mil visualizações e tornou-se 
o primeiro grande momento 
de viralização da sua carreira.

Mais do que o número, 
porém, foram as parti lhas e 
a identi fi cação do público 
que lhe deram a verdadeira 
dimensão daquele momento. 
Pela primeira vez, percebeu 
de forma mais clara que as 
pessoas não estavam apenas 

a assisti r aos seus 
vídeos: estavam a 
ouvir aquilo que 
ti nha para dizer.

Agora, o 
grande objecti vo 
é conseguir viver 
integralmente da 
criação de conteúdo. 
Vrierlly conti nua 
a trabalhar como 
profi ssional da 
beleza e man-
tém o seu salão, 
acti vidade que 
ama, mas deseja 
conquistar maior 
liberdade profi ssio-
nal, trabalhar com 
grandes marcas, 
crescer dentro 
do seu nicho e 
construir uma 
comunidade que 
se identi fi que ge-
nuinamente com 
o seu trabalho.

Entre os so-
nhos está também 
chegar aos 100 
mil seguidores, 
mas sem transfor-
mar o número no 
único indicador 
de sucesso. Para 
ela, o mais im-
portante é que o 
crescimento seja 
consequência de 
uma relação ver-
dadeira com quem 
a acompanha.

No fundo, Vrierlly Dias 
Freitas fala de beleza, mas 
a sua mensagem vai muito 
além da aparência. Fala de 
autoesti ma, coragem, recome-
ços e da necessidade de não 
adiar a própria vida à espera 
da aprovação dos outros.

“Cuide de você, se 
permita, ti re suas fotos, 
use o que gosta, cuide do 

seu cabelo, comemore quem 
você é e não adie a sua vida.” 
É nesta ideia que se resume 
uma mulher que descobriu 
nas redes sociais não apenas 
uma profi ssão, mas também 
uma forma de transformar 
as suas próprias inseguran-
ças numa mensagem de 
força para outras mulheres.

INSPIRANDO O MUNDO
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Durante cer-
ca de duas 
décadas, 
Rassula 
Calu cons-
truiu a sua 

carreira na Engenharia 
Informáti ca. Era um 
percurso estável, marca-
do pela disciplina, pela 
análise e pela procura 
de soluções. No entanto, 
por detrás da profi ssio-
nal ligada à tecnologia 
existi a uma mulher que 
começava a descobrir 
que o conceito de su-
cesso que conhecera até 
então já não correspon-
dia àquilo que procu-
rava para a sua vida.

Hoje, Rassula apresen-

ta-se como uma mulher em 
constante transformação. 
Coach, terapeuta e facili-
tadora, acompanha pessoas 
em processos de autoconhe-
cimento e mudança, defen-
dendo uma visão integrada 
do ser humano, onde corpo, 
mente, emoções e dimensão 
espiritual se encontram.

A mudança começou 
por uma experiência pro-
fundamente pessoal. Mãe 
de uma criança com uma 
condição cardíaca complexa, 
percebeu que, para conseguir 
acompanhar a fi lha, precisa-
va também de se preparar 
emocionalmente. Durante a 
pandemia, começou a procu-
rar respostas e ferramentas 
através de formações onli-

ne em Coaching Integral 
Sistémico, ThetaHea-
ling, Yoga e Meditação.

O que começou como 
uma necessidade pessoal 
transformou-se progressi-
vamente numa nova forma 
de olhar para a vida. Em 
Portugal, aprofundou a 
sua formação em áreas 
como Coaching, Master 
Coach, Análise de Perfi l 
Comportamental, Oradores 
e Palestrantes e Liberdade 
Financeira, entre outras.

Antes de começar 
a trabalhar com outras 
pessoas, decidiu expe-
rimentar em si própria 
aquilo que aprendia. E 
foi precisamente ao ob-

servar as mudanças que 
essas ferramentas pro-
duziam na sua vida que 
começou a perceber o 
potencial de as parti lhar.

As primeiras sessões 
aconteceram em casa. 
Mais tarde, a procura e 
a vontade de fazer mais 
levaram-na a criar o seu 
próprio espaço terapêu-
ti co. A anti ga profi ssional 
da Engenharia Informá-
ti ca começava, assim, 
a construir uma nova 
identi dade profi ssional.

“Hoje, percebo o 

sucesso de uma forma mui-
to diferente”, afi rma. Para 
Rassula, ser bem-sucedida 
deixou de signifi car apenas 
estabilidade ou carreira. Passou 
a signifi car viver de forma 
alinhada com aquilo em que 
acredita e com o seu propósito.

A sua abordagem parte 
de uma convicção simples: não 
existe uma fórmula universal 
para a transformação. Cada 
pessoa tem uma história, uma 
personalidade, experiências e 
formas diferentes de interpre-
tar aquilo que lhe acontece.

É nesse contexto que 

diferentes ferramentas entram 
no seu trabalho. Coaching, 
Reiki, Barras Access, massa-
gens terapêuti cas, meditação 
e análise comportamental 
são uti lizados de forma 
complementar, procurando 
responder às necessidades 
específi cas de cada pessoa.

A Análise de Perfi l 
Comportamental assume, 
neste processo, um papel 
importante. Permite-lhe com-
preender melhor quem está à 
sua frente, perceber padrões 
de comportamento e identi -
fi car formas de comunicação, 
reacção e tomada de decisão.

CAPA

RASSULA CALU:

Entre o silêncio 
e o propósito
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Para além do autoconheci-
mento individual, Rassula acredita 
que compreender o próprio perfi l 
pode melhorar também a relação 
com os outros. Perceber que as 
pessoas não pensam nem reagem 
todas da mesma maneira pode 
ajudar a reduzir julgamentos e 
interpretações pessoais, abrindo 
espaço para uma maior empati a.

Ao longo do acompanha-
mento, encontra frequentemente 

pessoas confrontadas com ansie-
dade, tristeza, falta de moti vação, 
sensação de vazio ou dúvidas re-
lacionadas com o propósito. Há 
também quem chegue depois de 
experiências parti cularmente difí ceis, 
como doenças graves, separações, 
mudanças profundas ou perdas.

É perante essas situações 
que Rassula procura olhar para 
além do comportamento visí-
vel. Para ela, aquilo que parece 

procrasti nação, falta de moti va-
ção ou bloqueio pode esconder 
emoções, medos e histórias que 
ainda não foram compreendidos.

“Antes de perguntar-
mos ‘Porque é que 
eu não consigo?’, 
devemos começar 
a perguntar ‘O que 

está por detrás daquilo que 
estou a senti r?’”, defende.

A própria vida ensinou-lhe a 
importância dessa pergunta. Rassula 
passou por uma separação, deixou 
uma carreira corporati va, mudou 
de país e viveu a experiência da 
perda de uma fi lha. São aconteci-
mentos que não desapareceram 
da sua história, mas que contri-
buíram para transformar a forma 
como compreende a dor humana.

Hoje, diz conseguir olhar para 
determinadas situações com uma 

maturidade e uma empati a dife-
rentes. Não porque tenha todas as 
respostas, mas porque aprendeu 
que, muitas vezes, antes de qualquer 
solução, uma pessoa precisa de ser 
ouvida, acolhida e compreendida.

Essa dimensão humana está 
também presente na sua relação 
com o silêncio. Rassula transformou 
a pausa numa práti ca diária e fala 
de uma verdadeira “limpeza men-
tal”, que começa logo pela manhã.
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Antes de pegar no telefone, 
reserva cerca de uma hora para 
meditação, grati dão e manifestação. 
Ao longo do dia, procura também 
seleccionar aquilo que permite entrar 
na sua mente. À noite, recorre ao 
journaling e volta a prati car a grati dão.

Para ela, silenciar não signifi ca 
afastar-se da realidade. Signifi ca 
criar espaço interior para perceber 
melhor aquilo que está a acontecer.

A missão, contudo, não se 
limita ao acompanhamento in-
dividual. Rassula acredita que o 
conhecimento ganha verdadeiro 
valor quando é parti lhado e tem 
procurado levar as suas ferramentas 
a outros espaços através de livros, 

palestras, meditações e reti ros.

Entre os seus projectos 
autorais encontram-se “A Magia 
por Detrás do Silêncio”, dedi-
cado à importância de silenciar 
a mente, e “Entre Bati mentos”, 
onde revisita parte da sua 
própria jornada e as experi-
ências que contribuíram para 
transformar a mulher que era.

Parti cipou também no livro 
“Mulheres”, em Co-Share, e de-
senvolve acti vidades presenciais 
e online. Entre os seus projectos 
está ainda o reti ro feminino Wa-
kandianas, cuja séti ma edição 
realiza em Portugal, criando um 
espaço dedicado ao autocui-

dado, bem-estar e reconexão.

As meditações ocupam 
igualmente um lugar especial 
no seu trabalho. Criadas e 
parti lhadas presencialmente e 
online, procuram abordar temas 
como ansiedade, tristeza, gra-
ti dão e manifestação, levando 
estas práti cas a pessoas que 
talvez nunca tenham passado 
por uma sessão individual.

No centro de tudo está a 
mesma intenção: oferecer fer-
ramentas para que cada pessoa 
possa conhecer-se melhor e 
assumir um papel mais consciente 
na construção da própria vida.

É também essa a men-
sagem que Rassula deixa a 
quem se sente preso num 
ciclo de medo, procrasti na-
ção ou falta de propósito. O 
primeiro passo, diz, começa 
por reconhecer que alguma 
coisa já não está a funcionar.

Pedir ajuda, nesse con-
texto, não deve ser visto como 
fraqueza. Para Rassula, é um 
acto de coragem e amor-próprio. 
Reconhecer que precisamos de 
apoio pode ser precisamente 
o início de uma mudança que, 
durante muito tempo, parecia 
impossível.ua própria trajectó-
ria é uma demonstração disso. 
A mulher que passou anos a 
resolver problemas através da 
tecnologia encontrou, noutra 
fase da vida, uma nova forma de 
ajudar pessoas a compreende-
rem os seus próprios desafi os.

E talvez seja essa a ideia 
que melhor resume o seu per-
curso: a transformação não exi-
ge que nos tornemos alguém 
diferente. Exige, muitas vezes, 
coragem para reti rar o ruído, 
olhar para dentro e regressar 
àquilo que sempre fomos.

“A transformação começa 
quando temos coragem de silenciar 
o mundo, escutar o coração e 
dar o primeiro passo em direc-
ção a quem realmente somos.”

CAPA
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