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evereiro, més do carnavall Alguns dizem

gue o Brasil sé funciona depois do car-

naval, ndo acredito! Isso é passado. Este
pafs é gigante e muitos vivem muito bem, obri-
gado, sem o tal carnaval. O exemplo é a nossa
tdo querida Cuiabd, uma cidade superfesteira,
que nesta época para tudo, quem gosta de car-
naval vai procurar nas cidades do interior do
estado, onde ele existe e é animado. Na nossa
capital, somente ruas vazias e mais nada, o que
ndo combina com a cidade. Mas vamos que
vamos. A seguir, o roteiro desta edicdo:

Capa: A academia Gisa, superconhecida e
tradicional, hd 34 anos no mercado, tem & sua
frente a Gicelle de Amorim Rodrigues, a Gisa,
como é carinhosamente chamada. llustra a ma-
téria de capa, que mostra toda sua trajetdria de
muito trabalho, e hoje colhe os frutos dos seus
anos dedicados & academia.

Fotos llustre: Nesta edicdo, vamos focar
ainda nas fotos da revista, dos 20 anos de co-
memoragdo, que sdo inUmeras.

Por Dalva Costa: Aqui apresentamos gente
que acontece, nos circuitos social, empresarial
e politico.

Estética: Profissional de mao cheia, Jailma
Martins, esteticista, atende no Saldo Beleza e
Companhia, no Jardim das Américas. Agenda
lotada, diga-se de passagem, massagens incri-
veis. Sé conferindo.

CNH Social: Implantado pelo governo do
Estado. Primeira-dama de MT, Virginia Mendes,
destaca CNH Social como avanco na inclusdo
as pessoas de baixa renda. Conforme anuncia-
do, a perspectiva é que inicialmente 10 mil pes-
soas sejam contempladas neste ano.

Odontologia: Era digital na odontologia: o
que ¢ ser digital. Para a Dra. Theiza Souza, a
odontologia digital trouxe enormes vantagens
tanto para os profissionais quanto para os pa-
cientes. Confira na matéria nas préximas pdgi-
nas.

De Frente: Vamos conhecer um pouco mais
sobre a advogada e consultora de Imagem e Es-
tilo Marilza Moreira de Figueiredo. Muito bom!

Jejum intermitente: Principais etapas e
contraindicacdes da dieta. Nutricionista co-
menta beneficios da dieta que vem ganhando
espaco no mundo fitness e seus possiveis riscos
para a saude.

Conversar bem: Como conversar bem com
qualquer pessoa? Conheca estratégias para ini-
ciar a conversa, manter o interesse e evitar er-
ros na comunicacao.

Inteligéncia Artificial: A influéncia da in-
teligéncia artificial no mercado de trabalho. As
empresas estdo se adaptando cada vez mais &
IA e a tendéncia é que trabalhos manuais sejam
substituidos.

Recordar e viver: Como é prazeroso ver
fotos antigas! No recordar é viver, a Magazine
llustre traz fotos antigas jd publicadas na revis-
ta. Pessoas ilustres da nossa sociedade

Artigo: O artigo nesta edigcdo é sobre gra-
tidao! Gratiddo significa o reconhecimento das
coisas boas que existem na vida. E muito mais
s6 lendo para saber!

Dalva Costa
Uma boa leitura e até o préximo més
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[iherfveénce ha
vida”, empreendeyfaz seu
nome e consolida familic



Gicelle de Amorim
Rodrigues,
conhecida como
Gisa, poderia dar
de ombros para
tantos percalcos
que passou ao
longo dos seus 59
anos. Mas usou os
obstaculos para
cruzar os limites
de uma carreira
empreendedora
de saude, ousadia
e satisfacao
coletiva.

isa ativou o principal
gatilho emocional
para dar uma alavan-

cada de sucesso que, mais tarde,
iria transformar, além de si mes-
ma, outras pessoas: a familia.
Apaixonada por esporte, for-
mou-se em educacdo fisica pela
Universidade Federal de Mato
Grosso (UFMT). Graduou-se com
dois filhos em seus bracos. Agora,
além de lidar com os desafios pro-
fissionais pela frente, teve que se
multiplicar, aliando o profissional
e por ser mée que, convenhamos,
nunca foi uma tarefa facil. Gisa
comecou a desenhar toda sua
carreira profissional em maio de =

1989.

Gisa obteve certificacdes em '_ 5

i
valCastro A\ empresarla Gicelle de Amorlm Rodrigues, conhemda como Gisa

Matéria Capa

09
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Fotos: Lourival Castro
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Physio Pilates no Bra-

sil e Polestar Education
nos EUA. Além disso,

, depois que recebeu a

oportunidade de se
tornar sécia de uma
academia antiga na
capital, “Corpo Livre”,
aprendeu tudo com
sua ex-sécia, que logo
foi embora desfazendo
a sociedade. Ali foi a
oportunidade que Gisa
encontrou de fundar a
‘Gisa Academia’, que
perdura hd mais de
trés décadas: 35 anos,
mais precisamente.
Com Gisa, proprie-
taria da Gisa Acade-
mia, seus filhos tam-
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Fotos: Lourival Castro Gisa com os filhos: Tayane e José, que fazem parte da academia e a
Tays Dilda que atende vinculada a academia

A  —

médica Fisiatra,

“Com Gisa, proprietaria da
Gisa Academia, seus filhos
também comegaram a seguir
carreiras relacionadas a
saude e atividades fisicas,
com destaque para Tayane,
que seguiu os passos da
mde e é certificada em
Physio Pilates e Polestar
Education, assim como
Tays, que se tornou médica
titulada em Medicina Fisica
e Reabilitacdo”

1




Matéria Capa

“E José Dilda Neto,
que é mestre em
Agronomia, porém
ndo se apartou da
luz irradiada pela
mde e também se
transformou em
profissional de
Educacao Fisica”

Fotos: Lourival Castro José Dilda Neto, profissional de Educacgéo Fisica

12



Matéria Capa
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A dra. Tays Dilda, médica titulada em Medicina Fisica, reabilitacdo e dor

bém comecaram a seguir carreiras relacionadas
a satde e atividades fisicas, com destaque para
Tayane, que seguiu os passos da mae e é certificada
em Physio Pilates e Polestar Education, assim como
Tays, que se tornou médica titulada em Medicina
Fisica e Reabilitacdo, e José Dilda Neto, que é
mestre em Agronomia, porém n&o se apartou da
luz irradiada pela mée e também se transformou
em profissional de Educacao Fisica.

A familia de Gisa demonstra um forte compro-
misso com a promocdo da salde e qualidade de
vida, cada um em sua drea de atuacéo. E admirdvel
ver como eles se dedicam a proporcionar atendi-
mento qualificado e personalizado, promovendo
o movimento como esséncia da vida.

A frase predileta de Gisa - “MOVIMENTO ¢ a
ESSENCIA da VIDA" - reflete o compromisso e a
filosofia que permeiam o trabalho deles.

E inferessante notar como a familia percebeu a
importéncia do equilibrio e da qualidade de mo-
vimento para a satde, tanto para o publico mais
maduro que envelheceu com a academia, quanto
para o publico mais jovem, que busca um estilo de

Fotos: Lourival Castro

vida saudavel. O foco em trazer beneficios & satde
por meio da atividade fisica é louvavel, especial-
mente considerando a abordagem integrativa que
envolve tratamentos variados, incluindo a prescricdo
de atividade fisica.

A abordagem holistica adotada por eles mostra
como estdo comprometidos em ajudar as pessoas
a superarem limitacées fisicas e recuperarem sua
autonomia e qualidade de vida. Gisa e seus filhos

- i

Equipe da Academia Gisa




“A familia de Gisa demonstra
um forte compromisso com a
promocgdo da saude e qualidade
de vida, cada um em sua drea de
atuacdo. E admirdvel ver como
eles se dedicam a proporcionar
atendimento qualificado e
personalizado, promovendo o
movimento como esséncia da vida”



ma
-l-_..._q
e ——

S

-

A frase predileta de Gisa -
“MOVIMENTO é a ESSENCIA da
VIDA” - reflete o compromisso e a
filosofia que permeiam o trabalho deles.
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Fotos: Lourival Castro

realmente “vendem” salde em seu espaco, ofere-  trabalho diério.

cendo ndo apenas exercicios fisicos, mas também E, de longe, perceptivel como eles unem esforcos
cuidados especializados para promover o bem-estar  para proporcionar um ambiente onde as pessoas
geral. A atuacdo da familia mostra como a paixdo  podem buscar melhorias na satde e na qualidade
pela promocdo da satde estd enraizada em seu  de vida. A atuag@o integrada da familia, com cada




Fotos: Lourival Castro

um contribuindo com sua expertise, demonstra  tdo dedicados & promocéo da saldde e ao cuidado
um compromisso genuino com o bem-estar da integral das pessoas.
comunidade local. E gratificante ver profissionais  por marcelyiornalista@gmail.com

| I
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Por Dalva Costa

20

deputado Diego Guimardes
conferiu a mocéo de aplau-
sos a todos que participa-

ram da missdo técnica China e India.
A advogada Ana Lucia Ricarte foi
uma das integrantes da missdo.
Merecidol!

lexandre Bardo, Kaique
Fonseca, Douglas Araujo e
Vinicius Walbe ilustraram a

capa da Magazine llustre mostrando
o trabalho e o potencial de cada um
em Chapada dos Guimardaes.




Por Dalva Costa

Comemoracgao

A elegante empresdria de moda Cleuzete
Bernardes ird comemorar seu aniversdrio
no dia 8 de Marco, no dia Internacional da
Mulher, somente para convidadas. O Local
serd na Maison Cleuzete Bernardes. A aniver-
sariante, com certeza, receberd as convidadas
com muito requinte! Tim-tim.

EEn [
:hhh===|
| i CR-R=R=1-F-
| EENEmE
MIEEELETF
R EAE
dEdEs
Ninm
a| T Brasa Junior, da Genius Publicidade,
AEn esteve em Nova York e divulgou
A= @

Chapada na Times Square. Ele in-
formou que a dupla sertaneja Maiara
e Maraisa serd uma das atracdes do
evento.

A 37° edicdo ainda ndo teve suas
datas definidas, entretanto, as atra-
coes para o festival j§ comecaram a
ser divulgadas. Sucesso garantidol!

21
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¢ Estetica facial e corporal
Massagens esteticas e terapéuticas
Massagens dia da noiva

Massagens para Eventos

spa dos pés e quick massage)

Reducéo de medidas

Tratamentos para

re juvenescimento

¢ Microagulhamento
Drenagem linfatica pré e pos
peratorio
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gestacional
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® Procedimentos estéticos pos
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quer saber mais?




Governo de

Mato
Grosso

Conforme anunciado,
a perspectiva é
que inicialmente 10

mil pessoas sejam
contempladas neste ano

oto: Vania Neves | Unaf A Primeira-dama de MT, Virginia Mendes

Primeira-dama de MT destaca CNH
Social como avanco na inclusao as
pessoas de baixa renda

24

Por Véania Neves | Unaf

Para a primeira-dama de MT, Virginia Mendes,
a regulamentacao da lei da Carteira Nacional de
Habilitacdo Social (CNH Social), nesta quarta-feira
(24.01), é um passo importante para a incluséo
social em Mato Grosso. Com a nova lei, pessoas
de baixa renda terdo acesso a primeira habilita-
cdo. Conforme anunciado, a perspectiva é que
inicialmente 10 mil pessoas sejam contempladas
neste ano.

O projeto de lei, aprovado pela Assembleia
Legislativa e sancionado pelo Governo de MT, é
de autoria do deputado estadual Cléudio Ferreira.
Virginia Mendes ressaltou o impacto positivo para
as pessoas em situacdo de vulnerabilidade.

“Mais um passo importantissimo em prol da

“Mais um passo importantissimo
em prol da inclusdo social
aos mato-grossenses. Nao
tenho duvidas que esta lei vai
impactar a vida das pessoas de
baixa renda. Minha gratidao ao
autor da lei, deputado Claudio
Ferreira e a sensibilidade do
governador Mauro Mendes por
regulamentar a lei”



“As pessoas ndo querem
apenas ter a habilitacdo para
adquirir um veiculo ou para ter
0 documento, ela vai permitir
que tenham acesso ao mercado
de trabalho, ja que em algumas
vagas esse é um pré-requisito”,
lembrou.

O deputado Claudio Ferreira
afirmou que o apoio da primeira-
dama Virginia Mendes foi
decisivo para a implantacdo do
programa CNH Social. “O apoio
da dona Virginia a esse projeto
foi fundamental, sem esse apoio
muitas pessoas ndo teriam acesso
a habilitacdo gratuita, que agora
com certeza vai fomentar a
empregabilidade”

inclus@o social aos mato-grossenses. Nao tenho
duvidas que esta lei vai impactar a vida das pes-
soas de baixa renda. Minha gratiddo ao autor da
lei, deputado Claudio Ferreira e a sensibilidade
do governador Mauro Mendes por regulamentar
alei”.

A primeira-dama Virginia Mendes, ainda desta-
cou que além do fator dos custos, a habilitagéo vai
abrir oportunidades para as pessoas que esperam
entrar no mercado de trabalho. “As pessoas néao
qguerem apenas ter a habilitacdo para adquirir um
veiculo ou para ter o documento, ela vai permitir
gue tenham acesso ao mercado de trabalho, jé
gue em algumas vagas esse é um pré-requisito”,
lembrou.

O deputado Cléudio Ferreira afirmou que o
apoio da primeira-dama Virginia Mendes foi de-
cisivo para a implantacéo do programa CNH

I.|I I :_I-—' I- L J[.I. =
o de MT assina decreto que institui
programa CNH Social

Govern

Social. “O apoio da dona Virginia a esse projeto
foi fundamental, sem esse apoio muitas pessoas
ndo teriam acesso & habilitacdo gratuita, que ago-
ra com certeza vai fomentar a empregabilidade”.

Sobre a CNH Social

A CNH Social serd implementada pelo
Departamento Estadual de Transito (Detran) e
cobrird todas as taxas de matricula, exames, provas
e custo de materiais dos beneficidrios, respeitando
o limite de vagas no programa. O investimento
inicial € de R$ 18 milhdes, sendo R$ 10 milhdes
do Governo do Estado e R$ 8 milhdes em emen-
das parlamentares.

A selecdo dos beneficidrios serd feita pela
Secretaria de Estado de Assisténcia Social (Setasc),
respeitando os critérios previstos na regulamen-
tacGo do programa. Sao eles: ter mais de 18
anos na data do requerimento; estar inscrito no
Cadastro Unico (CadUnico) do Governo Federal;
saber ler e escrever; e morar em Mato Grosso hé
mais de 12 meses.

Quem [& possui o Registro Nacional de
Condutores Habilitados (Renach) em aberto néo
poderd participar. O programa também néo con-
templa renovacdo de CNH nem a emissdo do
documento definitivo.

Fonte: https://www.secom.mt.gov.br

CNH Social
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Por Dra. Theiza Souza

odontologia, assim como tantos outros campos
Ado salde e ciéncia, sempre buscou evoluir e

incorporar o progresso tecnolégico em suas
praticas. Com quase trés décadas de experiéncia
nessa drea, tive a oportunidade de testemunhar essa
transicGo em tempo real - da era analégica para a era
digital, e tfrazendo para o consultério, hd mais de oito
anos, os principais e mais modernos equipamentos.
Para comecar, a odontologia digital significa a incor-

ntes

lém disso, a odon-
tologia digital trouxe
enormes vantagens

tanto para os profissionais
quanto para os pacientes. Para
os dentistas, a precisdo, a efi-
ciéncia e a previsibilidade dos
tratamentos melhoraram muito.
A possibilidade de simular os re-
sultados dos tratamentos antes
mesmo de inicid-los, como no
caso do Digital Smile Design,
fornece uma comunicacao visu-
al mais efetiva com o paciente
e aumenta a satisfacdo com o

execucdo do tratamento"

""A possibilidade de
simular os resultados
dos tratamentos antes

mesmo de inicida-los,
como no caso do Digital
Smile Design, fornece
uma comunicacao
visual mais efetiva com
0 paciente e aumenta

a satisfacdao com o

resultado final"”

Odontologia

""A odontologia digital significa a incorporagdao de tecnologias
digitais e computacionais para realizar procedimentos
diagnosticos e terapéuticos, desde a etapa de planejamento até a

poracdo de tecnologias digitais e computacio-
nais para realizar procedimentos diagnésticos
e terapéuticos, desde a etapa de planejamento
até a execucdo do tratamento. A mudanca mais
notével foi a velocidade e a preciséo na obtencéo
de resultados. O tempo gasto na moldagem
manual e na fabricacdo de préteses dentérias,
por exemplo, foi drasticamente reduzido com a
chegada de scanners intraorais e impressoras 3D.

Depois

resultado final.

Para os pacientes, os bene-
ficios s@o igualmente significa-
tivos. Procedimentos que antes
poderiam ser incdmodos ou até
mesmo dolorosos, como a to-
mada de moldes, tornaram-se
mais répidos e confortéveis com
o uso do escaneamento intra-
oral 3D. A radiografia digital e
a fomografia computadorizada
tridimensional proporcionam
diagndsticos mais precisos e
Seguros, Com menor exposicao
a radiacéo.

27



Odontologia

Reabilitacao em ate
72 horas

28

Antes

Na minha especialidade, que é implante den-
tario, o uso de tecnologias digitais revolucionou
completamente a forma como trabalhamos. Os
scanners intraorais 3D nos permitem obter uma

Foto: Arthur Passos

Depois

imagem detalhada da boca do paciente em pou-
cos minutos e essa imagem pode ser usada para
projetar e fabricar coroas, pontes, dentaduras e
outros tipos de préteses com precisGo milimétrica.




Odontologia

Quando o minimo detalhe, faz toda a diferenga

As impressoras 3D, em
particular, tiveram um im-
pacto tremendo. Antes, a
producéo de uma coroa
dental poderia levar vdrias
semanas, envolvendo va-
rios compromissos e ajustes.
Agora, podemos desenhar
a coroa no computador e
imprimi-la em resina em
apenas algumas horas. Isso
ndo apenas economiza tem-
po, mas também garante
um ajuste perfeito e uma
aparéncia natural.

Em conclusdo, a odon-
tologia digital transformou
a forma como praticamos
a odontologia. As tecno-
logias digitais nGo apenas
melhoraram a qualidade
dos tratamentos que pode-
mos oferecer, mas também
tornaram a experiéncia do
tratamento dentdrio mais
confortével e menos intimi-
dante para nossos pacien-
tes. Eu acredito que ainda
estamos apenas no inicio
dessa revolucdo e estou
animada para ver o que o
futuro nos reserva.

@dratheizasouza {

Foto: Arthur Passos
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1. Qual é seu lazer preferido?

Estar em Chapada dos Guimardes, desfrutando de
um lugar mistico com um clima diferenciado dentro
do Cerrado. E um espaco zen que nos traz a sensacéio
de muita leveza e bem-estar. Adoro!

2. Qual foi a maior realizacao de sua vida?

Ter me formado em Direito, com o propésito de
estar preparada para o novo ciclo da minha vida:
pods-aposentadoria. Busquei especializagdo em Direito
Previdencidrio, que é o ramo do direito que, na prd-
tica, garante medidas sociais para assegurar a toda
populacdo uma condicao de vida digna, seguindo o
Principio da Solidariedade Social. Relaciona-se com
morte, idade, doencas. Ou seja, protege a vida dos
trabalhadores. Hoje estou ampliando conhecimen-
tos em dreas correlatas, em Direitos das Pessoas
com Espectro Autista, com TDAH, pessoas com Visdo
Monocular e Mediacéo de Conflitos.

3. Como Consultora de Imagem e Estilo, o
que vocé acha vulgar, que a mulher néo deve
usar ou fazer?

- Jamais usar roupas de alca com soutiens &
mostra.

- Perfumes fortes no trabalho é muito desagradavel.

- Limpar os dedos e a boca na toalha da mesa
em festa, ndo tem cabimento.

- Uma mulher com icone de elegancia ndo exibe
marquinha do biquini deixada pelo sol. Isso tem lin-
guagem de sensualidade e ndo de elegéncia.

- Convidada para uma festa, ndo leva convidado.

- Ainda prevalece a regra de madrinha/convidada
n&o usar preto (ndo é velério) nem branco em casa-
mento (para ndo competir com a noiva).

- Casamento na praia de dia, use roupa de tecidos
nobres de linho, cambraias... Estd de bom tamanho.
Evite brilhos exagerados.

- Né&o existe pretinho bdsico. Se for comprar um
vestido preto, prefira os modelos com detalhes ele-
gantes. O preto sem detalhes dd a impressdo de uma

.
I' .

roupa surrada.

- Uma mulher cumprimenta a outra com beijinhos.
Nunca cumprimente da mesma forma o marido ou
o namorado se estiver com ela.

- Os 6culos escuros s@o convenientes em locais
abertos com muito sol e claridade. Nos locais internos
onde ndo hd luz externa, evite permanecer usando
os éculos.

- Uma mulher elegante ndo palita os dentes &
mesa.

4. Vocé acha que dinheiro compra bom
gosto?

De maneira nenhuma o dinheiro compra o bom
gosto. H& coisas que nascem conosco, e o bom
gosto, elegancia e estilo fazem parte desse pacote
inato. Vocé pode estar usando a marca mais cara
do mundo, mas se o seu visual e o comportamento

e LTI



estdo desconectados do meio, pouco importa o valor.
Como ¢ dizia Coco Chanel: "Néo é a aparéncia, é
a esséncia. Nao é o dinheiro, é a educacdo. Néo é
a roupa, é a classe".

5. Por que vocé acha que a pessoa deve se
vestir bem?

Vestir-se adequadamente nos permite expressar a
nossa identidade de maneira positiva. Trazemos para
a forma do nosso corpo a percepcéo do equilibrio
que conseguimos ter em outras dreas de nossa vida.
E por isso que o ato de se arrumar, ou seja, de estar
sempre bem-vestida, demonstra um autocuidado. E
olhar para o espelho e ver refletida a nossa imagem
transformada em autoestima.

6. Qual lugar mais gostou de conhecer? E
qual ainda vocé gostaria de conhecer?

Conhecer a Itdlia, para mim foi como desvendar
um mistério. Foi uma sensacé@o de ganhar o mundo
com tantas belezas, tantas histérias, tantos costumes
vivenciados. Uma marca que jamais se apagard da
memoria. As llhas Maldivas estdo em meus planos de
uma viagem futura que pretendo realizar. Conhecer
esse paraiso tenho certeza de que me proporcionard
uma experiéncia espetacular para a vida.

7. O que mais a incomoda na vida?

A maldade humana manifestada através da inveja,
falta de cardter, ganéncia, falsidade, principalmente
quando se faz passar por "boa amiga".

8. Vocé admira ou se espelha em quem?

Tenho como exemplo meu querido pai. Um ho-
mem bom, honesto, leal, de garra e de muito caréter.
Exemplo de pai, esposo e de um profissionalismo
inquestiondvel. Que Deus o tenhal

9. Tem um perfume preferido?
Sim. O "J'adore da Dior Eau de Parfum". Adoro!

10. Marilza Moreira por Marilza Moreira

Quero ser feliz sendo quem sou, me orgulhar das
conquistas, reconhecendo meus erros e aprendendo
com eles.

E cuidar com carinho do meu corpo, que é o meu
templo sagrado, a casa onde a minha alma vive. Ter
muita forca e fé para vencer os obstéculos da vidal
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Jejum intermitente:
Principais etapas e
contraindicacoes
da dieta

Nutricionista comenta principal beneficio dessa pratica é obrigar o corpo

a utilizar a fonte de energia existente e excedente:

benefiCiOS da dieta que “Com isso, ocorre a perda de peso, mas também
ocorre a reducdo do apetite a médio prazo, com

vem ganhando espaco uma melhora da resisténcia & insulina e um aumento
no mundo fithess e seus  dodisposicao”
possiveis riscos para
a saude

os Gltimos anos, aumentou a popula-
N ridade da prética de alternar periodos
de jejum, em janelas que podem durar
8h, 12h, 14h, ou mesmo periodos de 24h, nos
quais sdo permitidos somente dgua, chds e cafés
sem acucar. O chamado “jejum intermitente” é um
bom aliado para promover a perda de peso, por
conta do déficit calérico, e procurado também por
quem deseja desintoxicar o organismo e melhorar
a imunidade.
Cintya Bassi, coordenadora de Nutricéo e
Dietética do Sao Cristévao Sadde, afirma que o




Um estudo inédito no Brasil e no mundo, realizado
em cobaias desde 2020 pela Universidade Federal da
Paraiba (UFPB), expde os efeitos positivos e negativos
do jejum intermitente. Segundo informacées divulga-
das pela instituicdo, o jejum programado, intercalado
com atividades aerdbicas, promoveu uma reducdo na
ansiedade e efeitos antidepressivos; contudo, também
foram identificados na pesquisa danos em células
intestinais e cerebrais. Porém, cientistas acreditam que
os resultados podem subsidiar pesquisas clinicas com
pessoas sauddveis, adeptas do jejum intermitente, o
que traria respaldo para futuras investigacées, como
na intervencdo de doencas como a obesidade.

Qutro ensaio clinico, realizado de forma aleatéria
com mulheres com obesidade e projetado no cendrio
da ciéncia internacional, forneceu acompanhamento
nutricional por 12 meses e orientacdes reforcadas
para a prética de jejum e ajustes na dieta. O acom-
panhamento foi feito pelo ambulatério de obesidade
do Centro de Recuperacdo e Educacdo Nutricional
(CREN), ONG que atua no combate e prevencéo
a desnutricdo e obesidade infantil, que monitorou
fatores como peso, composicdo corporal e exames
biogquimicos, para avaliar o perfil metabélico.

Como resultado, apesar da auséncia de diferencas
clinicas importantes, a pesquisa destacou que “a res-
trigGo do periodo alimentar didria é de facil aplicagéo
e segura, auxiliando no tratamento nutricional em
individuos com excesso de peso, sem a necessidade
de aquisicdo de novos alimentos, principalmente para
populacédo de menor poder aquisitivo, garantindo
maior ades@o”. As informacées foram divulgadas
pela Faculdade de Nutricdo (Fanut) da Universidade
Federal de Alagoas (Ufal).

Contraindicagoes e periodo apés o jejum
intermitente

De acordo com Cintya Bassi, “a prdtica ndo é
recomendada aos diabéticos, pessoas com hipoti-
reoidismo né&o tratado, desnutridos, com propenséo
a transtornos alimentares ou gestantes, entre outros
exemplos”. Desse modo, é indicada uma consulta
com um profissional, para orientacdes individuais e
definir, com seguranca, estratégias iniciais e evolucao.

Segundo especialistas, o mais recomendado aos
iniciantes é comecar fazendo uma vez por semana,
por no méximo 16 horas. Desse modo, o perfodo
pode ser aumentado gradualmente, de acordo com
a adaptacé@o do individuo. Além de obter orienta-
cdes de um médico ou nutricionista, uma dica aos
que desejam iniciar a prdtica é reduzir a ingestéo
de carga calérica durante as refeicoes e acrescentar
ao carddpio alimentos que aumentem a saciedade,
antes mesmo de iniciar o jejum, o que facilitard o
processo de adaptacédo.

Apés a prdtica, o indicado é consumir, em peque-
nas porcoes, alimentos de f4cil digestdo e com baixo
indice glicémico, o que ajuda a preservar os resul-
tados obtidos durante o jejum intermitente. Deve-se
evitar alimentos fritos, processados, industrializados
e preparados com muita gordura, como batata fri-
ta, coxinha, sorvete, biscoito recheado ou comidas
congeladas.

Uiara Zagolin

Editor, Na Midia

55-11-98586 7022 (whatsapp)
viarazagolin@gmail.com
www.namidia.com.br
redacao@namidia.com.br
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Como conversar bem
com qualquer pessoa

Conheca estratégias para iniciar a conversa,
manter o interesse e evitar erros na comunicacao




aber como se comunicar bem no trabalho e na

vida pessoal é essencial, afinal, expressar-se é

uma das habilidades mais valorizadas. A boa
comunicac¢éo auxilia no desempenho profissional, na
convivéncia com familiares e amigos e na construcdo
de novas relacdes. Fernanda de Morais, fonoaudi-
6loga, mentora e especialista em Comunicacdo e
Oratéria compartilha algumas dicas que vao ajudd-lo
a conversar bem com qualquer pessoa. Confira:

1 - Como iniciar uma conversa com um des-
conhecido?

Ao abordar um desconhecido, é importante cum-
primentar de forma cuidadosa e apresentar-se de
forma articulada. Falar o nome de maneira clara,
sorrir e manter contato visual criam um ambiente
leve e harmonioso. Cumprimentar conhecidos com
entusiasmo, utilizando seus nomes, fortalece lacos
positivos. Por exemplo: “Oi, Jodo! Que alegria rever
vocél”.

2 - Mantenha o interesse do ouvinte

Dale Carnegie, orador norte-americano, afirmava
gue o som mais "doce" para alguém é ouvir o seu
préprio nome. Além disso, a escuta empdtica, com
atencdo genuina, é crucial. Fazer perguntas e de-
monstrar interesse real, especialmente ao explorar
detalhes de uma histéria, mantém o ouvinte envolvido
e fortalece conexdes.

Conversar Bem

3 - A linguagem corporal como aliada

A linguagem corporal desempenha um papel muito
relevante na interacdo. Manter contato visual é a
base, evitando sinais que denotem desinteresse, como
olhar constantemente para o relégio ou o celular.
Acenar com a cabeca quando concordar com algo
e expressar emocdes faciais reforcam a conexdo.

4 - Evite erros na comunicacdo

Para uma comunicacéo eficaz, é essencial manter
o foco, evitar perguntas fechadas que limitam o dia-
logo, assuntos desconexos e o mondlogo unilateral.
Isso é importante para garantir uma troca equilibrada
de ideias.

5 - Como superar a timidez?

Quebra-gelos sé@o aliados poderosos para vencer
a timidez. Abordar temas como hobbies, viagens e
atividades esportivas cria um terreno comum, facili-
tando a criacdo de conexdes significativas.

Fernanda de Morais, Fonoaudiéloga e Especialista em Comunicagéo e
Oratéria - Instagram: @fe.demorais

Uiara Zagolin

Editor, Na Midia

55-11-98586 7022 (whatsapp)
viarazagolin@gmail.com
www.namidia.com.br
redacao@namidia.com.br
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A influéer

a'inteligéncia

ercado de trabalho

As empresas estao se
adaptando cada vez
mais alAeatendénciaé
que trabalhos manuais
sejam substituidos

influéncia da inteligéncia artificial (IA)

no mercado de trabalho tem mudado a

dindmica profissional em diversas dreas.
Ao longo dos anos, testemunhamos a evolucao
tecnoldgica, desde a digitalizagdo de documentos
até a era do big data. Guilherme Seabra, espe-
cialista em Tecnologia da Informacéo, esclarece
que a |A ndo apenas acessa dados, mas também
gera contetdo valioso para organizacdes, im-
pulsionando a eficiéncia e a inovacdo.

“A chegada da inteligéncia artificial, especial-
mente a IA generativa, tem deixado sua marca
em diversos setores. Desenvolvedores utilizam
|IA para gerar cédigo, enquanto profissionais
de marketing exploram suas capacidades na
criacdo de campanhas inovadoras. Da tecnolo-

gia ao setor de pessoas, a inteligéncia artificial
gerativa oferece oportunidades de cocriacéo,
beneficiando amplamente os campos ligados &
tecnologia”, relata o especialista.

As empresas estdo se adaptando rapidamente
as inteligéncias artificiais, utilizando-as cada vez
mais na rotina de trabalho. Guilherme explica que
os Departamentos de Tecnologia da Informacéao
integram IA em interfaces de desenvolvimento, en-
quanto setores de negdcios aproveitam personas
criadas por IA para solucionar problemas geren-
ciais. Ferramentas de chat com |A e treinamentos
personalizados de modelos tornam-se prdticas
comuns, ajustando-se aos padrdes internos das
organizagoes.

Os beneficios da IA refletem em funciondrios
mais produtivos e criativos, com maior capaci-
dade de resolucdo de problemas. Entretanto, a
qualidade dos dados de pesquisa torna-se crucial
para extrair o méximo dessas ferramentas. “E
essencial que as pessoas preparem perguntas
de alta qualidade para obter resultados signifi-
cativos”, afirma.

Apesar das diversas vantagens, empregos ma-
nuais e repetitivos, desde a agropecudria até
tarefas de escritério, estdo se tornando cada



vez mais substituiveis pela IA. “Com isso, novas
oportunidades de emprego surgem, especialmen-
te nas dreas de manutencdo de |A, seguranca
cibernética e inovacao”, alega Seabra.

E importante ressaltar que, diante das ino-
vacdes, adaptar-se a um mundo cada vez mais
tecnolégico é crucial. “A |A ndo busca diminuir
areas de trabalho, mas otimizar fluxos para que
os humanos possam ser mais produtivos e ino-
vadores em diversas dreas”, defende.

Variedades com

“A revolucdo da IA estd redefinindo nao
apenas o mercado de trabalho, mas também
a forma como as organizagées adotam a
tecnologia na rotina de trabalho”, finaliza
Guilherme.

Uiara Zagolin

Editor, Na Midia

55-11-98586 7022 (whatsapp)
viarazagolin@gmail.com

www.namidia.com.br
redacao@namidia.com.br
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Recordar

Recorda

Antero e Cristiane Paes de Barros, Luis Carlos Becare (In memoriam), Eduardo Carvalho e Marlene Sylveira

Mariana Becare e Julio Campos

Mariana e Eduardo Arruda
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Recordar

' i B ] "
Isis Dorileo, Luquinha Muller, Iracilda Botelho, Marcia Haddad,
Simone Moura e Eleonora Muller

Elvira Palma Arruda Costa e Suely Trevisan

i
Leila Games, Nauradir Costa Marques, Cristiane Barros,
Nini Beluca e Celi Almeida

Ilvana e Kamil Fares
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Recordar

Recorda

Mércia Wolf, Gina Bezerra, Eliane Carvalho, Tais, Jhonny e Cristiane Rother
Adriana e Gislaine Nadaf

Tania e Anténio Joaquim

Tamires José, Warner Willon e Ungareth Paz
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a il
Maria Helena Arruda (In memoriam), Joanice Bulhdes Tania, Antonio Joaquim, Dante de Oliveira (In memoriam)

e Bia Spinelli e José Carlos Novelli

Tamires José, Kassira e Francisco Vuolo
e Carlina Jacob

Marilene Pires de Miranda, Maria Helena Pomout
e Maria Helena Arruda
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Ser grato e reconhecer o que
também nao enxergamos

palavra gratiddo é derivada do latim

gratus, que pode ser traduzido como

agradecido, ou gratia, que tem o mes-
mo sentido das palavras graga, béncdo e dédiva.
Sendo assim, gratiddo significa o reconhecimento
das coisas boas que existem na vida.

Ser grato é reconhecer o que também nao
enxergamos. Vai além de dizer um “obrigado(a)”
para quem te estendeu a méo ou te fez o bem.
A gratiddo abrange tanto o periodo de paz, mas
também é a maneira de se manter firme em meio
a um furacdo. Porque a gratiddo nos permite
enxergar que precisamos da chuva para apre-
ciar o sol. O que a gratiddo nos ensina?¢ Que é
um ato de amor e respeito ao préximo e quem
aprende deve passar adiante, pois ajuda a cons-
truir relacionamentos interpessoais sauddveis e

cria ambientes agraddveis. E qual é o valor da
gratidédo? A gratiddo promove uma perspectiva
mais positiva em nossas vidas, e viver assim des-
perta alegria, sadde e sabedoria ao apreciar e
reconhecer o que a natureza e as pessoas fazem
pelo nosso bem-estar, desde um lindo amanhecer
até um simples abraco ou uma palavra de con-
forto. Na Biblia sobre gratiddo. Considerando
novamente a admoestacdo do Apdstolo Paulo:
“Em tudo dai gracas...” (1 Tessalonicenses 5:18),
devemos ser gratos pelas béncaos que deseja-
mos, tanto quanto por aquelas que nos vém e
que est@o além de nossa capacidade atual de
compreender.

Fonte: https://www.google.com
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SERI®

Familia
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