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Fiesp lanca Campanha “Mulheres sem
Dor” contra violéncia as mulheres

A Fiesp (Federacao das
Indastrias do Estado de Sao
Paulo) iniciou na ultima ter-
ca-feira (19) a Campanha
Mulheres sem Dor, que bus-
ca combater todas as formas
de violéncia contra as mu-
lheres e fortalecer a impor-
tancia das leis de protecéo as
vitimas. A iniciativa integra
os 21 Dias de Ativismo, mo-
vimento global que chama
atencéo para os direitos hu-
manos e a luta pela equidade
de género.

A campanha tera for-
te presenca nas redes so-
ciais da Fiesp e contarda com
depoimentos que ressalta-
ram o papel essencial das
leis no enfrentamento a vio-
léncia. Também conhece-
mos relatos reais de mu-
lheres vitimas de agressoes
e a participacdo de Marta
Livia Suplicy, presidente do
Conselho Superior Feminino
(Confem) da entidade.
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A Campanha Mulheres sem Dor, busca combater todas as formas de
violéncia contra as mulheres e fortalecer as leis de protecao as vitimas

Simultaneamente, foi
inaugurada a Exposicao Fe-
minicidio - Um Crime Contra
a Equidade, na Avenida
Paulista, 1.313, em frente a

sede da Fiesp. A Mostra fi-
carda aberta ao publico até
10/12, mesmo periodo da
campanha, sempre a partir
das 13 horas.

Autocuidado masculino:
bem-estar fisico
e mental através de
cuidados diarios

Uma rotina de autocui-
dado masculino que inclui
desde cuidados faciais, até
praticas de relaxamento é
fundamental para manter
o bem-estar e a autoestima.
Pensando nisso, a Philips
Male Grooming traz algu-
mas dicas essenciais para
que o homem possa cuidar
de si mesmo, com praticida-
de e eficiéncia. Confira!

Skincare em dia: a pele
masculina, geralmente mais
oleosa, requer cuidados es-
pecificos. Limpar o rosto ao
acordar e antes de dormir e
esfoliar de uma a duas vezes
por semana, ajuda a preve-
nir irritagoes e manter a pele
saudavel.

De barba feita: para evitar
inflamacoées e pelos encrava-
dos é essencial usar produ-
tos que respeitem a pele. O
Philips OneBlade, por exem-
plo, oferece uma tecnologia
que permite raspar, aparar e

contornar a barba com pre-
cisao e conforto, sem causar
irritagoes.

Escolhas conscientes:
uma alimentacdo balance-
ada, rica em nutrientes e
a hidratacao adequada sao
indispenséaveis para o fun-
cionamento do organismo,
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O EFEITO DO
RISO (Editora Lati-
tude). Em meio aos
desafios da vida con-
temporanea, encon-
trar maneiras efica-
zes de lidar com o
estresse e promover
a saude emocional,
tornou-se uma busca
constante. No livro O
Efeito do Riso, publi-
cado no Brasil pela
Latitude, a austra-
liana Ros Ben-Moshe
oferece uma aborda-
gem Unica e transfor-
madora baseada na
Psicologia Positiva,
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Neurociéncia e Sabe-
doria do Humor.
Mais que uma expressao fi-
sica, a autora propde a ma-
nifestagdo da alegria como
uma filosofia de vida. Ao
apresentar estratégias, téc-
nicas e dicas para o dia a dia,
a Embaixadora Global do
Riso e coordenadora do pri-
meiro curso livre de Riso,
Resiliéncia e Bem-estar ex-
plica que manter atitudes
positivas, mesmo diante das
adversidades, é o melhor ca-
minho para aqueles que al-
mejam o bem-estar e a le-
veza no dia a dia. Quando
parecia ter sido atropelada
por um 6nibus apés uma ci-
rurgia de 5 horas para a re-
tirada de um cancer no in-
testino, Ros Ben-Moshe
relembra o quéo triste e aba-
lada emocionalmente esta-
va. No pos-cirurgico, a mor-
fina era sua melhor amiga,
mas como estudiosa do riso
héa mais de 20 anos, ela sabia
que tudo o que precisava era

uma dose de positividade.
Com dicas e atividades sim-
ples, a australiana conduz o
leitor a exercitar o riso dian-
te de uma doenga ou adver-
sidade, no relacionamento
amoroso, com os filhos e no
trabalho. Ben-Moshe desta-
ca ainda os efeitos fisiologi-
cos de uma boa gargalhada,
como o combate aos hormo-
nios do estresse e a libera-
¢do de dopamina, oxitocina,
serotonina e endorfinas — os
horménios da felicidade. De
acordo com a autora, prati-
car O Efeito do Riso far4d com
que as pessoas olhem para
si com mais carinho, empa-
tia, gentileza e autopieda-
de. O autoconhecimento é o
melhor aliado daqueles que
buscam o bem-estar emo-
cional. Com esta filosofia de
vida, Ros Ben-Moshe eviden-
cia que a pratica é, compro-
vadamente, o melhor remé-
dio para combater o estresse
diario.

refletindo diretamente na
saude e disposicao.

Incorporar esses cuida-
dos na rotina contribui para
uma aparéncia mais sauda-
vel e uma mente mais equi-
librada, ajudando a encarar
o dia a dia com confianca e
bem-estar.
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A familia
de Clara e
Catarina esta
em festa!

Sera uma alegria imen-
sa celebrar este momento
tao especial: Clara, aos 15
anos, vive a magia do debut,
enquanto Catarina alcan-
ca a maioridade aos 18. Um
marco inesquecivel para as
irmés, que sera comemora-
do com muito amor e feli-
cidade ao lado de amigos e
familiares!
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20 milhoes de brasileiros ndo
sabem se vdo se alimentar hoje
(ONU/FAQ). Todos os dias, nés |
lutamos pra reverter isso.
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