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SUMARIO

hegar a edicao 50 da Revista Vertical

é, sem diivida, um momento muito es-
pecial. Mais do que um niimero simbélico,
essa marca representa uma trajetéria cons-
truida com dedicacao, cuidado e propdsito.
Lancada em 2013, a Revista Vertical sempre
buscou ir além de um conteiildo meramente
institucional, procurando oferecer ao leitor
textos que convidam a pausa, a reflexao e ao
olhar mais atento para a vida em suas dife-
rentes dimensoes.

Ao longo desses anos, a revista se consoli-
dou como um espaco de informacao, sensi-
bilidade e conexao. Em meio a correria do
cotidiano, ela se propoe a ser um respiro,
um convite para aprender algo novo, revi-
sitar valores importantes e perceber, com
mais calma, aquilo que realmente d4 senti-
do aos nossos dias, mesmo quando a rotina
insiste em nos empurrar para o automatico
e para a pressa.

Mesmo depois de dezenas de edicoes, cada
texto, cada pauta e cada detalhe continuam
sendo preparados com o mesmo cuidado e
carinho. E nada disso teria valor sem vocé,
leitor, que acompanha a Revista Vertical,
compartilha seus contetidos e faz parte
dessa comunidade que acredita na impor-
tancia de uma comunicagao mais humana,
mais sensivel e mais proxima.

Celebrar a edicao 50 da Revista Vertical
também ¢é olhar para o futuro com entu-
siasmo. Este novo ciclo traz a oportuni-
dade de renovar ideias, explorar novos
temas e continuar ampliando esse espago
de troca e inspiracao. Independentemente
do formato ou do meio, seguiremos com o
mesmo compromisso de sempre: produzir
conteddos relevantes, acolhedores e capa-
zes de ajudar a enxergar a vida com mais
profundidade, leveza e significado.

Que esta edicao seja também um convite
para continuar caminhando conosco. Afi-
nal, quando histérias, memorias, conhe-
cimento e afeto se encontram, nasce algo
que informa, acolhe, conecta e permanece.

Um abraco e até a préxima edigao.
Rodrigo Filla

rodrigo@digitalrock.com.br
Editor da Revista Vertical
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CHEESECAKE DE FRUTAS
VERMELHAS (SEM ACUCAR)

Cremoso e delicado, o cheesecake de frutas
vermelhas é uma sobremesa classica que combina
a suavidade do creme com a leve acidez das frutas.
Aprenda a fazer essa versao sem agucar.

9_% INGREDIENTES

BASE
¢ 200 g de biscoito integral sem agucar
« 100 g de manteiga derretida

RECHEIO
¢ 400 g de cream cheese em temperatura ambiente
¢ 200 g de iogurte natural ou iogurte grego
sem agucar
Y4 xicara de adocante culinario
1 colher de cha de esséncia de baunilha
1 envelope (10 g) de gelatina incolor sem sabor
5 colheres de sopa de agua

COBERTURA DE FRUTAS VERMELHAS
1 xicara de morangos picados
e Y5 xicara de morangos, framboesas ou amoras
e 1/3 de xicara de agua
e 2 a 3 colheres de sopa de adogante culinario
e 1 colher de cha de suco de limao
e 1 colher de cha de amido de milho (opcional)

{5 coMo PREPARAR

BASE

Triture os biscoitos até formar uma farofa
fina. Misture com a manteiga derretida
até obter uma massa Uumida. Pressione no
fundo de uma forma de fundo removivel
(aprox. 20 cm). Leve a geladeira por cerca
de 30 minutos para firmar.

RECHEIO

Hidrate a gelatina na agua por 5 minutos
e leve ao micro-ondas por 10 segundos
para dissolver. Separadamente, misture

o cream cheese, 0 iogurte, 0 adogante

e a baunilha até formar um creme

liso. Acrescente a gelatina dissolvida e
misture bem. Despeje sobre a base e leve
a geladeira por 4 a 6 horas, até firmar.

COBERTURA

Leve ao fogo as frutas vermelhas, a agua,
0 adogante e o suco de limao. Cozinhe
até formar uma calda. Se desejar mais
consisténcia, adicione o amido de milho
dissolvido em um pouco de agua e mexa
até engrossar. Deixe esfriar e espalhe
sobre o cheesecake ja firme.

Depois é so servir gelado.
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NOSSAS INDICACOES DE FILMES E SERIES

%
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FILME CLASSICO

O MASKARA
1994 - DISPONIVEL NA HBO MAX E NETFLIX

Stanley Ipkiss (Jim Carrey) € um homem
timido e azarado. Ele leva uma vida comum
e sem grandes emocoes. Tudo muda quan-
do ele encontra uma misteriosa mascara
ancestral que, ao ser colocada, transforma
completamente sua personalidade.

Com poderes sobrenaturais e um compor-
tamento irreverente, Stanley passa a viver
situagdes caoticas, divertidas e imprevisiveis,
tornando-se uma figura extravagante capaz
de fazer praticamente qualquer coisa. Entre
confusoes, romance e perseguigoes, ele precisa
lidar com as consequéncias dessa nova iden-
tidade e descobrir até que ponto o poder da
mascara pode mudar quem ele realmente é.

TED

A

FILME

MEU NOME NAO E JOHNNY

2008 - DISPONIVEL NA AMAZON PRIME E NETFLIX

Meu Nome Nao E Johnny conta a histéria de Jodo Guilherme
Estrella (Selton Mello),um jovem de classe média alta do Rio
de Janeiro que cresce cercado de conforto e liberdade.

Carismatico e bem relacionado, ele aproveita a juventude en-
tre amigos, festas e uma rotina sem grandes preocupacoes.
Aos poucos,o contato com as drogas deixa de ser apenas uma
experiéncia passageira e passa a conduzi-lo por um caminho
cada vez mais perigoso. Sem perceber a dimensao de suas
consequéncias,Joao acaba se envolvendo com o trafico inter-
nacional de entorpecentes.

Inspirado em fatos reais, o filme acompanha o dificil processo
de encarar os préprios erros e compreender as consequéncias
das escolhas feitas ao longo da vida.

SERIE

TED LASSO

2020 - DISPONIVEL NA APPLE TV

Ted Lasso (Jason Sudeikis) € um treinador de futebol ameri-
cano universitario que é contratado para comandar o A.F.C.
Richmond, um tradicional clube de futebol na Inglaterra.
Sem ter qualquer experiéncia no esporte, Ted chega a um

ambiente cheio de desconfianca e expectativas negativas.

Para enfrentar esse desafio, ele utiliza otimismo, empatia e
um estilo de lideranca pouco convencional. Aos poucos, sua
maneira positiva de lidar com as pessoas comeca a transformar
nao apenas o time, mas também a vida de quem convive com
ele, mostrando que confianca, respeito e espirito de equipe
podem fazer toda a diferenca dentro e fora de campo.

© Divulgacao
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Cdes e gatos também precisam de
acompanhamento médico reqular.

O check-up veterindrio ajuda a prevenir
doencas, identificar problemas de satde
precocemente e garantir mais qualidade

de vida para seu pet.

Cuidar da saude de um animal
de estimagao vai muito além de
oferecer alimento, carinho e um
lugar confortavel para descansar.
Assim como acontece com as
pessoas, caes e gatos também
precisam de acompanhamento
médico regular para garantir
qualidade de vida e prevenir
problemas que, muitas vezes, nao
sao perceptiveis no dia a dia. Por
isso, 0 check-up veterinario € uma
pratica importante para manter
a saude do seu pet em dia e
detectar precocemente possiveis
alteragdes no organismo.

De maneira geral,a recomendagao
mais comum é que animais
adultos facam um check-up pelo
menos uma vez por ano. Durante

a consulta, o veterinario realiza
uma avaliacao clinica completa,
observando peso, condi¢ao
corporal, pele, pelagem, olhos,
ouvidos, dentes e o funcionamento
geral do organismo. Dependendo
da idade, da raga e do historico

do animal, o profissional também
pode solicitar exames de sangue,

de urina ou uma avaliacao cardiaca.

Esses exames ajudam a identificar
diversas doengas ainda em estagio
inicial.

PARA OS PETS FILHOTES

No caso de filhotes, as visitas ao
veterinario costumam ser mais
frequentes, especialmente nos
primeiros meses de vida. Essa
fase exige acompanhamento
proximo para garantir que

o desenvolvimento esteja
ocorrendo de forma saudavel.

E nesse periodo que sdo
aplicadas as primeiras vacinas,
feito o controle de verminoses
e oferecidas orientagoes
importantes sobre alimentacao,
higiene e socializacao do animal.

PARA OS PETS IDOSOS

Ja os pets idosos,em geral a partir
dos sete anos para caes e em torno
dos dez anos para gatos, precisam
de atencgao redobrada. Nessa

fase da vida, o check-up pode

ser indicado a cada seis meses,
pois aumenta a probabilidade

de surgirem doencas cronicas,
como problemas cardiacos,

renais, hormonais e articulares. O
acompanhamento regular permite
identificar essas condi¢oes com
antecedéncia, possibilitando
tratamentos mais eficazes e
melhor qualidade de vida para seu
companheiro.
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Outro ponto importante é que

o check-up nao deve acontecer
apenas quando o animal
apresenta sinais claros de
doenca. Muitas enfermidades
evoluem de forma silenciosa, e o
diagnéstico precoce pode fazer
grande diferenca no tratamento.
Alteracoes de comportamento,
perda de apetite,mudangas no
peso, queda excessiva de pelos,
dificuldade para se locomover ou
falta de disposicao também sao
sinais que merecem atencao e
justificam uma consulta.

Além de avaliar a saude do animal,
o check-up veterinario também

€ um momento importante para
atualizar vacinas, revisar o controle
de pulgas e carrapatos, receber
orientagoes sobre alimentagao e
esclarecer duvidas sobre o cuidado
diario com o animalzinho. Esse
acompanhamento periddico ajuda
a prevenir problemas e contribui
para que seu pet tenha uma vida
mais longa, saudavel e confortavel.

Levar seu cachorro ou seu gato
regularmente ao veterinario

€ uma forma de cuidado que
demonstra responsabilidade e
carinho. Pequenas atitudes de
prevencao podem fazer uma
grande diferenca no bem-estar
dos animais e prolongar a vida
deles junto com a sua familia!
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E uma resposta natural
do organismo diante de
algo que o cérebro interpreta
CoOmo ameacga, risco ou perigo.

O Medo é o que nos mantém vivos: quando estamos com medo, o corpo fica alerta,
acelera reacades e prepara o organismo para uma fuga ou para se defender. Porém,
o medo ndo aparece sé diante de perigos reais. Ele pode surgir por lembrangas,
traumas, insegurangas ou apenas por causa da imaginagao. Confira algumas

curiosidades sobre o tema.

NASCEMOS COM MEDO

Todo ser humano nasce com dois
medos basicos: barulhos altos e
sensacao de queda. O primeiro
aparece no susto automatico dos
bebés diante de sons repentinos.
O segundo é aquela sensagao que
0 corpo parece perder o contato
com o chao. Os outros medos
que temos, quem ensina € a vida,
através de nossa historia, reacoes
com o ambiente, expressoes de
Nnossos pais ou das pessoas que
estao a nossa volta.

ANSIEDADE,MEDO E FOBIA
ANDAM DE MAOS DADAS MAS
SAO COISAS DIFERENTES

Uma pessoa ansiosa tem receio
de qualquer coisa que possa
acontecer. Ela antecipa o que
pode dar errado, mesmo que

isso nao esteja acontecendo
naquele instante. O medo ¢é a
reacao natural de um perigo
imediato. Ja a fobia € um medo
intenso e desproporcional de algo
especifico, chegando ao ponto de
provocar sofrimento.

ARREPIOS DE MEDO SAO UMA
HERANCA ANCESTRAL

Algumas vezes, quando temos
medo, a pele fica arrepiada. Isso é
culpa da nossa ancestralidade. Em
animais peludos, por exemplo, o
arrepio ajuda a parecer maior ou
a isolar melhor o corpo diante de
uma ameaca. Nos seres humanos,
iSS0 nao impressiona mais
ninguém, além do espelho do
banheiro.

QUANDO ESTAMOS COM
MEDO, 0 TEMPO PARECE
“DESACELERAR”

Diante de uma ameaga, o tempo
parece que passou mais devagar.
Isso ocorre porque quando
estamos com medo, o cérebro
grava tantos detalhes que,
posteriormente, parece que a
lembranca é mais longa.

O MEDO PODE TER CHEIRO

Pesquisadores indicam que
humanos conseguem transmitir
sinais de medo pelo suor. Em

laboratério, quando expostas

ao odor corporal de alguém que
estava assustado, as pessoas
comegaram a ter respostas
cognitivas compativeis com maior
vigilancia mesmo sem saber o que
estavam cheirando.

0 GRITO HUMANO FOI FEITO
PARA CHAMAR A ATENCAO

Gritos de medo nao sao apenas
altos. Eles contém uma propriedade
acustica especifica que traz mais
“aspereza” ao som (uma variagao de
intensidade entre 30 Hz e 150 Hz).
Essa caracteristica € o que torna

o0 grito aterrorizante facilmente
reconhecido, diferenciado de gritos
de alegria ou surpresa.




o A primeira vista, nem todo medo faz
o sentido. Talvez, por essa razdo, as

> i 0 " fobias se tornam algo tdo curioso.

Conheca algumas fobias que parecem
\ L )
NOMOFOBIA

improvdveis, quase inventadas.

Medo de ficar sem o celular ou sem utiliza-lo, seja por falta de sinal, bateria
ou perda do aparelho. O nome é derivado de “no mobile phone phobia’.

CRONOFOBIA FOBOFOBIA

Medo de sentir medo! A pessoa
passa a temer sensacoes fisicas e
emocionais e entra em um ciclo
de medo que alimenta ainda
mais o0 medo.

Medo do tempo ou da passagem do tempo.
Pode aparecer como angustia diante do
envelhecimento, da morte, de prazos ou da
sensacao de que a vida esta escapando.

NICTOFOBIA

Medo do escuro ou da noite. Como a escuridao reduz nossa percepgao, ela amplia a
nossa imaginacao. Quando enxergamos menos, o cérebro tende a preencher o vazio com

hipoteses que nem sempre sao gentis.

ABLUTOFOBIA

Medo irracional, intenso e persistente de tomar banho, lavar-se ou higienizar-se. Nao é preguica:
€ um transtorno de ansiedade, geralmente originado em traumas, experiéncias negativas ou

L questdes sensoriais, geralmente na infancia.
/
EISOPTROFOBIA SESQUIPEDALOFOBIA
Medo de espelhos ou de ver o préprio Medo de pronunciar ou ler palavras longas.
reflexo. Esta ligado a supersticoes E associado ao medo de passar vergonha ou
(como o azar de quebrar um espelho) parecer inculto.
ou traumas.
SOMNIFOBIA

Medo irracional e persistente de dormir. E muitas vezes associado a insdnia cronica, traumas, medo
de ter pesadelos ou de falecer.



SONO:

COMO ELE IMPACTA
NA SUA VIDA

Dormir bem vai muito além de descansar. Durante o sono, o
cérebro organiza informacgoes, o corpo regula fungoes essenciais e o

organismo realiza processos que influenciam o humor, a memdria, a
imunidade e a satide como um todo.




A gente costuma tratar o sono como se ele
fosse apenas uma pausa entre um dia e ou-
tro. Dorme, acorda, segue a rotina. Mas o
sono esta longe de ser um simples intervalo.
Enquanto o corpo parece desligado, muita
coisa importante esta acontecendo.

O cérebro organiza informacoes, o organismo
regula hormonios, o sistema imunoldgico
trabalha, tecidos passam por reparo e fun-
cOes essenciais entram em manutencdo. E
por isso que dormir mal nao costuma afetar
sO o cansaco do dia seguinte. Aos poucos,
o impacto aparece no humor, na memoria,
na concentracao, no apetite e até na forma
€Omo 0 corpo reage ao estresse e as doengas.
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O que acontece no corpo
quando vocé dorme

Dormir nao significa apagar por
completo. O sono é um processo
ativo, com fases diferentes que se
repetem em ciclos ao longo da noite.
De modo geral, o corpo alterna entre
0 sono nao REM e o sono REM.
Nas fases nao REM, especialmente
no sono profundo, o organismo
entra em um estado importante de
recuperacao fisica. Ja no sono REM,
o0 cérebro permanece bastante ativo.
Essa fase esta ligada, entre outras
coisas, ao processamento emocional
e a consolidacdo da memoria.

Esses ciclos ajudam a explicar por
que nem sempre basta “dormir al-
gumas horas” ou de qualquer jei-
to. Quando o sono é interrompido
demais, muito curto ou irregular, o
corpo pode até descansar, mas per-
de parte desse trabalho interno de
organizacao e reparo. O resultado,
muitas vezes, aparece em coisas
simples do dia a dia: mais irritacao,
raciocinio mais lento, dificuldade
para focar, sensacao de cansacgo
constante ou menor disposicao
para tarefas normais.

O cérebro depende do
sono para funcionar bem

Uma das areas mais afetadas pelo
sono é o cérebro. Dormir bem aju-
da a aprender, fixar memorias e
manter a atencdo. Nao € a toa que,
depois de uma noite ruim, muita
gente sente que o pensamento fica
embaralhado. A falta de sono torna
mais dificil prestar atencdo, tomar

decisoes, controlar impulsos e rea-
gir com clareza a situagdes comuns.
Esse efeito nao é apenas uma sensa-
cdo. Pesquisas apontam que 0 sono
participa diretamente de processos
ligados a memoria, a aprendizagem
e a0 desempenho cognitivo.

Isso também ajuda a entender por
que dormir pouco pode piorar o
humor. O cérebro cansado tende a
lidar pior com frustracao, pressao
e estimulos emocionais. Em outras
palavras, quando o sono esta ruim,
o mundo parece mais pesado. Nao
porque a vida necessariamente
mudou de um dia para o outro, mas
porque o cérebro perdeu parte da
capacidade de regular as reacoes.

O sono mexe com O
corpo inteiro

Os efeitos do sono nao ficam s6 na
cabeca. Dormir bem ajuda a regular
hormonios, fortalecer a imunidade,
manter o metabolismo em equili-
brio e favorecer a recuperacao do
organismo. Durante o sono, o corpo
trabalha para manter fungoes cere-
brais e fisicas saudaveis. A privacao
de sono, por outro lado, tem sido as-
sociada a maior risco de obesidade,
diabetes, doencas cardiovasculares,
inflamacao e infeccoes.

Isso ajuda a explicar um fenOme-
no muito comum: quando a pessoa
dorme mal por vérios dias, tende
a sentir mais fome, menos energia
e mais vontade de comer alimentos
caléricos. O corpo cansado passa a
funcionar em um modo menos equi-
librado. Além disso, o sono ruim au-
menta a chance de acidentes e erros,

10

porque afeta os reflexos, a atencao e
o tempo de resposta. E um impacto
silencioso, mas real.

Regularidade é tao
importante quanto
CITET L ET [

Muita gente pensa no sono ape-
nas em horas. Claro que a duragao
importa, mas ela nao é tudo. A re-
gularidade também faz diferenca.
Dormir e acordar em horérios dife-
rentes ao longo da semana bagun-
ca o ritmo biolégico e atrapalha o
funcionamento do organismo. O
sono depende de um relégio inter-
no, chamado ritmo circadiano, que
ajuda o corpo a se preparar para
dormir e a sinalizar o momento
de despertar. Quando esse ritmo é
forcado o tempo todo, o descanso
tende a perder qualidade.

Por isso, nao adianta muito dormir
mal a semana inteira e tentar “resol-
ver” tudo em uma Unica noite. Em
alguns casos, descansar mais no fim
de semana ajuda a aliviar o cansaco,
mas njo substitui uma rotina esta-
vel. O corpo gosta de previsibilidade.
E o sonotambém.

Sinais de que o sono
nao vai bem

Nem sempre a pessoa percebe que
estd dormindo mal. As vezes, ela
acha que.o problema é s6 exces-
so de trabalho, estresse ou rotina
puxada. Mas alguns sinais costu-
mam aparecer: acordar cansado,
sonoléncia excessiva durante o
dia, irritacao fécil, dificuldade para
se concentrar, lapsos de memoria,



COMO O SONO IMPACTA A SUA VIDA

queda de rendimento e sensacao de
que o corpo nunca recupera de ver-
dade. Roncos intensos, pausas na
respiracao durante a noite, insonia
e necessidade constante de cochi-
lar durante o dia também merecem
atencao.

Vale lembrar que dormir muito nao
é sindnimo de sono bom. As vezes, a
pessoa passa muitas horas na cama,
mas o sono é fragmentado, superfi-
cial ou de baixa qualidade. O ponto
central nao é apenas o tempo to-
tal, mas como esse sono acontece e
como a pessoa se sente ao longo do
dia.

O que ajuda a dormir
melhor

Nao existe uma solucao instanta-
nea, mas alguns habitos realmente
ajudam. A recomendacao é manter
hordrios regulares para dormir e

acordar, deixar o quarto silencioso,
confortavel e mais fresco, evitar te-
las pelo menos 30 minutos antes de
deitar, reduzir a cafeina no fim do dia
e ndo exagerar em refeicoes pesadas
ou alcool perto da hora de ir para a
cama. A pratica regular de atividade
fisica também ajuda. Sao medidas
simples, mas com efeito consistente
quando se tornam rotina.

Também ajuda prestar atencao no
que atrapalha o proprio sono. Para
algumas pessoas, 0 maior proble-
ma é o celular na cama. Para ou-
tras, é excesso de café, ansiedade,
trabalho até tarde ou horarios mui-
to baguncados. Melhorar o sono
costuma depender menos de tru-
ques milagrosos e mais de obser-
var a rotina com honestidade. Em
muitos casos, pequenas mudancas
ja trazem diferenca perceptivel.

Dormir bem nao é luxo

Durante muito tempo, dormir pouco
foi tratado como sinal de produtivi-
dade, forca ou resisténcia. Como se
descansar fosse perda de tempo. Hoje,
esse discurso parece cada vez mais
fraco diante do que ja se sabe sobre o
assunto. Sono nao € luxo, prémio ou
tempo desperdicado. E uma necessi-
dade bioldgica basica, tho importante
quanto alimentacdo, movimento e
respiracao. Quando ele falha, o corpo
sente. E o cérebro também.

Cuidar do sono nao é apenas acordar
menos cansado. E cuidar da memé-
ria, do humor, do foco, da imunida-
de e da forma como o organismo
atravessa a rotina. A gente até pode
empurrar as noites mal dormidas
por um tempo, mas a conta costuma
chegar. E, quase sempre, ela cobra
mais do que bocejos.

MALCIRES




TECNOLOGIA

COMO COMECARA UTILIZARA
INTELIGENCIA ARTIFICIAL

A Inteligéncia Artificial (IA) deixou de ser um assunto distante,
restrito a cientistas ou grandes empresas de tecnologia. Hoje, ela
ja faz parte da rotina de muitas pessoas e pode ajudar em tarefas
do dia a dia, como tirar duvidas, organizar informagoes, escrever
mensagens ou planejar atividades. Uma maneira simples de

entender a Inteligéncia Artificial € imagina-la como um assistente
digital. Ao invés de procurar respostas em varios sites ou tentar
descobrir sozinho como resolver um problema, vocé pode fazer uma
pergunta e receber uma explicacao clara em poucos segundos.




Quem vé de fora pode pensar que tra-
balhar em um cemitério é sindnimo de
um ambiente pesado, silencioso e difi-
cil. E uma associagao quase automatica.
O tema do luto costuma carregar um
imaginario de dor permanente, rigidez
e distanciamento. No Cemitério Verti-
cal, porém, a rotina é outra. Embora o
segmento exija seriedade, sensibilidade
e respeito, o que se construiu foi um
ambiente marcado pela proximidade,
pelo acolhimento e pela leveza.

“Nao ignoramos a delicadeza do seg-
mento. Pelo contrario. Justamente por
compreender essa dimensao é que o
Vertical construiu, ao longo do tempo,
uma cultura interna atenta as necessi-
dades das pessoas”, afirma Karine Frei-
tas, coordenadora de RH da empresa.

MUDANCA DE PERCEPCAO

Muitas pessoas que hoje trabalham
no Vertical chegaram a empresa com
receio. Alen Sandra de Oliveira Jones
é uma delas. “Eu tinha pavor de cemi-
tério. Nao ia ao velério de ninguém”,
confessa. Mas, quando comecou a tra-
balhar no Vertical, essa impressao foi
rapidamente desfeita. “O ambiente é
tao bom e acolhedor que o peso que as
pessoas imaginam do lado de fora nao
corresponde ao que vivemos aqui den-
tro”, complementa.

Essa mudanca de olhar também acon-
teceu com Gabrielle Alves dos Santos.
“Vim para a entrevista receosa, pen-
sando em como seria trabalhar em um
cemitério. Porém, depois que entrei,

vi que nao havia por que ter esse pre-
conceito”, conta. Ap6s algum tempo
no Vertical, Gabrielle aceitou outra
proposta de emprego, mas acabou
retornando poucos dias depois. “Eu me
arrependi quando sai. O Cemitério Ver-
tical é uma empresa 6tima. A cultura e
as pessoas fazem toda a diferenca.”
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ACOLHIMENTO QUE VEM DE DENTRO

No Vertical, o cuidado ndo aparece apenas no discurso. Ele se confirma na
experiéncia de quem entra, permanece e, muitas vezes, escolhe voltar.

VALORES QUE ORIENTAM O

TRABALHO

O Vertical busca contratar pessoas
alinhadas a valores como empatia,
respeito e acolhimento. Além disso, a
integracao dos novos colaboradores vai
além de regras e processos: os profis-
sionais sao preparados para compreen-
der a responsabilidade do ambiente em
que atuam.

Karine destaca que esse cuidado apa-
rece desde o recrutamento. “A gente
busca profissionais que respeitem as
pessoas”, afirma. Mais do que apre-
sentar normas e rotinas, o trabalho do
RH ajuda a contextualizar a atividade,
orientar sobre postura, linguagem e
comportamento diante das familias,
além de mostrar que acolhimento e
profissionalismo caminham juntos.

Carolina Pelissari dos Santos Almeida,
explica que esse preparo é fundamen-
tal para que cada pessoa entenda seu
papel. “Noés trabalhamos com o luto,
mas nossos profissionais nao podem
absorver toda a carga emocional do
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- Karine Freitas, coordenadora de RH -I
ey ol |

ambiente. Essa emocdao nao é nossa.
Isso nao significa agir com frieza, mas
com maturidade para acolher com res-
peito e, a0 mesmo tempo, preservar o
equilibrio emocional de quem trabalha
na empresa.”

CULTURA DO ACOLHIMENTO

Ao cuidar de seus colaboradores, o Ce-
mitério Vertical fortalece também a
forma como acolhe as familias. Quan-
do o colaborador encontra orientacao e
apoio, ele se torna mais preparado para
atender com sensibilidade, serenidade
e atencao.

Mais do que desmistificar o setor, o cli-
ma organizacional do Vertical mostra
que é possivel atuar em um segmento
delicado com humanidade, equilibrio
e um cuidado genuino com as pessoas.
Afinal, ninguém cuida bem do outro
sem ser cuidado também.

© Acervo do Cemitério Vertical



FINANCAS

COMO NOSSOS SENTIMENTOS
AFETAM AS DECISOES
FINANCEIRAS

Muita gente acha que lida com dinheiro de forma racional.
Mas a verdade é que nossas decisoes financeiras envolvem
muito mais do que niimeros.

Quem nunca comprou alguma
coisa depois de um dia ruim para
se sentir melhor? Ou deixou de
olhar a fatura do cartao porque ja
imaginava que tomaria um susto?
Quem nunca gastou mais do

que devia para agradar alguém,
ajudar um familiar ou dar a si
mesmo uma pequena sensagao
de conforto? Essas situagcoes sao
mais comuns do que parecem e
mostram uma verdade simples:
nossa relacao com o dinheiro é
bastante emocional.

O DINHEIRO E MAIS QUE
VALOR

O dinheiro nao representa apenas
uma transacao financeira. Ele
também esta ligado a seguranca, a
liberdade, ao cuidado, a sensacao
de estabilidade e até a forma
COmMo a pessoa enxerga a Si
mesma. Por isso, falar de
financas nao é so falar

de numeros.
E falar de
habitos,
histérias

e desejos.

Cada pessoa aprende a lidar com
o dinheiro de um jeito. Quem
cresceu em um ambiente mais
humilde pode se tornar mais
inseguro e cauteloso.Ja quem
sempre viu 0 consumo como
forma de recompensa pode ter
mais dificuldade para dizer “ndo”
a certos impulsos.

O QUE SENTIMOS PESA MAIS
DO QUE PARECE

Varios sentimentos influenciam
nossas decisoes financeiras. A
ansiedade, por exemplo, costuma
trazer pressa e pode levar muita
gente a comprar por impulso ou
aceitar um gasto so para resolver
logo uma situagao. Ja a culpa faz
com que algumas pessoas gastem
mais com filhos, netos, pais ou
parceiros porque sentem que

precisam compensar alguma coisa.

O medo também aparece

de varias formas. Medo
de o dinheiro faltar,
medo de errar ou

medo de encarar
a realidade e
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descobrir que ela esta mais
delicada que parecia. Esse
sentimento pode fazer a pessoa
travar. Ao invés de organizar a
vida financeira, ela evita enfrentar
o problema.

Ha também quem gaste para se
sentir melhor consigo mesmo.
Nesses casos,a compra traz um
prazer momentaneo, mas ele
passa rapido e, as vezes, deixa um
rombo no orgamento.

MAIS CONSCIENCIA, MENOS
PILOTO AUTOMATICO

E possivel melhorar a relacdo com o
dinheiro sem se tornar uma maquina
fria e sem sentimentos. O caminho
nao é ignorar o que se sente, mas
perceber quando essas emogoes
estao influenciando as decisoes.

Por isso, sempre que for
necessario, vale se perguntar:
€U quero mesmo isso ou estou
s6 tentando aliviar o dia? Estou
adiando esse assunto por falta
de tempo ou porque ele me
angustia? Estou gastando por
necessidade ou por impulso?

As vezes, esperar um pouco antes
de comprar muda tudo. Em outras
ocasioes, anotar 0os gastos ja € o
suficiente para revelar um padrao
que antes passava despercebido.
Educacao financeira nao é apenas
sobre economizar ou investir. E
também entender como estamos
nos sentindo. Muitas vezes, uma
escolha ruim nao nasce da falta
de informagao, mas de um cansago
emocional que tenta aliviar um
sentimento negativo.



© Foto br.freepik.com

SAUDE

COMO FUNCIONAA
MICROBIOTA INTESTINAL

Durante muito tempo, quando se falava em intestino, muita gente pensava apenas no
processo digestivo. Hoje, essa visdo ficou mais ampla. Sabe-se que o intestino abriga uma
grande comunidade de microrganismos, chamada microbiota intestinal. Nela vivem bactérias,
fungos, virus e outros seres microscopicos que convivem naturalmente com o nosso corpo.
Embora isso possa soar estranho, essa presenca é normal e importante para a saude.

Os microrganismos que vivem
principalmente no intestino grosso
participam de varias fungdes do
corpo e ajudam o organismo a
funcionar melhor. Além do papel na
digestao, eles colaboram para manter
a chamada barreira intestinal, que
funciona como uma camada de pro-
tecao entre o intestino e o restante
do organismo.

A composicao da microbiota pode
mudar ao longo da vida e é influen-
ciada por fatores como alimentacao,
uso de medicamentos, atividade
fisica, sono e estresse. Quando esta
em equilibrio, tende a colaborar
com o bom funcionamento do corpo
de forma silenciosa. Quando esse
equilibrio se altera, 0 organismo pode
comecar a dar sinais de que algo nao
vai tao bem.

Como a microbiota
influencia a vida das
pessoas

Ainfluéncia da microbiota vai muito
além do intestino. Hoje,a ciéncia ja
descreve uma comunicagao entre o
sistema digestivo, 0 sistema nervoso
e o sistema imunoldgico, conhecida
como eixo intestino-cérebro. Essa
conexao ajuda a entender por que
estresse e ansiedade podem afetar o
funcionamento intestinal e,ao0 mesmo
tempo, por que a saude do intestino
também vem sendo relacionada ao

humor,ao bem-estar emocional, a
cognigao e a saude neuroldgica.

Nos ultimos anos, varios estudos
passaram a investigar a relacao en-
tre a microbiota intestinal e a saude
mental. Esse campo de pesquisa
busca entender como alteragoes na
microbiota podem estar associadas
a quadros como depressao, ansie-
dade, autismo e outras condicoes
neuroldgicas ou de neurodesen-
volvimento. Ainda assim, esse

tema exige cuidado. Ha indicios
importantes dessa associagao, mas
isso nao significa que a microbiota,
sozinha, cause ou explique esses
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quadros. Ela é vista como uma peca
relevante dentro de um conjunto
mais amplo de fatores bioldgicos,
emocionais e ambientais.

Além dessa relagao com o cére-
bro,a microbiota também exerce
influéncia importante sobre o
sistema imunoldgico e os processos
inflamatdrios do corpo. Quando
esta em equilibrio, ajuda o orga-
nismo a reconhecer melhor o que
deve ser combatido e o que pode
ser tolerado, além de colaborar

na producao de substancias que
participam da protecao intestinal e
do metabolismo.

Como cuidar da
microbiota intestinal

Cuidar da microbiota intestinal nao
depende de formulas milagrosas. A
alimentagao tem um papel central
nisso. Dietas ricas em fibras, com
frutas, verduras, legumes, graos
integrais e alimentos variados, cos-
tumam favorecer a saude intestinal.

Qutro ponto importante é evitar ul-
traprocessados, manter boa hidrata-
¢ao e cultivar uma rotina que inclua
atividade fisica, sono adequado e
manejo do estresse. No fim, a saude
intestinal também responde ao
modo como vivemos, e nao apenas
ao que colocamos no prato.
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A despedida é sempre um momento delicado e importante e
vocé podera contar conosco.

Sabemos que o acolhimento e o apoio de profissionais dedicados
fazem toda a diferenca nesse momento.

Um ambiente que ofereca conforto e serenidade torna tudo mais leve.
Por isso, o Cemitério Vertical de Curitiba disponibiliza o mais
completo plano de beneficios e assisténcia funeral do Brasil,
garantindo tranquilidade e seguranca para voceé e sua familia.

Conhega nossos servicos:

& FUNERAL COMPLETO & SERVICO SOCIAL

& SEPULTAMENTO & APOIO PSICOLOGICO

& CREMAGCAO & GRUPOS DE APOIO

& CAPELANIA & ATENDIMENTO FAMILIAR

& TRANSLADO NACIONAL & PLANOS ACESSIVEIS
& DESPESAS COMVIAGEM & ASSISTENCIA 24H

W "*“'““---n..“ Exceléncia e Cuidado em cada Detalhe o
para Proteger e Amparar a sua ?Zmo&w
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