


A revista SoulPhi chega com o intuito de trazer
ao publico, de forma mensal e totalmente
independente, assuntos relevantes sobre

salde, beleza, autoestima, estética e
emponderamento. Seu nome advém de duas
palavras: Soul (do ingléS = Alma) e PHI (o
ndmero grego da divina proporg¢ao) ou seja,
"alma Equilibrada/proporcional" ou ainda,
"Alma perfeita". Nesta décima terceira edicao,
temos como capa augusto vasconcelos,

vereador, advogado, professor universitario,
mestre em politicas sociais, presidente do
sindicato dos bancarios e pai. além disso,
trazemos como tema o novembro azul.

Esperamos atender as suas necessidades e
anseios enquanto leitores. por esse motivo, sua
satisfacao € a concretizacao do nosso Mmaior
objetivo.

Desejamos sempre |lhes trazer novidades que
proporcionem o seu despertar aureo.
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Comeepgio e organizagho de

CARL G. JUNG
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EXERCICIOS E FITNESS: TRANSFORME
SUA ROTINA

Manter uma rotina de exercicios é essencial para uma vida saudavel,
especialmente para homens que enfrentam agendas cheias e
responsabilidades variadas. A boa noticia € que Nao é preciso passar
horas na academia para colher os beneficios do exercicio. Pequenas
mudancas podem fazer uma grande diferenca na sua saude e bem-
estar.A sororidade é o oposto da rivalidade feminina e visa combater
0 Mito de que mulheres sao rivais e estao sempre competindo uma
com as outras, estimulando o apoio e a uniao entre elas.

POR QUE EXERCITAR-SE?

O exercicio regular ajuda a melhorar a forca muscular, a flexibilidade
e a resisténcia cardiovascular. Além disso, € uma ferramenta
poderosa para combater o estresse, a ansiedade e até a depressao.
Manter-se ativo pode melhorar seu humor, aumentar sua energia e
até mesmo ajuda-lo a dormir melhor.

COMO COMEGAR

Se vocé € novo no mundo do fitness ou esta voltando apds um
periodo de sedentarismo, comece devagar. Caminhadas rapidas,
corridas leves ou até mesmo um passeio de bicicleta sao étimas

maneiras de comecar. A chave € encontrar uma atividade que vocé
goste, para que se torne parte da sua rotina diaria, e nao uma
obrigacao.




% #DICASDESOPHIA
DIVERSIFICAQAO E IMPORTANTE

Uma rotina de exercicios diversificada é ideal para trabalhar
diferentes grupos musculares e evitar o tédio. Combine atividades
aerobicas, como correr ou nadar, com exercicios de forca, como
levantamento de peso ou resisténcia com elasticos. A incorporacao
de alongamentos e yoga também pode melhorar sua flexibilidade e
ajudar na recuperacao muscular.

DICAS PARA MANTER A MOTIVACAQ

Estabeleca Metas Realistas: Comece com objetivos pequenos e
tangiveis. A medida que vocé alcanca essas metas, va ajustando
para objetivos maiores.

Encontre um Parceiro de Treino: Exercitar-se com um amigo pode
tornar a atividade mais divertida e ajudar a manter ambos
motivados.

Registre seu Progresso: Use aplicativos de fithess ou um diario
para acompanhar suas atividades e progresso.

Faca do Exercicio um Habito: Escolha horarios especificos para se
exercitar e trate esses compromissos com a mesma seriedade que
um compromisso de trabalho.

CONCLUSAQ

O exercicio regular nao apenas melhora sua saude fisica, mas
também tem um impacto positivo na sua saude mental. Transforme

a atividade fisica em uma parte integrante da sua vida e veja as
mudancas positivas acontecerem.







0 Dia Internacional do Homem é
celebrado em 19 de novembro. E
uma data focada em abordar
questoes de saiide masculina,
promover igualdade de género,
valorizar contribuigoes
positivas dos homens e discutir
desafios que eles enfrentam



ENTREVISTA COM
AUGUSTO VASCONCGELOS:
ADVOGADO, PROFESSOR
UNIVERSITARIO E VEREADOR

“Vivo o presente com esperanca, otimismo e prezando sempre a capacidade do
dialogo”.

Nos conte um pouco sobre a sua '
histéria

Soteropolitano com raizes fortes no
interior do estado, sou nascido e criado
no Cabula VI em um conjunto
habitacional, tendo uma historia ligada
a0 esporte do meu bairro onde
comecei minha trajetoria militante
desde muito cedo, saindo do Cabula VI
em 1998 tive a oportunidade de
ingressar no movimento estudantil. De
|3 para ca nao parei, sempre estive
lincado em questdes coletivas e causas
sociais. Fui vice-presidente da Uniao
Nacional dos Estudantes quando
conquistamos vitorias importantes
como as cotas nas universidades
publicas para estudantes negros,
estudantes de escolas publicas e
pessoas com deficiéncia. A expansao do
ensino superior, a melhoria no FIES, no
PROUNI, sendo uma das marcas de
nossa atuacao a luta pela inclusao na
universidade. Também fiz parte da
geracao que liderou o movimento
conhecido como Revolta do Busu, onde
tivemos manifestacdes épicas na
cidade com milhares de pessoas nas
ruas defendendo o transporte publico
de qualidade, eficiente e gratuito para
os estudantes. Naguele momento




conquistamos uma vitoria importante
que foi o congelamento das tarifas, a
reativacao do Conselho Municipal de
Transporte, bem como, a meia-
passagem anual para os estudantes de
diversos segmentos como de pos-
graduacao e dentre outras conquistas
importantes. Dai entao, formei-me
como advogado, sendo aprovado na
OAB, segui para concursos publicos
onde fui aprovado no concurso da
Caixa Econbmica e no concurso para
professor na Universidade Estadual.
Conclui meu mestrado, toquei minha
vida académica, tornei-me professor
em 2006, completando 18 anos em sala
de aula onde segui 0s mMesmos passos
de minha mae, que também é uma
professora de escola publica. A partir
dali, fui eleito como presidente do
Sindicato dos Bancarios da Bahia e em
2020 fui eleito como vereador de
Salvador, onde além deste oficio,
desempenho o papel de ouvidor geral e
presido a comissao do Trabalho,
Emprego e Renda. E um volume
grande de demandas, mas temos
conseguido compatibilizar essas
tarefas.

Como vocé encara o atual cenario educacional publico aqui em Salvador?

Eu participo da Comissao de Educacao e Esportes da Camara e este € um dos
temas centrais de nosso mandato. Sou autor de varios projetos na area da
educacao e entendo que esta € um importante elemento para transformacao
da realidade. Tenho apresentado iniciativas aqui para o enfrentamento o que
consideramos o desmonte da educacao do municipio. O prefeito atual fechou
42 escolas que ofertavam educacao para jovens e adultos e nds nos
posicionamos de maneira firme, havendo questionamento sobre a retirada de
disciplinas como artes, lingua estrangeira, educacao fisica para os estudantes
do ensino fundamental.




Posicionamo-nos contra estas modificacdes e revertemos essa decisao da
prefeitura, sendo esta uma batalha importante pois nao faz nenhum sentido o
filno de uma escola particular ter acesso a tudo isso e o de uma escola publica
nao. Nos posicionamos contra este desmonte e temos apresentado propostas

como a contratacao de auxiliares de desenvolvimento infantil para acolher
especialmente as criangcas com alguma divergéncia ou deficiéncia, pois este €

um déficit muito grande no municipio. Além de outros temas relacionados a
educacao como a valorizacao dos professores, o cumprimento do piso do
magistério, questdes de infraestrutura de varias escolas, expansao do ensino
integral, a necessidade da oferta de equipamentos tais como o tablet, dentre
outros equipamentos didaticos para nossos estudantes.

Vocé é pai de 3 filhos, dentre eles o carismatico Pedro, que é uma crianca cardiopata e
com Sindrome de Down, conte-nos como foi o diagndstico de Pedro e qual foi o
impacto em sua rotina.

Sinto-me extremamente privilegiado!
Pedro € uma crianc¢a incrivel!
Transformadora e possui uma
resiliéncia e uma capacidade de
superar os obstaculos excepcional. Seu
qguadro € muito delicado que
comprometeria até a vida dele e ele
vem superando bravamente isso.
Enfrentou batalhas importantes dentro
da UTl e vem vencendo cada etapa. Se
eu soubesse que passaria por tudo
para conceber Pedro, eu sem duvida
alguma passaria. E glorificante ter ele
€M NOSSO convivio, ele € um ser
humano que ajuda a nos transformar
também.

Qual sua opiniao sobre as atuais politicas publicas direcionadas para as pessoas com
PCD e quais os projetos para aprimorar o cenario atual?

Temos uma sociedade extremamente capacitista, preconceituosa e excludente
para as pessoas que tem deficiéncia.




Superar isso nao € uma tarefa facil. Enxergo que existem avancos nesta pauta
aqui no Brasil, isso torna-se evidente com a elaboracao e aprovagao da Lei
Brasileira de Inclusao, sendo um importante marco historico para tais
guestoes, é fato que ainda existem muitas pautas a serem implementadas na
pratica, mas existe um avanco legislativo e em politicas publicas e
reconhecemos essas vitorias conquistadas. Aqui na Camara de Salvador,
apresentei 15 projetos voltados para pessoas com deficiéncia, sobre os mais
variados temas como transporte publico, educacao, questdes de
acessibilidade, equipamentos publicos, pauta tributaria, questdes no tocante a
qualificacao profissional e saude no tocante a acesso a tratamentos e terapias
e outras questdes que abordamos. Como ouvidor geral, realizei algumas
audiéncias publicas pautadas para que 0os 0rgaos publicos tenham uma
atitude mais acolhedora com a pessoa que possui alguma deficiéncia,
enfrentando o preconceito e as barreiras que sao colocadas. Enxergo que
possuiMmos muita coisa para andar, mas devemos comemorar e celebrar o que
ja foi conquistado para que possamos avangar mais.

O que vocé diria para um pai que recebe um diagnéstico de seu filho,
afirmando que ele é uma pessoa com deficiéncia? Afinal de contas, sabemos
sobre o preconceito e resisténcia em aceitar tal fato que muitas pessoas ainda

possuem.

Deixe o amor transbordar. E sublime a
capacidade de superacao do ser humano e
as Vvivéncias que vocé vai tendo, o convivio, os
valores, as novas visoes. Dessa forma, €
evidente que a gente precisa apoiar, ter mais
politicas publicas, e investimento, mas a
familia é o alicerce, sendo assim, cabe a ela
assumir esta tarefa, mas ao mesmo tempo
essa coisa positiva que € vocé ter alguém
com tal peculiaridade que esta ali também
precisando de auxilio para o seu
desenvolvimento. Ter uma rede de apoio é
fundamental, que possamos ser solidarios
com essa causa e que as familias deixem o
amor transformar, pois acredito que com o
seu fluxo, conseguimos conquistar qualquer
obstaculo e qualquer desafio. Nao é facil, mas
€ enriquecedor para a nossa passagem aqui
neste planeta.




Novembro é um més importante especialmente para os homens, em
detrimento do Novembro Azul. Com ele, inUmeros achismos e tabus tendem a
ser revividos de modo a prejudicar a prevencao e diagnoésticos de inumeras
doencgas. O que vocé diria para desmistificar tais pensamentos?

Todas as estatisticas apontam que os homens sao mais negligentes para com a
saude do que as mulheres, sendo assim, € fundamental mudarmos isso, afinal,
cuidar de nés mesmos é passo fundamental para que possamos cuidar do
outro. A campanha do Novembro Azul é fundamental, pois umas das principais
causas de morte entre os homens € o cancer de prostata e essa acao visa
conscientizar o publico ndo sé sobre a doenca mas a importancia de uma
rotina preventiva. E essencial que superemos todo tipo de preconceito, ainda
mais No que se diz respeito a saude. Precisamos cuidar para prolongarmos
nossa vida e de forma saudavel. Homens, se cuidem! Aprendam com as

mulheres !

Como vocé concilia os cuidados de
sua saude e de autoestima com a
sua corrida rotina?

E um verdadeiro desafio. A vida nos
impulsiona ao encontro de varias
tarefas e atribuicdées que muitas vezes
dificultam tais cuidados,
especialmente quando possuimos a
tarefa de cuidar de outras pessoas,
confesso que preciso melhorar neste
quesito pois minha agenda anda
muito cheia, mas mantenho uma dieta
equilibrada, creio que isso seja a base
para qualquer vida saudavel e sempre
qgue disponho de algum tempo busco
realizar meu exames e
acompanhamentos, além de praticar
alguma atividade fisica, especialmente
as esportivas, ainda que em casa.




Uma Mensagem final para nossos leitores

A melhor coisa que podemos fazer para seguirmos nossa caminhada, é
realizarmos as coisas com intensidade, paixao e dedicacao. Jamais sujeitarmos
ao piloto automatico e ao mesmo passo mantermos a humildade, os pés no
chdo e abertura ao dialogo. Cada um de nds possui uma enorme capacidade
de contribuir com a vida do outro, afinal, ninguém é completo por si s6, cada
ser € o resultado dos encontros que passamos ao longo da vida, cada um de
Nos carrega o pedaco das outras que nos ensinaram algo. Cada momento de
partilha de saber é valioso. Também devemos dispor espaco para o lazer, o
ocio, a cultura, o esporte e realizar aquilo que vocé gosta, mantenha sempre
este momento para se auto presentear.







0 Dia do Empreendedorismo
Feminino é celebrado em 19 de
novembro. Foi criado para
reconhecer e promover a
participagao das muiheres no
mundo dos negacios e

empreendedorismo. A ideia @
destacar o impacto que as
mulheres empreendedoras tém
na economia global e encorajar
outras a seguirem seus sonhos
empresariais.
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comemorado no Brasil em 20 de
novembro. E uma data para
celebrar e reconhecer o
trabalho crucial dos
profissionais da biomedicina,
gue atuam em areas como
analises clinicas, genética,
biotecnologia, entre outras. A
biomedicina é essencial para a
pesquisa e avango na saiide.
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A abordagem multidisciplinar é crucial no processo de
emagrecimento porque permite uma visdo completa e
integrada do individuo. Envolve a colaboracéo de
diversos profissionais, como nutricionistas, médicos,
psicélogos e educadores fisicos, cada um trazendo sua
expertise para tratar diferentes aspectos da saude.

1.Nutricionistas: Elaboram planos alimentares

personalizados que atendem as necessidades

nutricionais do individuo, ajudando a promover uma

alimentagao saudavel e balanceada.

2.Médicos: Avaliam e monitoram a saude geral,
identificando possiveis condi¢des de salude que
possam afetar o processo de emagrecimento,
como disturbios hormonais.

3.P’5Iogosz Abordam questdes ¢

eficiente

seus objetivos de saude?




Vocé conhece g
Ultracavitacdo?
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A ultracavitagdo é um tratamento estético que utiliza

ondas ultrassdnicas de alta frequéncia para eliminar a

gordura localizada e remodelar a silhueta de forma néo
invasiva




6 BENEFICIOS
DA ULTRACAVITACAO

Reduc¢do de Medidas

Ajuda a reduzir medidas em areas como abdémen, flancos,
coxas e bragos.

Eliminacao de Gordura Localizada

As ondas ultrassénicas quebram as células de gordura,
que sdo entdo eliminadas pelo corpo.

Melhora da Aparéncia da Pele

Reduz a aparéncia da celulite e melhorar a textura da pele.

Procedimento Seguro e Indolor

E uma técnica segura e indolor, com poucos ou nenhum
efeito colateral.

Resultados Visiveis em Poucas Sessdes
Os pacientes notam uma diferencga apés algumas sessdes.

Estimulo a Produgdo de Colageno

Ajuda na produgdo de colageno, melhorando a firmeza e
elasticidade da pele.

~_

a
Esses beneficios fazem da ultracavitagdo uma

opcéao popular para quem busca melhorar a
aparéncia da pele e do corpo sem recorrer a
procedimentos invasivos.
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ESTETICA AVANCADA

5 Reduza sua
"\ CINTURA
f ——~iCormvecanassas,

tratamentos
Massagem Modeladora

CrioSculpt

/ Radiofrequéncia
Lipo modeladora

AGENDE JA!

Av.7 de Setembro, rua da forca n° 39,
Edf. Barao de cotegipe, sala 803

(71) 3510-2960



A radiofrequéncia é um tratamento estético n&o invasivo —
que utiliza ondas de energia para aquecer as camadas
mais profundas da pele. Esse aquecimento estimula a
producéo de colageno e elastina, o que melhora a firmeza,
textura e elasticidade da pele. Também ¢é eficaz na
reducéo de rugas, flacidez, celulite e gordura localizada.
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BENEFICIOS
%o PROTOCOLO

¢ AGENDE JA
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Sua pele aqui

é mais feliz.

Depilaccio com ofertas
para o Verao |
Axila - R$ 20,00 R

Decote - R$ 50,00 ’/ o

Y2 perna - R$ 25,00 AR
Perna completa - R$ 40,00 {*w §

Buco - R$ 10,00
Combo de Verédo - R$ 99,90 2

r —




sua pele
e realce

seu olhar.

Design de Sobrancelha com
Henna + Limpeza de Pele

De R$ 170,00

Por R$ 130,00




Divando

Ve jr

Seu coerpo, seu verao:
Emagreca com saude
e confianca para
2025. Ofertas
especiais

POR.ITODO
NOVEMBRO

(MARQUE SEU HORARIO) ( (71) 3510-2960 )

(cuipADOS FACIAIS) ( BELEZA ) (ESTETICA)

(@CE.DANIELLEGOMES )







Traga um amigo
e ganhe 10% de
desconto em
NOSSOS Servicos

Agende seu horario
(71) 3510-2960 E




NECESSIDADES E ANSEIOS ENQUANTO CLIENTE. POR
ESSE MOTIVO, SUA SATISFACAO E A CONCRETIZACAO
DO NOSSO MAIOR OBJETIVO.
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(EM FRENTE A PRACA DA PIEDADE, EDF.
BARAO DE COTEGIPE, SALA 803
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FALE GONOSGO

DANIELLE GOMES

ESTETICA AVANCADA

Av. 7 de Setembro, Rua da Forca 39 (Em frente a

Prc. da Piedade), Edf. Barao de Cotejipe, Sala 803

@ce.daniellegomes

(71) 3510-2960 (WhatsApp)

ESTA REVISTA E UM CONVITE PARA A NOSSA LISTA VIP. NELA \I
VOCE TEM ACESSO A NOVIDADES, CONTEUDOS EXCLUSIVOS,
CONDICOES ESPECIAIS E MUITO MAIS. ENTRE EM CONTATO

CONOSCO E USE A HASTAG: #SOPHIAMECONTOU PARA
PODER PARTICIPAR.




