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UMA REVISTA PARA MULHERES 50+

“A vida nao ficou menor.
A conversa ficou maior.”
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Sem vergonha, sem promessa milagrosa
02 Depois das 6
Recomecar ou simplesmente continuar?
03 Entre nos
Ficar bonita sem tentar parecer outra idade
04 Sem cerimdnia
Coisas que ninguém avisou sobre os 50+
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Ainda quero

E tem um presente

DE BRINDE NESTA EDIQ[\O

carta da edig¢éo

manifesto

memoéria & envelhecimento

beleza, sem ceriménia

dinheiro & assunto de mulher

recomegar ou continuar?

coisas que ninguém avisou

livros & uma ideia

uma lista sem compromisso

o encarte desta edicdo

O Mapa de Auto-observagao — um encarte curto para organizar percepgoes sobre rotina, pressao, atencao,

pausas e recuperacio. Ndo é teste, ndo é diagndstico. E uma pausa.

ENTRELINHAS - EDICAO ZERO
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EDITORIAL

Uma conversa
com Dani

e vocé chegou aqui depois dos 50, sente-se. Tem café. Tem vinho. Tem coisa séria. Tem bobagem.
Tem ciéncia. Tem beleza. Tem dinheiro. Tem sexo. Tem livro. Tem dtvida. Tem opinido. E tem

€spaco para voce.

Eu nao queria criar mais um lugar dizendo a mulher 50+ como ela deveria envelhecer. Nem um lugar em

que toda conversa acabasse em menopausa, rugas ou "reinvencao".

Quero uma revista. Daquelas que a gente abre porque sabe que vai encontrar alguma coisa interessante:
uma pesquisa que faz pensar, uma histéria que da vontade de contar para uma amiga, uma ideia pratica,

uma provocacao, um livro, um lugar, uma roupa, uma pergunta que ficou na cabeca.

As vezes vamos falar de assuntos importantes. As vezes vamos rir de coisas absolutamente intteis. E esta

tudo bem. Porque uma mulher nao precisa escolher entre profundidade e leveza.

AQUI, A REGRA E SIMPLES
Informacdo com responsabilidade. Opinido com personalidade. Humor sem crueldade. E nenhuma

obrigacao de fingir que temos todas as respostas.

Bem-vinda as Entrelinhas.

— Dani
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MANIFESTO

O que a gente
(nao) vai fazer

Uma pequena lista de coisas que podemos deixar para tras — e do que fica no lugar.

NAO VAMOS

VAMOS

— Transformar cada mudanca do corpo em
problema.

— Vender juventude como se fosse objetivo de
vida.

— Chamar toda dificuldade de falta de disciplina.

— Dizer que "é s6 se reinventar" quando a vida
esta complicada.

— Fingir que dinheiro, sexo, trabalho, solidao,
beleza e envelhecimento sao assuntos

separados.

— Tratar 50+ como se fosse uma sala de espera.

I E por isso que esta é a Edigdo Zero.

MANIFESTO

— Perguntar melhor.
— Pesquisar antes de afirmar.

— Rir quando couber.

— Discordar sem transformar tudo em guerra.

— Lembrar que ainda ha muita vida para
experimentar.
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CIENCIA, SEM SUSTO

Sua memoria nao
precisa ser perfeita
para estar bem.

Esquecer uma palavra, entrar em um comodo e esquecer o motivo ou perder as chaves de vez em quando

pode acontecer com o envelhecimento. O ponto importante € observar o impacto na vida cotidiana.

O National Institute on Aging diferencia esquecimentos ocasionais de mudancas mais importantes, como
dificuldade recorrente para lidar com tarefas do dia a dia, ou alteragoes importantes de pensamento e

comportamento. Quando algo preocupa, vale conversar com um profissional de satde.

E TEM MAIS UMA ENTRELINHA

Na transi¢cao da menopausa, queixas de atencao e memoria também sao comuns. Sono ruim e alteragoes de
humor podem participar dessa experiéncia. Isso nao significa, por si s6, que exista uma doenca

neurodegenerativa.

I A graga da ciéncia esta em ndo transformar uma experiéncia em conclusdo apressada.

Fontes: National Institute on Aging; The Menopause Society. Pagina educativa — nao substitui avaliacao profissional.
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TRE NOS

coisas pequenas

que mudam o humor
em 10 minutos

Nao é sobre parecer mais jovem. E sobre gostar um pouco mais de se olhar no espelho.

o1

02
03
04

05

Um batom que vocé realmente gosta.

Brincos — mesmo que vocé va ficar em casa.

Cabelo minimamente arrumado, sem transformar isso em projeto.
Um perfume que vocé associa a uma boa versao de vocé.

Uma roupa que veste bem hoje. Nao "quando eu emagrecer". Hoje.

Uma regra nova: fique bonita para voce. Ndao para parecer outra idade.

CONTA PRA GENTE

Qual é o seu pequeno ritual de "agora eu estou pronta para o dia"?

ENTRE NOS
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VIDA REAL

Dinheiro também
é assunto de mulher

Talvez a primeira conversa sobre independéncia financeira nao seja sobre investimento sofisticado. Talvez

seja sobre saber exatamente onde vocé esta. Faca estas cinco perguntas a si mesma:
01 Eu sei quanto custa manter a minha vida por més?

02 Se eu precisasse me sustentar sozinha, saberia por onde comecar?

03 Sei quais contas, contratos, seguros e investimentos estao em meu nome?

04 Tenho uma reserva para imprevistos?

05 Tenho um plano — mesmo que ainda pequeno — para os proximos anos?

SEM CULPA

Nao saber alguma coisa sobre dinheiro nao é uma caracteristica feminina. E uma lacuna de informacao. E
informacao pode ser aprendida. Aqui, vamos falar de dinheiro sem vergonha, sem promessas milagrosas e

sem fingir que todo mundo parte do mesmo lugar.
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DEPOIS DAS 6

A mulher 50+ precisa
mesmo 'recomecar”?

SIM

Algumas fases pedem mudancas reais. Filhos
crescem. Relacdes terminam. Carreiras mudam. O
corpo muda. As vezes, a vida pede uma decisao que

nao da mais para adiar.

Talvez tenhamos transformado toda mudanca em
um projeto de reinvencao pessoal. Nem tudo
precisa virar "a sua melhor versao". As vezes, vocé

sO quer continuar — mas de outro jeito.

Quando pensa na sua vida hoje, a palavra é recomeco, continuagdo ou uma coisa

completamente diferente?

CONVERSA ABERTA

Essa é uma das perguntas que levamos para o Instagram. Nao existe resposta certa. Existe a sua.
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SEM CERIMONIA
Coisas que ninguém
avisou sobre fazer 50+

— Vocé comeca a achar que cancelar um compromisso € uma forma legitima de autocuidado.
— Conforto deixa de ser detalhe e passa a ser critério.

— Vocé ja nao entende por que algumas pessoas marcam jantar as 22h.

— "Vamos marcar!" pode significar absolutamente qualquer coisa.

— Uma boa iluminacao muda completamente a sua relacao com a vida.

— Vocé desconfia seriamente de quem diz: "E rapidinho".

AGORA E SUA VEZ

Qual foi a coisa mais engragada que ninguém te contou sobre chegar aos 507 Essa resposta pode virar uma

das proximas paginas da Entrelinhas.

SEM CERIMONIA
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CURADORIA ENTRELINHAS

3 coisas que eu colocaria
na mesa esta semana

UM LIVRO

4000 semanas — Gestao do tempo para mortais
OLIVER BURKEMAN

Para pensar sobre uma ideia desconfortavel e libertadora: talvez a vida fique mais interessante quando
paramos de tentar dar conta de tudo.

OUTRO LIVRO

Burnout
EMILY NAGOSKI & AMELIA NAGOSKI

Uma leitura de divulgacao cientifica sobre estresse e exaustao, especialmente interessante para pensar a
experiéncia feminina.

UMA IDEIA
Envelhecer com capacidade

A OMS define envelhecimento saudavel nao como auséncia de doencas, mas como a manutencao da
capacidade de fazer e ser aquilo que a pessoa valoriza. Isso muda bastante a conversa.

I O que voceé valoriza hoje que talvez ndo tivesse coragem de valorizar aos 30?

Curadoria ndo ¢ acumular. E escolher o que merece sua atencdo.

CURADORIA



AINDA QUERO

"Pegue um papel e escreva cinco
coisas que voceé ainda quer viver.
Nao precisa contar para
ninguém.’

Viajar para um lugar que ainda nao conheco.
Aprender alguma coisa completamente inutil.
Fazer uma amizade improvavel.

Mudar de opiniao.

Dizer sim sem sentir que preciso merecer.

Uma regra: ndo transforme sua lista em cobranga. Desejo ndo é meta. As vezes, é s6 uma janela aberta.

AINDA QUERO



E TEM UM PRESENTE

: ENCARTE \
' DESTA [
\ EDIGAO g

ETEM UM PRESENTE

Se quiser olhar
um pouco para dentro...

A Edicao Zero vem acompanhada do Mapa de Auto-observacao:
um material curto para organizar percepcoes sobre rotina,

pressao, atengao, pausas e recuperagao.

Ele nao é um teste psicoldgico. Nao é diagnostico. Nao pretende
dizer o que esta acontecendo com vocé. E apenas uma pausa

para observar.

ABRA QUANDO QUISER

O Mapa € o nosso presente. Preencha agora ou guarde para um

dia em que precisar de alguns minutos de siléncio.

Informacgao nao é sentencga.

E ponto de partida.



NOTA EDITORIAL

Créditos & fontes

Contetido educativo e de curadoria. Temas de satide sao tratados com cautela e nao substituem avaliacao

ou orientagao de profissionais qualificados.

FONTES CONSULTADAS PARA A SEGAO CIENTIFICA

Organizacao Mundial da Satde (envelhecimento saudavel e menopausa); National Institute on Aging

(memoria e envelhecimento); The Menopause Society (cognicao na transicao menopausal).

ENTRELINHAS

Dani Abreu
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