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Com os pés no chao

Nas primeiras semanas do ano, quando a cidade perde o
frisson com muitos brasilienses ausentes festejando a virada
com familiares em outros estados, hd um lugar que nao perde
o protagonismo. E a Trattoria Da Rosario, point preferido dos
politicos, além da tradicional familia candanga. Comandada
pelo napolitano Rosario Tessier, a casa se consolida cada vez
mais na preferéncia do ptiblico. Gracas a boa comida, servico
atencioso e o charme do chef restaurateur, que conhece
toda a clientela pelo nome, e costuma ir de mesa em mesa
cumprimentar o pablico, como fazem os proprietdrios de

grandes restaurantes na Italia. Rosario faz boas previsoes para Beng ala
2026: vai ser um ano movimentado em Brasilia: eleicoes, Copa inteli t
do Mundo, julgamentos, CPIs etc. Sinal de casa cheia e de boas inteugente

conversas com gente de todas as vertentes politicas, uma das
caracteristicas da Trattoria é atrair clientela a direita e a esquerda.

ANA DUBEUX
INTERINA
ux.correio@gmail.com
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Tenham olhos descobridores. Ndo deixem que a rotina Lhes
embote a vista. Um segundo de contemplacdo da natureza
derramard paz sobre o Seu dia inteiro — bom Helder Camara
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ENTREVISTA | Rose Rainha — superintendente do Sebrae-DF

O DF é o melhor lugar do Brasil para a mulher empreender

O Sebrae-DF chega a 2026 com uma agenda estratégica focada no
fortalecimento dos micro e pequenos negdcios, na inclusdo produtiva e
no empreendedorismo feminino. Rose Rainha, principal lideranga da
instituicdo em Brasilia, fala a coluna sobre os desafios e prioridades de

0 Movimento Sebrae de Empreendedorismo
Feminino vai se consolidar em 2026 como
uma politica estruturante?

Ja se consolidou. O fato de o GDF ter abracado
o Movimente como fez, com o governador publi-
cando um decreto que o transformou em politica
transversal do governo, a ampla participacao de
secretdrios e administradores e da vice-governa-
dora em todas as edicoes que realizamos em vé-
rias RAs e adocao de medidas que buscam incen-
tivar o desenvolvimento e o apoio a nossas em-
preendedoras garantem que estamos no rumo
certo para transformar o DF no melhor lugar do
Brasil para a mulher empreender. E isso podera
ser presenciado em um grande evento que vamos
realizar em marco.

Qual é o papel do empreendedorismo
feminino no desenvolvimento
econdmico e social do DF?

O empreendedorismo feminino jé é encarado
definitivamente, como uma estratégia de desen-
volvimento economico central para o DE Nao é
mais tratado como como pauta de ‘nicho, mas co-
mo estratégia de PIB. Quando amulher geraren-
da, o impacto social é imediato: hd um reinvesti-
mento macico na educacdo da familia, na me-
lhoria da habitacao e na satide. Para 2026, nossa
visao é que a mulher deixe de ser vista cada vez
mais sob a 6tica da vulnerabilidade e seja incen-
tivada a assumir seu protagonismo na inovacao
e na gestdo. O Sebrae atuard como um articula-
dor desse ecossistema, criando ambientes segu-
ros para negdcios e conexoes.

Quais os desafios enfrentados pelas mulheres
empreendedoras hoje e 0 que muda na
estratégia para enfrenta-los em 2026?
Identificamos que o tempo e a confianca sao
barreiras tao significativas quanto o capital finan-
ceiro. A mulher, muitas vezes, acumula funcées
que limitam sua disponibilidade para capacita-
coes longas. Por isso, a estratégia para 2026 foca
na objetividade e na flexibilidade. Vamos priori-
zar formatos de aprendizado 4geis, que se adap-
tem a rotina delas, e ndo o contrdrio. No aspecto

xﬂj
9 1
g

g

ni

financeiro, o desafio é combater ainsegurancana
tomada de decisdo. Trabalharemos fortemente a
educacao financeira para que a busca pelo crédi-
to seja técnica, planejada e livre de receios muitas
vezes infundados.

0 projeto pode ser ampliado,
especialmente entre mulheres periféricas,
negras e chefes de familia?

Em 2025, ja atuamos em estratégias de des-
centralizagdo, promovendo a ampliagao do movi-
mento em varias cidades do DE Vamos continuar
essa estratégia, nao s6 atuando em vdrios locais,
mas também ampliando os segmentos economi-
cos. Nosso foco é reconhecer e valorizar a “enge-
nharia da sobrevivéncia” que muitas chefes de fa-
milia ja praticam, transformando essa habilidade
intuitiva em gestéo profissional. A intencao é res-
peitar a identidade e a histéria dessas mulheres,
oferecendo ferramentas tecnoldgicas e gerenciais
que tragam aumento de rendareal e sustentabili-
dade para seus negdcios.

Diante do cenério econdmico ainda
desafiador, qual a estratégia?

Vemos o cendrio com cautela. O novo paco-
te fiscal requer atencéo especial. Medidas como
aisencao de Imposto de Renda para faixas sala-
riais menores podem injetar recursos na econo-
mialocal, estimulando o comércio e servigos. Mas
sabemos que algumas mudancas implicarao ne-
cessidades de adaptacdo que trarao esforcos ex-
tras as micro e pequenas empresas. Nosso papel
serd traduzir essas mudancas. Com o inicio da
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2026 e detalha a consolidagdo do movimento Sebrae de empreendedo-
rismo feminino como politica puiblica transversal. Ela também anali-
sa os impactos da reforma tributdria, o acesso ao crédito e o papel da
inovagdo no desenvolvimento econémico e social nas regiées do DE.

transicdo da reforma tributdria em 2026, atuare-
mos como um porto seguro de informacao. Co-
meca um “ano de teste” do novo modelo de im-
postos sobre o consumo. Hé preocupacdes por-
que a adaptacao comeca no dia a dia. As empre-
sas precisam ajustar sistema, nota fiscal e rotinas
com a contabilidade e isso custa tempo, dinhei-
ro e aumenta o risco de erro. O Sebrae deve aju-
dar traduzindo o que muda em linguagem direta,
oferecendo checklists, capacitacao rapida, plan-
toes de orientacdo e apoio para a empresa ade-
quar seus processos sem susto.

Como garantir acesso a crédito,
inovacao e transformacao digital?

Sobre o crédito, nossa postura é de total res-
ponsabilidade. Mais do que promessas que desa-
pontem, orientacoes que funcionem. O dinheiro
de terceiros deve ser uma alavanca para o cresci-
mento, e ndo uma ferramenta para cobrir inefi-
ciéncias operacionais. Atuaremos buscando faci-
litar o acesso a recursos para quem tem bons pro-
jetos, mas carece de garantias reais, sempre atre-
lando o recurso a um plano de negécios sdlido. E
nesse ponto, o Fampe é decisivo: ele entra justa-
mente para reduzir a barreira da garantia, que é
onde muitos pequenos travam. Com ele, o Sebrae
ajuda a tornar viavel o crédito para quem tem ca-
pacidade de pagar, mas nao tem patrimonio pa-
ra oferecer. Isso amplia a chance de aprovagao e
melhora as condi¢des, com mais seguranca para
o empreendedor e para o banco.

E quanto a inovacao e ao digital?

Precisamos desmistificar o tema. Precisamos
acabar com o mito de que “Inovar precisa ser al-
go da Nasa” Inovar, para o pequeno, muitas ve-
zes é usar o WhatsApp Business para responder
o cliente em cinco minutos e fechar a venda. A
transformacao digital que apoiamos é essa: a que
economiza tempo do dono e bota dinheiro no cai-
xa. Mas mantemos sempre o otimismo, ancora-
do na capacidade de adaptacdo do empreende-
dor brasiliense, que, com o suporte técnico ade-
quado, consegue encontrar oportunidades mes-
mo em periodos de ajuste.

0 Laboratério de Prototipagem, Inovacao e Sistemas (Lapia), da Faculdade de Arquitetura e Urbanismo da Universidade de Brasilia
(FAU-UnB) comega o ano rumo a finalizagdo de mais uma pesquisa voltada ao desenvolvimento de tecnologias acessiveis. F a
implementacdo de uma Bengala Inteligente para detectar obstéculos acima da linha da cintura. O projeto da Bengala Inteligente foi
um dos vencedores no concurso Bengalas Inteligentes da Associacao Brasileira de Desenvolvimento Industrial (ABDI). O projeto impacta positivamente
na inclusdo de pessoas com deficiéncia de visao e alia ciéncia e inovacao para qualidade de vida, importante realizacdo do Lapis da FAU-UnB.

SAUDE / Janeiro Seco propde 31 dias sem consumir bebidas alcodlicas e chama atencao para construcao de hdbitos saudaveis

Inicio de
ano sem
alcool

» LETICIA MOUHAMAD

inicio do ano traz novas ex-

pectativas para aqueles que

se planejam e tentam cumprir

suas metas. H4 quem dese-
je aumentar a familia, conquistar um
bom emprego, conhecer novos luga-
resemelhorar a satide fisica e emocio-
nal. Nesse contexto, a campanha Ja-
neiro Seco, cuja proposta é ficar os 31
dias do més sem consumir bebidas al-
codlicas, chama atencdo para a cons-
trugao de habitos saudaveis e que pos-
saminspirar mudangas alongo prazo.
Aideia parte do objetivo de ‘desintoxi-
car’ o corpo apés os exageros tipicos
das festas de fim de ano.

A estudante Lays Miranda, 22
anos, esta aderindo ao Janeiro Seco
pela primeira vez, com a finalidade
de perder peso e ter uma rotina mais
saudavel. “Tenho muito apego a apa-
réncia do meu corpo, além de alguns
problemas relacionados a disttirbios
alimentares. Como estou muito in-
satisfeita com isso no momento, pre-
tendo seguir a risca o desafio’ reve-
la. Os excessos de fim de ano foram o
estopim para amudanca.

“Normalmente, s6 bebo em en-
contros sociais, mas como partici-
pei de muitas confraternizacoes em

dezembro, acabei passando dos limi-
tes. Tenho me sentido muito inchada
contaajovem. O maior obstaculo, se-
gundo ela, serd ndo beber em festas,
visto que “janeiro é o0 més com mais
aniversarios do ano’, diz. Questiona-
da se teme sentir-se ‘deslocada’ das
demais pessoas nesses contextos, Lays
garante: “Nao tenho qualquer preo-
cupacdo emrelacdo a isso, pois meus
amigos e familiares nao me pressio-
nam para beber”.

Alongo prazo

Apausade 31 diasno consumo de
bebidas alcodlicas promove, antes de
tudo, um ‘descanso’ vital para o 6rgao
responsavel por processar as toxinas.
Segundo a nutricionista esportiva Ra-
yanne Marques, a abstinéncia faz.com
que o figadoreduza asobrecarga cau-
sada pelo etanol, recuperando sua efi-
ciéncia em fungdes como o controle
da glicose e 0 metabolismo de gor-
duras. Além do equilibrio interno, os
efeitos externos costumam aparecer
rapidamente, especialmente no es-
pelho e no descanso noturno.

Rayanne evidencia que o édlcool
interfere diretamente na fase REM —
o sono profundo — e estimula a desi-
dratacdo. Ao suspender o consumo, o

Antes de bebén pergunte'—..s'é_: “EU quero

beber porque estou com sede, por que =
estou estressado ou apenas por habito?”;

Tenha uma ‘bebida de transicao:
ndo fique de maos vazias em eventos
sociais. Aposte em dgua com gds,
~gelo e limdo ou chds gelados. Ter
um copo na mao reduz a ansiedade

corpo restabelece ciclos reparadores.
“Napele, areducdo dainflamacao sis-
témica e a melhor hidratacdo celular
favorecem um aspecto mais vicoso e
menos o0leoso, pontua a profissional,
destacando que os beneficios esté-
ticos sdo reflexos de uma regulacao
hormonal mais saudavel.

No que dizrespeito abalanga, 0im-
pactodoJaneiro Seco é direto, visto que
o alcool é uma fonte densa de ‘calorias
vazias' (fornecem energia semnutrir) e
umagenteinflamatdrio. Segundoanu-
tricionista, aretirada dabebidamelho-
ra aresposta hormonal ligada a sacie-
dade ereduzdrasticamente aretencao

social e a chance de alguém te
oferecer bebida; £

Quando a vontade bater, faca outra
atividade (beba agua, caminhe ou mude
de comodo) e espere 15 minutos. Na
maioria das vezes, a urgéncia diminui -
drasticamente; Gl

Nao tente dar explicacoes complexas
para 0s amigos. Faca como o Fernando
tenha uma resposta curta e firme, seja
verdade, seja uma desculpa funcional;

deliquidos. “Muitas pessoas observam
reducao de inchaco e de medidas cor-
porais ja nas primeiras semanas, além
daquedade marcadoresinflamatérios
quebeneficiadesde asarticulacoes até
ointestino’ afirma.

Convivio social

Quem também vai aderir ao Janei-
1o Seco é o servidor publico Fernando
Ramos, 58, motivado por um incomo-
do com o préprio corpo e com o im-
pacto emocional provocado pela be-
bida. “Nestas férias, engordei muito e
eu estavame sentindo inchado. Além

Em vez de pensar no que esta abrindo
mao, foque no que estd ganhando.
Acordar sem ressaca, ter mais
dinheiro no bolso e a pele melhor sa
recompensas imediatas que reforce
essa escolha. ' i

disso, toda vez que eu bebia demais
me sentia ansioso no dia seguinte’, ex-
plicou. O desafio trazatonaa preocu-
pacdo de como se portar em ambien-
tes sociais nos quais o dlcool é aregra.

“Acho que a pressdo dos ami-
gos ndo serd um problema, mas te-
mo me sentir incomodado quanto
a mim mesmo, porque é reconhe-
cer um outro eu. Costumo me sen-
tir chato quando nao bebo’ confessa
Fernando. Os espacos de socializacéo,
segundo a psicdloga e neuropsicologa
Juliana Gebrim, sdo o maior obstaculo
aabstinéncia, no entanto, nao devem
representar uma obrigacao de beber.

“Quando a pessoa fica sem beber, ela
comega a perceber se o alcool fazia
falta apenas em situagdes sociais ou
se era usado para aliviar tensao, an-
siedade, frustracao ou cansaco. Nes-
ses ambientes, o foco deve ser a con-
vivéncia e a conversa, explica.
Apsiclogachamaatencéoparaas
reagoes exacerbadas a falta do copo,
que podem representar um sinal de
alerta. “Se a auséncia da bebida gera
irritacdo intensa, inquietacao ou difi-
culdade de lidar com emocdes, pode
indicar que o dlcool vinha sendo usa-
do como regulador emocional, e nao
apenas por prazer social, diz. Para evi-
tarainsisténcia de amigos em bares e
confraternizacoes, Fernandoja prepa-
rou uma tatica de ‘autodefesa’ “Falo
que estou tomando antibiético’, reve-
la, aos risos. Fato € que o Janeiro Seco
serd, para o servidor ptblico, parte de
um projeto maior, cujos objetivos in-
cluem focar nos estudos para concur-
sos ptiblicos e economizar dinheiro.

Firme e forte

Caso ocorra algum deslize, a re-
comendacao das especialistas é nao
permitir que a autocritica interrom-
pa o processo. “Escorregar ndo in-
valida todo o processo alcancado
até hoje. O desafio pode continuar
a partir dali, com curiosidade e nao
com culpa’, aconselha a psicéloga.
Para ela, amudanca sustentavel nas-
ce dareflexdo: “O Janeiro Seco ndo é
sobre perfeicdo, mas sobre conscién-
cia, aprendizado e escolha”

Lays Miranda e Fernando Ra-
mos pretendem seguir firmes e for-
tes. “Um erro ndo poderd mudar to-
daapromessa que fizcomigo mesma;,
diz a estudante. “Se ocorrer um desli-
ze, com certeza eu vou retomar. Nao
penso em abandonar o projeto, afi-
nal, tenho muitos propoésitos’ ressal-
ta o servidor publico.



