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PARA VOCE PASSAR

LEVE E FRESCA

TODO O VERAO

O mesmo sol brilhante que traz o calor gostoso — e sugere
alegria, vitalidade, brisa do mar, férias, viagens... — também
é autor de alguns desconfortos. Lembra o suor, a comida
que fez mal, os pés inchados, a pele queimada? Para vocé
ndo passar por isso e ficar s com a parte boa do verao,
listamos alguns segredinhos de quem entende do assunto.

"Restaurantes por qui

o'sdo uma boa opgao
para consumir alimentos
frescos, saudaveis e pouco
caléricos, em dias de tra-
balho ou de farias”, afirma
a endocrinologista Adriana
Marétt. Mao economize
em varduras e folhas e ndo
dispense carboidratos (ar-
roz, feijao, batata cozidal,
que dio pique. " Ao comer
massas, escolha receitas
com malha vermealho, re
cheadas com ricota.”

Ma falta de tempo para
urna refeicio balancea-
da, escolha um sanduiche
de pao integral ou light, re-

5

cheado de saladz - alface,
tomate, cenoura —, com
peito de peru, atum light
ou queijo branco. “Acen-
s o Eﬁt_,h':ll' com uma por-
£a0 pegquena de azeite,
mostarda ou maionese
light”, sugere a médica

Abusou dos comes e

bebes na festa? Para
desintoxicar o organismo
e melhorar a digestdo, a
médica Cristiana Reis reco-
menda um cha: ponha em
agua fervente um pires de
cabalo de milhg, talo de er-
va-doce e folhas de salsi-
nha. Abafe 10 minutos e
beba morno o dia todo

Trocas saudaveis: na

praia ou na piscina
prefira aperitivos leves,
como palitinhos de pepi-
no, cenoura e salsao; bis-
coitos de polvilho no lu-
gar de salgadinhos indus-
trializados; damasco se-
co em vez de chocolate;
picolé de frutas e frozen
iogurte em substituicao
a sorvetes cremosos.

Jup Hutsamm

5 Agua, agua, agua.. Na
vida corrida, muitas ve-
Zes nao temos tempo ou
nos esquecemos de beber
agua. No trabalho, deixe
sempre uma garrafinha
sobre a mesa. Ao substi-
tuir a agua por suco de fru-
tas, cuidado: se controla o
peso dispense laranja e fi-
que com acerala, limona-
da e abacaxi com hortela.

Para manter a forma

nesse periodo de fes-
tas e férias, habitue-se a
fazer uma refeicdo leve an-
tes de sair de casa. Assim,
ficara mais facil resistir as
tentacoes.

| 3
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DE VERAO PARA
VOCE FICAR BONITA,
SAUDAVEL E FELIZ

A nutricionista Joselai-

ne Silva Stirmer, auto-
ra do livro Reeducacao All
mentar, da editora Viozes,
ensina um suco refrescan-
te e light: bata ne liquidi-
ficador ¥ beterraba, %
cenoura, ¥ maca, 1 colher
(sopa) de salsa picada e
100 ml de agua de coco.

Se asuapele ressecae

descama siga uma re-
ceita da esteticista Roseli
Siqueira: faga uma pasta
com 2 colheres de aveia, 2
de fubd, 2 de leite em pd
integral e soro fisiolégico.
Esfregue-a no corpo com
movimentos circulares e
depois tome um banho
com agua morna,

s

Antes de se expor ao

sol, faga um peeling
para eliminar as células
mortas da pele e facilitar
o bronzeamento: "Mistue
um copo de iogurte des-
natado com 2 colheres de
aveia em pé e 1 colher de
polpa de mamdo passado
na peneira. Aplique sobre
a pele limpa e deite-se
com as pernas elevadas.
Descanse 20 minutos. Re-
tire a méascara com Agua
fria e espalhe o seu hidra-
tante habitual”, ensina a
dermatologista mineira
Mariane Hanna Leister.

1 Para combater a ce-
lulite & a gordura lo-
calizada use diariamente

Arthus Cavalion @ Fernando Lomos § Strana

um gel redutor ou antice-
lulite & aprenda a poten-
cializar seu efeito com a
esteticista carioca Eva Ro-
drigues: “Espalhe no local
algumas gotas de 6lec ve-
getal ou mineral e, com a
ajuda de um pires embor-
cado, massageie a pele de
baixo para cima durante 5
minutos. Apligue o gel,
envelva o local com filme
plastico e aguarde 20 mi-
nutos, Retire o papel e dei-
Xe O Creme agir por outros
5 minutos. Enxagle e es-
palhe um hidratante”,

"I Il O massagista Marcos

de Tarso, de Sac Pau-
lo, ensina outro tipo de
massagerm gue também
combate a celulite e a gor-
dura: espalle um creme na
regido a ser massageadae
prassione o local com os
dois polegares unidos, de
baixo para cima. "Faca mo-
vimentos de forma cons-
tante; isso 'empurra’ as to-
xinas para o sistemna urina-
rio, que se encarregara de
expusa-las do organismo.”

4| Carregue na bolsa

pratetor solar, cre-
me hidratante e lengos
proprios para limpar e reti-
rar a oleosidade do rosto

1 Para harmonizar
o ambiente de
casa, coloque agua fil-
trada em uma garrafi-
nha azul. Leve a garra-
fa ao sol da manha, des-
tampada, por duas
horas. Depais, vapori-
ze a dgua em todos
os comodos e can-
tinhos da casa.
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‘I Cuidar da pele em

casa & essencial,
mas, muitas vezes, preci-
samos de um "tratamen-
to de choque”. As hidra-
tacoes especializadas sdo
uma boa opgao. Na Cli-
nica de Estética Jeunesse,
em Sao Paulo, cremes
com extratos vegetais,
ceras emolientes e dleos
sao aplicados com uma
massagem especial, que
dura cerca de uma hora.
Preco: RS 80.

Caminhar melhora o
1 sistema cardiovas-
culare fortalecs coxas, bum-
bum e pernas. "Em uma
hara vocé queima cerca de
440 calonas”, afirma o per-
sonal trainer Julio Coelhe.
Mas, atencao: nunca cami-
nhe sob o sol a pino.

TANEQUIN, NOVEMBRO 2002



‘I Se vocé n3o gosta

de academia mas
guer ficar com o corpa em
forma para o verdo, trans-
forme sua casa em local
de ginastica. No video Do-
\mestic Move, Figue em
‘Forma com seus Utensi-
lios Domesticos, a perso-
nal trainer Cecilia Faipo da
dicas para voce se exerci-
 tar com coisas de casa, co-
L mo vassoura e balde, Ven-
idas pelo tel. {11) 3168-
146217, SP.RS 23,

1 Refresque o corpo
vaporizando uma
logao feita com % litro de
fagua mineral € um mago
de horteld. Passe na pe-
neira e borrife na pele.
"Q efeito é fresco e gos-
toso”, diz Roseli Sigueira,
esteticista paulista.

MANEQUIM, NOVEMBRO 2002

1 Munca & demais avi-

sar: cuidado com o
bronzeamento artificial! A
Agéncia Nacional de Vi-
gilancia Sanitaria (Anvisa)
e a prefeitura de S3o Paulo
estdo regulamentando a
pratica na capital paulista.
56 maiores de 18 anos ou
menores acompanhados
por um responsavel pode-
rao fazer o tratamento. A
clinica deve ter a supervi-
sdo de ummédico e infor-
mar aos clientes sobre os
riscos do cancer de pele.

2 O doutor Mara Grin-
blat, dermatologis-
ta do Hospital Albert Eins-
tein, de 580 Paulo, diz que
o bronzeamento artificial
56 deve ser feito sob orien-
tacao médica &, mesmo as-
sim, pessoas de pele mui-
to clara ou com pintas nun-
ca devemn se expor a ele.
*Quanto mais escura a
pele, maior sua resisténcia
aos raios ultravioleta.”

2 Para nao ir bran-
quinha a praia use
autobronzeador. “Garanta
a uniformidade da cor esfo-
liande a pele antes de apli-
célo”, aconselha 2 derma-
tologista Christiana Moron
Até alcancar o tom, use o
produto duas vezes por
semana. Depois, aplique-
o uma vez a cada sete dias.
Para reforcar a cor no pri-
meiro dia, passe o auto-
bronzeador e repita a apli-
cacdo apos trés horas.

2 O protetor solar &

um produto de uso
diario, pois a pele sofre
com a incidencia dos raios

solares, mesmo quando o
dia esta nublado. A luz do
escritdrio também é preju-
dicial & pele. Portanto, pro-
tetor solar todos os dias!

23 Aplique o protetor
solar, no minimo,
trés vezes por dia: de ma-
nha, no meio do dia & no
meio da tarde. Nas areas
expostas ao sol, o ideal &
reaplicar o filtro a cada
duas horas.

2 "O betacaroteno

tacilita o bronzea-
mento, sem deixar que a
pele figue vermelha e des-
casqgue”, diz Lilian Estefan,
dermatologista paulista. A
vitamina deve ser indicada
por um medico, gue tam-
bérm orientara quanto a

melhor dosagem. O idesl
& tomar o betacaroteno 15
dias antes de se expor ao
sol e continuar durante o
periodo de férias.

25 Mulheres gravidas
devem redobrar os
cuidados com o sol. "O
melasma — mancha casta-
nha que surge na face, nos
membiros superiores ou no
colo—& hereditario, mas se
agrava com a exposicao
solar”, avisa a médica Paula
Belloti, do Rio de Janeiro.
2 Quem tem her-

pes labial sim-
ples (bolinhas que sur-
gem na borda dos la-
bios e viram ferida)

precisa usar protetor
labial diariamente.
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2 8Nunca se exponha

ao sol quando apli-
car sobre a pele receitas
naturais com frutas e outras

substancias. E jamais use
bronzeadores caseiros.

29Renmre seu arsenal
de beleza durante
overdo. A dica @ do cabe-
leireire Dudu Meckelburg,

proprietario do HBD 5pa,
do Rio de Janeiro, "Opte

por proedutos com filtro so-
lar e substéncias hidratan-
tes. E diminua o intervalo
entre um corte e outro pa-
ra retirar pontas duplas e
ressecadas, Comuns nessa
época do anc”, aconselha.

3 Fios desfiados, fran-

jas longas, cortadas
em camadas, e cabelo com
base acobreada e reflexos
loiros sao as propostas para

i

este verdo. O reflexo inglés,
que mistura virios tons de
|oiro formando mechas em
degradé e da um ar natu-
ral aos fios, € a maior apos-
ta de Dudu Meckelburg.
Mas ele avisa; "Para fazer
esse reflexo & precisc pa-
ciéncia, pois ele demora
cerca de duas horas”, Pre-
co: de R$ 1208 R 140, no
HBD Spa, do Rio de Janeiro,

3 O sol desbota a cor

dos fios tingidos.
Faca hidratacoes semanais
no salao ou em casa (vea
como na pagina 84) e use
cosmeticos que conte-
nham filtro solar,

3 Para deixar a pele

dos pés lisinha e
tratada, esfolie a regiao
corm um produto propric &
depois espalhe urn creme
hidratante com uréia, cera-
midas, vitamina E e dcido
hialurdnico. Cubra os pés
com filme plastico e aque-
¢a-os com toalha quente.

3 As micoses sao
‘comuns nesta é-
poca do ano. "Para cada
tipo ha um tratamento,
mas, no geral, elas po-
dem ser evitadas man-
tendo a pele bemsecae
ndo utilizando objetos
pessoais de outras pes-
soas. Evite também rou-
pas de tecido sintético e
apertadas”, diz a derma-
tologista Marina Odo.

35"E'u'|'te o odor do
suor nas axilas pas-
sando uma logao adstrin-

gente antes de aplicar o
desodorante. A logao aju-

da a eliminar as bactérias
causadoras do odor”, ensi-
na Rosangela Leite, presi-

dente do Sindicato das Es-
teticistas de 530 Paulo,

3 A terapeuta paulis-

ta Eleny Pollachi, avi-
sa: "0 banho ideal, rela-
xante, deve ser morno e
durar, em media, 20 minu-
tos. Os cinco sentidos de-
vern ser despertados: use
flores, velas, muisica e aro-
mas & transforme o banhei-
ro em um local especial”.

3 Lave a pele antes de
se depilar e nunca

use cremes hidratantes,
oleos ou perfumes antes.
Depois, 56 cosmeticos in-
dicados para esse fim,

3 8 A dermatologista

Marizna Odo acon-
selha: "Quem tem peli-
nhos encravados deve fa-

zer uma leve exfoliacdo no
dia seguinte a depilacdo”.

MANEQUIM, NOVEMBRO 2002
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Cuem prefere des-
4 colorir os pelos ja-
mais deve realizar essa ta-
refa sob o sol. Existem os
chamados "banhos de
luz", em clinicas especia-
lzadas, que deixam os pe-
linhos dourades. No Spa
Urbano Freshy Lounge,
em S3o Paulo, o processo
dermnora cerca de 40 minu-
tos. Primeiro os pélos pas-
sarm por um processa de
clareamento. Depois, a
pele & esfoliada com uma
mistura de maracuja & acu-
car. Por fim, uma seqlién-
ria de banhos hidratantes,
com cenoura, beterraba,
logurte e pepina hidratam
a pele. Preco: RS 50.

4‘] Exagerou na dose
de sol & estd com o
rosto ardendo? Corte pe-
pinos em fatias finas e co-
logue schre as regides afe-
tadas. Deixe alguns minu-
tos para hidratar e refres-
car 3 pele,

MANEQLIM, NOVEMEBRO 2002

4 Em decorréncia do
calor, os poros da
pele podem dilatar. Caso
iss0 scontaca, prepare um
ché verde bern concentra-
do e junte amido de mi-
lho (maisena) até formar
uma massa. Apligque sobre
o rosto como uma mas-
cara e deixe agir por meia
hora. Depois enxague.

43Hetire a oleosida-
de da pele provo-
cada pelo calor, mistu-
rando 1 colher cheia de
caulim em po (encontra-
do em farmacias de mani-
pulacdo) com dgua gela-
da até formar uma massa.
Apligue como mascara
por meia hora.

Tenha cuidado com
44tratamentus estéti-
cos durante o verda! Al-
gumas substancias, entre
as quais a hidroguinana,
que tem acao despigmen-
tarte, ndo devem ser usa-
das sab o sal. Converse
com o sau meédico & nun-
ca utilize substancias sem
arientacao especializada,
A adverténcia & da derma-
tologista Ana Lucia Recio,
de Sao Paulo.

5"Em gualquer épo-
4 ca do ano, lave a
pele com um sabanete
reutro, apligue uma logdo
adstringente, depois toni-
fique e hidrate o rosto an-
tes de iniciar a maguia-
gem”, avisa o expert Car-
los Carrasco, maguiador
oficial de Mivea Beaute,
4 Ao comprar o seu
arsenal de maquia-

gem verifique se todos os
produtos contém filro so-
|lar. Hoje, além de embe-
lezar, base, pd, blush,
sombra e batom tambeéem
ajudam a proteger e a tra-
tar a pele; por isso, ndo
dispense a maguiagem
durante o verdo.

Se, durante o dia

4 no trabalho, nas

compras ou ate no con-
gestionamente para a
praia, sentir nervosismao,
ansiedade e estresse, fe-
che os olhos por alguns
minutos. Mentalize a luz
do sol refletindo na agua
do mar. Essa atitude aju-
da s relaxar e pode ser
adotada a gualquer hora
g em qualquer lugar.

Ediclo e texta Carmen Cagnoni

4 Mantenha os cos-
méticos longe do
sal. Ao levar o seu kit de
protecdo paraapraiaou a
piscing, carregue-cs em
uma bolsinha térmica e
mantenha-os na sombra,
sob o guarda-sol. Ese ado-
ra se perfumar, procure
usar produtos sem alcool
durante o verdo. Além de
frescos, vocé nao corre o
risco de ficar com a pele
manchada sob o sol,

5 Mao ceda 3 tenta-

cao de tirar os peli-
nhos encravados comuma
pinga, clarear os pélos ou
fazer "limpeza de pele”
em locais plblicos. A praia
& a piscina N80 s3o sua ca-
sa ou seu salao de beleza.




