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Vocé esta sempre apressado e sente que ndo tem
tempo para nada®? Talvez seja 0 momento de colocar

0 pé no freio e diminuir o ritmo. Na matéria de capa
desta edicao, confira dicas para investir em um dia a
dia mais tranquilo, com espaco para cuidar melhor

de si. Aproveitar os momentos de folga para fazer um
spa em casa também pode ser uma boa sugestao
para desacelerar, como voceé vera na matéria da secao
sinta+ Nas proximas paginas, descubra também
como experimentar novos sabores com sucos faceis
de preparar. Conheca as propriedades e a forma
correta de utilizar o filtro solar e confira sugestdes para
aproveitar o espaco da sua mala de viagem. Na secdo
faca+, acompanhe um passo a passo para produzir um
bloco de notas com material reciclado. Boa leitura!
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Entre céu e mar

“O mar ndo é um obstdculo:
é um caminho.”
Amyr Klink

Seja seu proprio D]

Ter uma discoteca particular € muito mais simples do que vocé
imagina. Servigos online de compartilhamento de musicas,
como o Grooveshark e o YouTube, permitem criar suas proprias
playlists gratuitamente, seja qual for o seu estilo de musica
preferido. Que tal criar listas com musicas de bandas novas ou
grandes hits de grupos e cantores de décadas passadas para se
inspirar e embalar o dia a dia? Basta acessar youtube.com ou
grooveshark.com e usar a criatividade!

THINKSTOCK



Precisando de um dia

a dia mais tranquilo?

Com pequenas atitudes,

€ possivel diminuir o ritmo

S € VOCé sente que esta sempre
com pressa e que o dia esta
muito curto para dar conta de tudo o
que tem para fazer, talvez seja hora de
diminuir o ritmo. Ou até mesmo parar
e nao fazer nada, nem que seja alguns
minutos por semana.

Engquanto algumas pessoas gostam
de fazer tudo com mais calma e
logo se incomodam quando o passo
aperta, outros gostam de sentir que o
dia esta cheio. Quando isso acontece,
fica dificil reconhecer a hora de pisar
no freio. “Geralmente sao os outros
que sinalizam e dizem que vocé
esta sempre apressado’, ensina a
)sicologa Ana Maria Rossi, presidente

PRIORIZE

Vocé tem oito tarefas para o dia, mas
duas delas sao muito importantes?
Dé prioridade a elas. Algumas podem
ficar de fora — agende para outro dia,
cancele ou, se puder, peca ajuda a
outra pessoa. Pergunte-se sempre:
“Qual & o melhor uso para o meu
tempo agora?”. “As vezes, nao da para
decidir sobre 0 seu proprio tempo —

é 0 caso de um médico que lida com
emergéncias, por exemplo —, mas,
quando d4, a pessoa tem que fazer o
que tem vontade”, diz Ana Maria.

UMA AGENDA POSSIVEL

Organize as atividades do dia
alocando tempos realistas.
Inclua o tempo para fazer pausas
e para conseguir as informacoes
ou material de que precisa para
realizar as tarefas.

CRIE TEMPO

Acorde alguns minutos mais cedo e
evite comecar o dia correndo para o
trabalho ou estudo. Avalie se ha outras
maneiras de ganhar tempo durante
seu dia. Fazer academia perto do
trabalho, por exemplo, pode livrar vocé
do transito no trajeto de casa para la.

TREINE O RELAXAMENTO

Adote a respiracdo abdominal

como técnica de relaxamento.

Inspire profundamente, sempre pelo
nariz, e solte o ar pelo nariz ou pela
boca, movimentando o abdémen
como se fosse um balao. Também vale
ouvir uma musica, sair para um cafée
ou ler textos do seu autor favorito.

O importante é praticar regularmente
para recorrer a técnica nos momentos
de maior tensao.

FACA NADA

Reserve 10 minutos, duas vezes por
semana, para fazer absolutamente
nada. Nada mesmo. Nao vale ler, ver TV,
muito menos fazer listas de pendéncias.
E 0 que recomenda Marcelo Bohrer,
criador do Clube de Nadismo.

“A primeira dica é se permitir parar
para fazer nada. Nao somos maquinas,
e o momento de fazer nada nao é
inatil, € valioso e necessario para a
saude”, diz. Para comecar, ajuda
bastante escolher um lugar tranquilo
e silencioso, como um jardim ou um
terrago. Para desligar a mente dos
problemas, vale buscar apoio no ritmo
da natureza: acompanhe as nuvens,
ouca o vento e deixe a mente vagar.

SHUTTERSTOCK



Um dia todo seu

Faca um spa em casa com poucos preparativos

t em um final de semana tranquilo pela frente?
Aproveite a folguinha na agenda e reserve um
dia para cuidar do corpo e descansar a mente.

Café da manha

Depois de uma boa noite de sono, um dia comeca
ainda melhor com uma refeicao leve e caprichada.
Monte um cardapio mais saudavel, com cereais,

um iogurte natural e queijo branco. No lugar do café,
tome um suco ou um cha. E o principal: faca sua
refeicdo sem pressa.

SHUTTERSTOCK

Hora de cuidar do corpo
Escolha um local confortavel
e faca uma relaxante
esfoliacdo corporal. Ha
diversos produtos no
mercado, como cremes ou
géis. Escolha um deles e
aplique em todo o corpo,
com movimentos circulares
e suaves. Dedique especial
atencdo as areas mais
ressecadas, como cotovelos,
joelhos, maos e pés.

Nada como um bom banho
Com o pretexto de tirar o
excesso de esfoliante do
Corpo, é hora de preparar

um banho relaxante. Se tiver
banheira, aproveite para ficar
meia hora em imersdo na
agua morna. Vocé pode criar
um aroma que ajude a aliviar
as tensoes. Vale acrescentar
a agua um punhado de ervas
—como camomila, capim-
-cidreira ou erva-doce - ou
preparar uma mistura de
6leos essenciais de lavanda,
palma rosa, laranja e patchuli
—dez gotas de cada. No
chuveiro, faca a mesma
mistura aromatizada em

um recipiente e use-a como
altimo enxague. E importante
se hidratar durante esse
banho, bebendo agua, um
suco ou um cha. Além de
tudo, fica muito chique.

Cremes

Depois do banho, finalize
com um hidratante em
todo o corpo. Aproveite
para massagear as
regides do corpo que
estiveremn ao alcance das
maos, especialmente
pés, pernas e bracos.

Deu fome?

Prepare um almoco leve,
mas completo: um filé de
frango ou de peixe grelhado,
acompanhado de uma salada
de alface, tomate, racula e
mussarela de bufala, servidos
com arroz integral ou com
brocolis. Para acompanhar,
um suco de abacaxi com
hortela ou de maracuja.

De sobremesa, uma salada
de frutas. Evite alimentos
gordurosos ou muito doces.

Pés

Para relaxar ap6s o almoco,
prepare um escalda-pés de
15 minutos. Em uma bacia,

- =i

misture 6leos essenciais de
lavanda e laranja — trés gotas
de cada na agua morna. Use
20 bolinhas de gude no fundo
da bacia para massagear

0s pés. Pedras bem lisas e
lavadas também servem.
Aproveite e leia um livro.

Bateu um soninho...
Tire um bom cochilo.
Quem resiste?

Lanche

Faca uma refeicao leve com
torradas e queijo branco.
Dessa vez, pode incluir

um café com leite.

Divirta-se

Para encerrar o dia, programe
uma atividade de lazer. Vale ir
a balada, marcar um cinema
ou um encontro com 0s
amigos. Se tiver fome, recorra
a uma barra de cereal ou uma
porcao da sua fruta favorita.

Fonte: Juliana Gama, coordenadora de
treinamento do Olimpia Spa.
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A flor da pele

Indispensavel na hora de se expor ao sol, o filtro solar
esta cada vez mais turbinado para proteger a pele

1

Duas opcoes
O filtro solar pode ser fisico ou
quimico. O primeiro tem 6xido
de titanio e/ou 6xido de zinco,
que refletem a luz. O segundo
interage quimicamente com a
radiacdo e absorve a luz.

5

Raios ultravioletas
O filtro solar deve ter fatores de
protecao UVA e UVB. Os raios
UVB ocorrem das 11h as 14h,
penetram na camada superficial
da pele e a deixa vermelha.
Os raios UVA incidem o dia
todo e penetram na parte mais
profunda da pele, causando
pigmentacao e envelhecimento.

4

Mais atrativos
Muitos filtros possuem outros
principios ativos, como
hidratantes, reparadores de
DNA e vitaminas antioxidantes

SHUTTERSTOCK
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Fator de protecao
0s nameros do fator de protegao
solar (FPS) tém relacao com o0s
raios ultravioleta UVB. Se o FPS
é 15, a pessoa pode ficar no sol
um tempo 15 vezes maior antes

de ficar vermelha — 150 minutos. (C e E). O corante presente nos
0 ideal & usar filtro solar com 3 produtos que atuam como base,
FPS a partir de 30. Indicacao indicados para o rosto, também

0 filtro fisico tem a aparéncia ajudam a proteger mais a pele.

esbranquicada e é mais espesso.
Por isso, é indicado para as criangas,

para quem possui melasmas ou
cicatrizes e gravidas. O filtro quimico

é comum em dermocosmeéticos e

Fontes: Grupo Fleury; Denise Steiner,

pode ser usado no dia a dia. dermatologista.
PROTECAO COMPLETA
Atencao a quantidade ideal de filtro para cada perna e meia para o 1osto. g
solar. O indicado é aplicar uma colher de Deve ser aplicado 30 minutos antes da g
cha para o tronco, uma para as costas, exposicdo ao sol e reaplicado ap6s E

meia colher de cha para cada braco, uma 30 minutos e a cada entrada na agua.
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Novos sabores

Nutritivos e faceis de preparar, 0s sucos sao
otimas opcoes para se refrescar no calor

ucos de frutas enriquecidos

com verduras e legumes sdo
fontes de energia e nutrientes — e,
claro, grandes aliados na hora de se
refrescar no calor. Um copo de suco
no café da manha e outro no lanche
da tarde garantem hidratagdo e pique
por muito mais tempo. Ouse, use a
criatividade e esteja aberto a provar
novos sabores — vocé s6 tem a ganhar!

Laranjada verde

1 laranja espremida + 1 punhado
de salsinha + 1 folha de couve +
pouca agua

Maca turbinada
1 maca + 1 folha de couve + 2 talos
de aipo + 200 ml de agua de coco

Limao vitaminado
% limdo + 2 folhas de acelga + 2 talos
de aipo + % de cenoura + pouca agua

Melancia refrescante

1 fatia grande de melancia + % de
pepino + % de cenoura + 2 folhas
de alface americana + pouca agua

‘\_ 0 suco com agua de coco tem
i, mais potassio, fica mais doce

e da ainda mais energia, pois
contém carboidratos. Além
de ficar mais saboroso, nao é
preciso acrescentar aglcar a
receita. Experimente!

Fonte: Patricia Davidson Haiat,
nutricionista funcional.
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Anote tudo!

Faca um pratico bloco de notas
com folhas de cadernos antigos e
sobras de papelao e tecido

1 » Escolha um caderno ou agenda antigos

e destaque as folhas que nao foram utilizadas.
Junte todas e recorte-as no tamanho que
desejar para formar um pequeno bloco.

2 « Use prendedores de roupa nas laterais
para deixar as folhas bem unidas e, com um
pincel, passe cola na parte superior do bloco.

3. Deixe secar por 15 minutos com um
peso em cima, Tepita a aplicacao de cola e
0 processo de secagem.

ll'. Tire as medidas do bloco e recorte duas
pecas de papelao ou cartolina para usar como
capa, com 1 cm de sobra nas laterais.
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5 » Meca a largura da lateral do bloquinho
e recorte papelao na mesma medida.

6. Corte um retalho de tecido com
pelo menos 1 cm a mais que o tamanho
das pecas de papeldo alinhadas na
vertical, com a parte menor no centro.

7. Com o pincel, passe cola nas pecas e
aplique-as no tecido. Corte os cantinhos
e dobre as sobras para dentro.

8. Corte uma peca de papelao nica na
medida da capa que acabou de fazer e repita
0 processo para encapa-la com tecido.

Cole essa pega na parte interna da capa

— € 0 acabamento do seu bloquinho.

9. Com um pequeno pedaco de papelao
forrado com tecido, faca o acabamento da
parte superior do bloco.

10. Cole o bloco de papel na capinha,
deixe secar por alguns minutos e esta pronto!

DOUGLAS GARCIA
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dicas para arrumar sua
mala de viagem nas férias

Aproveite melhor 0s espacos e saiba o0 que € importante incluir na
bagagem antes de cair na estrada

Faca uma lista com tudo
que vai precisar, sempre tendo
em mente o que foi planejado
para a viagem. Nao deixe para
a dltima hora — antecipar os
preparativos & a melhor forma
de ndo se esquecer de nada.

A maioria das roupas e
alcados deve ser adequada
ao clima do local, mas separe
itens para o caso de uma
mudanca de temperatura.

Prefira roupas de
cores basicas que possam
ser combinadas entre si e
usadas durante o dia ou a
noite. Prefira tecidos que nao
amassam e evite estampas.

As pegas mais longas
e pesadas devem ser
armazenadas no fundo
da mala, assim como os
sapatos. Em seguida, coloque
as camisas e blusas leves,
sobrepondo os colarinhos e
golas. Inclua sacos de roupa
suja, para separar as pecgas ja
utilizadas das demais.

As camisas devem ser
abotoadas e dobradas na
linha abaixo da cintura —
assim, a marca da dobra
fica dentro da saia ou da
calca na hora do uso.

Para que as cal¢as ndo
amassem, coloque-as com
as pernas para fora da mala
e dobre apenas depois de
colocar todas as outras coisas.

Roupas intimas podem
ser levadas em saquinhos
proprios. No caso de sutias e
biquinis com bojo, gire uma
das partes para encaixar.

Leve um par de sapatos
formal, um informal e um par
de sandalia ou chinelo. Todos
devem ser usados, para
nao machucar os pés.
Coloque-0s em sacos
ou utilize sapateiras
para viagem.

Fontes: Magda Zampieri e
Vera Corradi, consultoras
de organizacao da 0Z!
Organize Sua Vida.

Lembre-se de colocar
todo material liquido em
sacos plasticos ou mesmo
nécessaires. Divida-os por
categoria: produtos para
banho ou rosto, cuidados
gerais e para emergéncia
(ex.: remédios e absorvente).

No hotel ou pousada,
ponha as roupas em cabides
e pendure-as no banheiro
durante o banho: o vapor
ajuda a tirar as dobras.

1l
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Jogo dos 7 erros

Encontre as sete diferencas entre as imagens abaixo
e estimule o seu cérebro a trabalhar mais e melhor

SHUTTERSTOCK




