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Lilian Freire,
colaboradora, é
Coach Integrativa
Sistémica,
palestrante e
instrutora.
Graduada em
Marketing, Gestdo
de Pessoas e
Andalista de
Sistemas.

Como Coach,
realiza atendimentos
individuais e
corporativos, com
ferramentas e
técnicas de PNL e
Constelagées, em
uma abordagem
clara e eficaz.
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Quando
calar

e OUr

LILIAN
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INDICADO PARA:

Em um mundo repleto
de ruidos como o que
vivemos hoje, saber
calar na hora certa
demonstra sabedoria

Ha um provérbio famoso que
diz "Falar é prata, Calar é ouro" e,
realmente, em determinados mo-
mentos, o siléncio pode nos ajudar
bastante.

H& ocasides em que falar de-
mais pode comprometer nosso
marketing pessoal e nossa imagem
positiva perante as outras pessoas.

Quanto mais falamos dos nos-
sos problemas, mais colocamos o
nosso foco neles. Por isso, desa-
vencas familiares, discussdes entre
casais, problemas entre amigos
precisam ser resolvidos rapidamen-
te e entre as pessoas envolvidas.
Divulgé-los entre outras pessoas
pode aumentar ainda mais o atrito.

Comentarios sobre restricoes
fisicas como dificuldades para dor-
mir, alimentos que ndo podem ser
consumidos, questoes de salde
que ja estdo sendo observadas por
médicos especializados também
precisam ser tratados com cuidado
em conversas, pois podem cansar
0 ouvinte e nos expor sem neces-
sidade.

Alguns assuntos sdo mais inti-
mos e podem ser guardados ape-
nas para vocé e para as pessoas
mais préximas de sua convivéncia.

O provérbio "Falar é prata, Ca-
lar é ouro" também se aplica muito
bem quando vamos criticar outras
pessoas.

Antes de criticar alguém, pare
e pense: vocé gostaria de ser cri-
ticado dessa forma? Gostaria que
outra pessoa falasse de vocé, o que
vocé estd comentando sobre essa
pessoa? Com essa “peneira”, silen-
ciar fica bem mais facil.

A "peneira” também é impor-
tante em outros momentos: sem-
pre que for entrar em uma dis-
cussdo sobre um tema polémico,
como religido, futebol, politica,
preferéncias sexuais e assuntos que
fazem a conversa ganhar um rumo
mais tenso. Lembre-se que, muitas
vezes, silenciar pode ser o melhor
remédio!

Até a préximal

Agende

- Problemas de relacionamentos familiares - Falta de produtividade em empresas
- Aumento de autoconhecimento - Medo de falar em publico
- Problemas profissionais - Falta de atencao e foco

(13) 3233.5258

R. Machado de Assis, 454
Boqueirao - Santos/SP

FREIRE

seu horario

PP 0

COACH

(13) 99785.9025

Espaco San Rafael - Rua Rio Grande do Norte, 70 - Sala 9 - Pompeia - Santos/SP
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MELHOR IDADE

N BEE

menopausa

Enfrentando a@

de cabeca erguida

A menopausa é um aconte-
cimento natural na vida de to-
das as mulheres, embora poucas
digam que os sintomas parecam
normais.

As ondas de calor, suores
noturnos, alteracoes de humor,
cansaco e outros incbmodos po-
dem fazer dessa etapa uma das
fases mais dificeis da vida, tanto
em termos emocionais quanto
fisicos. O que ndo impede as
mulheres de serem felizes tam-
bém durante a fase da meno-
pausa.

A questdo tem ainda mais
importancia com o aumento da
expectativa de vida: atualmen-
te, considerando que a Ultima
menstruacdo ocorre por volta
dos 50 anos, um terco da vida
da mulher acontece depois da
menopausa. E é preciso garantir
que essa longa etapa seja per-
corrida com o maximo de saude
e qualidade de vida.

Embora o termo "menopau-
sa' tenha sido criado para de-
signar a Ultima menstruacdo (a
primeira é chamada "menarca"),
hoje em dia chama-se menopau-
sa todo o periodo de mudancas
no organismo feminino, desde
as primeiras alteracdes hormo-
nais até a Ultima menstruacao.

J& os médicos chamam esse
periodo de "climatério”, que é a
transicdo da fase reprodutiva,
gque comeca Com a menarca e
termina com a menopausa, para

a ndo reprodutiva, em que 0s
ovarios deixam de funcionar.

Essa  transicdo  acontece
quando acabam os 6évulos que
toda mulher traz desde o nas-
cimento e que sdo liberados a
cada ciclo menstrual. Sua prin-
cipal caracteristica é a diminui-
cdo da producdo dos horménios
estrogeno e progesterona pelos
ovarios, até a parada completa.

A diminuicdo dos niveis hor-
monais atinge todas as mulheres
e comega por volta dos 40 anos.
J& a menopausa (Ultima mens-
truacdo) ocorre entre os 48 e 55
anos (o mais comum é aos 51).
Quando ocorre em mulheres
com menos de 40 anos é cha-
mada de menopausa prematura.

Nao ha como precisar ou definir
quando ocorrerd a menopausa.

O estrogénio é o hormonio
basico da mulher. Sua producao
comeca na adolescéncia, quando
é responsavel pelo aparecimento
dos sinais sexuais secundarios,
como pelos pubicos, formas ar-
redondadas do corpo etc, e vai
até a menopausa.

O estrogénio esta envolvido
em diversas fungdes e caracteris-
ticas do organismo, como textura
da pele e da vagina, distribuicdo
de gordura no corpo, equilibrio
das gorduras no sangue (coleste-
rol), fixacdo de célcio nos ossos,
autoestima e memdria.

Assim, embora algumas mu-
lheres passem pelo climatério

sem grandes transtornos ou até
sem sentir nada, outras podem
sofrer com:

- irregularidade dos ciclos
menstruais;

- ondas de calor: vermelhi-
dao subita na face e no tronco,
sensagao intensa de calor no
corpo e transpiragao excessiva,
sentidas por cerca de 80% das
mulheres no climatério. Podem
aparecer a qualquer hora e
muitas vezes sdo tdo desagra-
déveis que chegam a interferir
nas atividades do dia-a-dia;

- suor noturno;

- diminuicdo do desejo sexual:
em geral causado pela reacdo ne-
gativa da mulher as mudancas;

- a vagina sofre alteracoes:

fica mais estreita e curta, perde
a elasticidade e o tecido fica fra-
gil. Diminui a secrecao e podem
aparecer inflamacoes;

- dor durante o ato sexual:
resultante das alteracdes vagi-
nais;

- aumento da frequéncia uri-
naria, as vezes com ardéncia;

- diminuicdo do brilho da
pele e uma distribuicdo de gor-
dura mais masculina, ou seja, na
barriga;

- aumento do colesterol
ruim;

- diminuicdo da atencdo e
memoria;

- insOnia, irritabilidade e an-
siedade: a alteracdo hormonal
afeta as reacdes do cérebro;

- depressao

O primeiro passo para en-
frentar esta nova fase é falar
com o ginecologista e nem pen-
sar em tomar qualquer remédio
sem a orientacdo do médico,
principalmente quando o as-
sunto é reposicdo hormonal,
gue é uma das poderosas armas
contra estes sintomas. Somente
0 médico é quem estd apto a
recomendar o tratamento ade-
quado que é individual e varia
de mulher para mulher. Paralela-
mente, é preciso encarar a nova
fase com otimismo, saber que
ndo é doenca, amar-se muito,
praticar atividades fisicas e cui-
dar da alimentacéo, a qual deve
ser a mais natural possivel.
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Para relembrar e se divertir. Direto do
tdnel do tempo, Angélica volta ao “Video
Show" para gravar uma temporada especial

do “Video Game”, quadro em que famosos
disputam seus conhecimentos sobre o mundo
da TV. A partir de amanha, a apresentadora tera
novos programas do quadro que apresentou
durante dez anos na atracdo. Animada, ela
comenta a alegria em gravar novamente.
“Estou muito feliz com esse retorno. Muito
bom relembrar e celebrar, depois de seis anos,
o 'Video Game’ que comandei por tantos anos.
Ha 21 anos estou na Globo e dez deles foram
comandando o ‘Video Game’. A comemoracdo
dessa temporada vai ser uma grande festa e

eu tenho certeza de que vamos nos divertir
bastante”, conta Angélica.

Sem contrato. Depois de atuar durante 27
anos na emissora, Carolina Ferraz nao teve seu
contrato renovado com a Globo. No entanto, a
atriz parece ndo guardar magoas e esta pronta
para seguir com sua carreira em outro canal.

Boa dica. Ana Hickmann conta que toma, no
minimo, um litro de cha verde por dia. Este seria um
dos seus segredos para manter o peso em dia.

Mae simples e dedicada. Segundo a
imprensa americana, Katie Holmes e sua filha
Suri, fruto do relacionamento com Tom Cruise,
tem uma vida simples e sem luxos, apesar de
as duas morarem numa belissima casa em
Calabasas, na Califérnia. A atriz tem dito que
cuida da filha sozinha e que a menina é sua
prioridade. Suri Cruise tem 11 anos de idade.

Hamburgaria. Para quem gosta de
hamburguer uma étima opcao é experimentar
o hamburguer da hamburgueria "Yamal!”, que
fica no bairro da Tijuca, no Rio de Janeiro. A
lanchonete é de propriedade do ator Marcello
Antony.

S6 aos domingos. Geraldo Luis continua
na Record frente ao seu programa dominical.
Ainda sem definicdo quando ao projeto de um
programa noturno didrio.

Maezona. Outro dia Giovanna Ewbank
postou nas redes sociais fotos dos desenhos
feitos por sua filha Titi. A prépria atriz se
intitula “mae coruja”.

H

Viagem

Nas vésperas de seu aniversario, Mickey
Mouse surpreendera alguns de seus maiores
fas em oito lugares do mundo: antes do
grande dia em 18 de novembro, a maior
estrela da Disney viajard para emocionantes
lugares, como Chile, Canada, Japao,

China, Inglaterra e Estados Unidos. Esses
magicos momentos serdo capturados e
compartilhados nos canais de televisdo da
Disney e nas paginas do Facebook, onde os
fas poderdo curtir novos contetidos durante
todo 0 més. Além disso, o Mickey Mouse
ird visitar os estudios do “Good Morning
America” em Nova York no préximo dia 15 de
novembro.

89 anos. No ano passado Mickey Mouse,
o camundongo mais querido e famoso do
mundo também comemorou se aniversario
no set do programa da emissora americana
ABC News “Good Morning America” em
2016 Mickey visitou Los Angeles, Quioto,
Shangai, Roma, Paris, Cusco e Rio de Janeiro.
Sim, ele veio ao Brasil no ano passado! O
aniversario do personagem mais famoso
criado por Walt Disney é comemorado em
homenagem a estreia de seu primeiro filme
de cinema, “Steamboat Willie”, em 18 de
novembro de 1928, no Colony Theatre da
cidade de Nova York.
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A partir deste domingo, as 20 horas, o GNT exibira cinco
episodios na sequéncia, a partir da primeira temporada de
“Tapas & Beijos” da atracdo que foi um dos grandes sucessos
da Globo. A série retrata o dia a dia de Fatima (Fernanda Torres)
e Sueli (Andréa Beltrao), divididas entre os dilemas da vida
pessoal e os causos do trabalho. O “Especial Fim de Ano GNT”
pretende celebrar o protagonismo da mulher de forma leve,
bem-humorada e com duas personagens iconicas.
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CULINARIA

Lasanha
de Abobora

e Queijo

Ingredientes: 500 gramas de massa de la-
sanha pré-cozida; 1 quilo de abdébora madu-
ra picada; 2 colheres (sopa) de 6leo; 1 cebola
picadinha; 1 xicara (cha) de dgua; 1 dente de
alho espremido; sal e pimenta-do-reino a gos-
to. Preparo: Numa panela, coloque o dleo e
refogue o alho e a cebola. Junte a abodbora e
a agua. Cozinhe até ficar macio e a dgua eva-
pore completamente. Retire do fogo, amasse a
abodbora ainda quente até obter puré. Reserve.
Molho: 400 gramas de filé de peito de fran-
go moido; 1 dente de alho picado; 2 colheres
(sopa) de 6leo; 2 colheres (sopa) de margarina;
2 colheres (sopa) de farinha de trigo; 3 xicaras
(chd) de leite; 300 gramas de queijo mussarela
ralado; 200 gramas de queijo parmesao rala-
do; sal e pimenta-do-reino a gosto. Preparo:
Tempere a carne de frango com alho, sal e pi-
menta-do-reino. Deixe “tomar gosto” durante
aproximadamente 1 hora. Leve uma panela ao
fogo, coloque o 6leo e doure a carne de frango
por igual. Retire do fogo e reserve. Na mesma
panela, acrescente a margarina e a farinha de
trigo. Mexa continuamente, misturando e dou-
rando a farinha por igual. Acrescente o leite e
continue mexendo até ferver e obter uma mis-
tura cremosa e homogénea. Acrescente o fran-
go e o puré de abdbora; misture bem. Reserve.
Montagem: Num refratario, coloque uma fina
camada de molho, cubra com a massa, faca
nova camada de molho, cologue queijo mus-
sarela e queijo parmesdo e novamente uma ca-
mada de massa. Proceda assim até o término
dos ingredientes, sendo que a Ultima camada
deverd ser de molho e queijos. Leve ao forno
preaquecido (180°) e asse durante aproxima-
damente 20 minutos. Dica: Frite a carne de
frango até ficar sequinha. Caso deseje Lasanha
mais molhada, prepare uma receita extra do
molho. Cuidado para ndo queimar a farinha
de trigo, esta deve ficar ligeiramente amarela-
da. Se quiser, aumente a quantidade de queijo
mussarela, substitua (ou acrescente) por outro
tipo de queijo de sua preferéncia. Variagdo: de-
core com pinhole ou castanha do para.

Lasanha de Frango

Ingredientes: 1 peito de frango cozido na &dgua e desfia-
do; 500 gramas de queijo mussarela fatiado; 400 gramas de
presunto fatiado; 1 pacote de massa para lasanha pré-cozi-
da; 200 gramas de requeijao cremoso; 2 tabletes de caldo
de galinha; 400 ml.de leite; 200 gramas de creme de leite;
2 colheres (sopa) de farinha de trigo; 3 colheres (sopa) de
manteiga; 1 cebola média picada; molho de tomate a gosto
(opcional). Preparo: Numa panela, misture bem o leite, a
farinha de trigo, 2 colheres (sopa) de manteiga, 1 cubo de
caldo de galinha. Leve ao fogo e, mexendo sempre, cozi-
nhe até ferver e engrossar. Retire do fogo e junte o creme
de leite. Misture bem e reserve. Em outra panela, coloque a
manteiga restante e refogue a cebola até murchar. Junte o
frango cozido e desfiado e frite até ficar dourado por igual.
Reserve. Montagem: Num refratario, coloque um pouco de
molho branco e molho de tomate. Faca uma camada de
massa, cubra com presunto, queijo e frango. Sobre o frango,
coloque uma camada de requeijdo e mais molho branco e
de tomate a gosto. Cubra com requeijdo, 1 camada de pre-
sunto, 1 camada de queijo e 1 camada de massa. Coloque
mais molho e repita o processo. A Ultima camada devera ser
de molho, requeijdo e mussarela. Leve ao forno preaquecido
(180°) e asse durante aproximadamente 20° minutos. Retire
do forno e sirva a seguir. Dica: Se preferir, use apenas molho
branco.

Torta de Péssego e Laranja

Ingredientes: 250 gramas de massa folhada descongelada; 6 metades de péssegos em
calda, escorridos e picados; ' colher (cha) de raspas de casca de laranja; '/ xicara (cha) de
margarina em temperatura ambiente; '/ xicara (chd) de aclcar; 2 ovos; 1 4 xicara (chd) de
améndoas picadas; margarina para untar. Glacé: 1/3 xicara (chd) de aclcar de confeiteiro;
2 colheres (sopa) de suco de laranja morno. Preparo: Preaqueca o forno em temperatura
média (180°). Unte com margarina uma férma redonda (20 cm de didmetro) de fundo
removivel. Abra a massa e forre a férma. Reserve. Misture os péssegos com as raspas de
laranja e espalhe sobre a massa. Bata a margarina com o aclcar até ficar esbranquicado e
fofo. Junte os ovos, um de cada vez, as améndoas e misture bem. Espalhe sobre a massa e
alise a superficie. Asse no forno por aproximadamente 40 minutos ou até que esteja firme
e dourado. Deixe esfriar na forma por 10 a 15 minutos. Depois retire da férma e coloque
no prato de servir. Peneire o aclicar e junte o suco de laranja até ficar uma mistura lisa. Com
um pincel, passe o glacé em toda torta. Sirva morna ou fria. Dica: Se quiser, substitua a
améndoa por outra castanha de sua preferéncia. E ainda, ao invés de péssegos, use geléia
de damascos ou morangos cozidos com aglicar ou abacaxi em calda. Nunca use frutas
cruas. A massa folhada é encontrada pronta congelada.

Creme de Milho com Linguica

Ingredientes: 1 maco de almeirdo médio; 250 gramas de linguica calabresa fatia-
da; 1 colher (sopa) de éleo; 2 dentes de alho; 1 colher (sopa) de toucinho defumado
picado; 150 gramas de farinha de milho; % litro de leite; 1 colher (cha) de sal. Pre-
paro: Lave as folhas do almeirdo e pique em pedacos grandes. Cologque numa panela
com um pouquinho de dgua e sal a gosto e cozinhe até levantar fervura. Retire do
fogo, escorra e reserve. Aqueca o 6leo e refogue os dentes de alho, junte a linguica
e 0 almeirdo reservado. Frite em fogo forte, mexendo sempre. Acrescente o toucinho
defumado. Abaixe o fogo e refogue até cozinhar a linguica. Reserve aquecido. Em
outra panela, misture o leite, a farinha de milho e o sal. Mexendo sempre, cozinhe até
engrossar. Sempre mexendo, deixe ferver durante 1 minuto. Despeje o creme numa
férma de bolo inglés molhada com &gua. Na hora de servir, desenforme no prato de
servir e guarneca com o refogado de almeirdo e linguica. Dica: O creme de milho vai
bem também acompanhado de queijo parmesao ralado ou outros queijos de sua pre-
feréncia. E ainda, com molho de carne moida ou de peito de frango. Se quiser, subs-
titua o almeirdo por couve ou chicéria os quais poderdo ser adicionados diretamente
no refogado se alho, sem prévio cozimento em agua.
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TURISMO

pelo Patrimoénio Histérico, tor-
= um monumento nacional, nada
sua arquitetura pode ser modificado,
ndo que até mesmo a pintura dos imé-
eis precisa ser autorizada pela prefeitura
ocal porque as cores originais tém que
Ser mantidas. As ruas centrais, que con-
servam o calcamento original de pedras,
s6 podem ser percorridas a pé, uma vez
que ¢é proibido o trafego de veiculos.

Municipio do Rio de Janeiro, Paraty é
uma das cidades mais antigas do Brasil.
Localizada a 236 quilémetros da capital
e 330 quilémetros de Sao Paulo, o aces-
so é feito pela Rodovia Presidente Dutra.
Sua arquitetura e histéria remontam ao
Século XVI, tém dezenas de cachoeiras,
mais de trezentas praias e sessenta e cin-
co ilhas.

O Centro Histérico de Paraty, maior e
mais harmonioso conjunto arquiteténico
colonial do Brasil, retne, entre seus 33
quarteirdes, cerca de 400 construgdes
preservadas. Primeiramente habitada pe-
los indios Guaianas, Paraty foi povoada
entre os Séculos XVI e XVII, e a cidade,
fundada em 1667. A partir de 1726,
comecou a receber configuracdo urba-
na, com base na Engenharia Militar, e
também uma arquitetura fortemente in-
fluenciada pela Maconaria, com fachadas
e colunas das edificacbes ornadas com
simbolos. .

Assim como todas as igrejas de Paraty,
a Igreja da Santa Rita possui fachada vol-
tada para o mar. Foi aberta ao publico em
30 de junho de 1722, tornando-se a mais
antiga igreja do local devido as demoli-
¢bes da Capela de Sao Roque, das antigas
Matriz e Igreja de Nossa Senhora do Ma-
mangua. Existe nesse anexo um pogo de
agua transparente que muitos acreditam
ser milagrosa. Nos fundos da igreja esté o
Museu de Arte Sacra.

Até meados do Século XVIII, Paraty foi
o segundo porto do Pais, sendo o cami-
nho obrigatério para o envio de cargas,
especialmente o ouro vindo de Minas Ge-

-

rais, para o Porto de Santos. Foi também
um porto seguro para milhares de ma-
cons que fugiam da Inquisicdo da Igreja
Catélica.

Entre 1930 e 1960, a cidade ficou iso-
lada do resto do Brasil por falta de uma
via de acesso e seus moradores mantive-
ram o estilo de vida do Século XIX. Sua
vocacao turistica foi descoberta na dé-
cada de 60 quando empresarios paulis-
tas fizeram um loteamento na Praia do
Jabaquara e construiram uma estrada até
Paraty.

No verdo, além das praias e do ba-
nho de mar, os passeios de saveiros e
barcos constituem uma atracdo especial
para o turista. A exploracdo de trilhas
montanhosas que cruzam cachoeiras e
atravessam a Mata Atlantica é mais uma
opcao que ganha cada vez mais adeptos,
despertando assim a sua vocacao para o
Ecoturismo. i

As montanhas mais impressionantes
sdo a Serra Geral de Paraty, onde se lo-
caliza ao Serra da Bocaina, e o pico mais
alto é o Cuscuzeiros com 1227 metros. E
ainda tém as cachoeiras.

Tudo isso pode ser visto e aproveitado
com os diversos grupos de monitores que
ajudam os "exploradores" a conhecerem o
lugar sem nenhum risco. O passeio pode
ser feito a pé, de bicicleta, a cavalo ou de
carro. Fica a gosto do fregués.

Imperdivel também é uma visita a Fa-
zenda Engenho Murycana, localizada no
quilébmetro 6 da estrada que leva para
a cidade de Cunha. Fundada no Século
XVII, tem vérias atracdes como o Museu
de Antiguidades, mini zooldgico, pas-
seios a cavalo, mini poneis, playground
e um magnifico .alambique que produz
a famosa aguardente “Murycana”, enve-
lhecida em tonéis de carvalho e cerejeira,
e destilada sob fogo de lenha.

Tanta cultura é bom, mas e as praias?
O lugar tem nada menos que trezentas
delas espalhadas pelo continente e‘ilhas.
O acesso para a maioria delas tem que
ser feito de barco, mas vale a pena. Para
quem gosta de mergulhar, as agéncias
de turismo locais oferecem aulas sobre

técnicas de mergulho autébnomo com tu-
rismo subaquatico. Existem ainda roteiros
gue incluem mergulhos e caminhadas em
areas de protecao ambiental, incluindo
visitas as ruinas na Bafa de Paraty.

Paraty mantém uma bela estrutura
para atender os turistas. Sao dezenas de
opcdes de hospedagens, com aparta-
mentos de luxo, ou ndo, todos incluin-
do café da manha. Nos restaurantes, os
cardapios oferecidos sao variados ofere-
cendo frutos do mar até carnes e massas.
Tem também inimeros bares com musica
ao vivo. Destaque também deve ser dado
ao artesanato local, sendo que os precos
sao para todos os bolsos.

Sem duvida, é um dos lugares mais
lindos do Brasil. Procure um agente de
viagens e conheca os inUmeros pacotes
oferecidos. Vale a pena conferir!
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Coisas de Ld e de Ca

Chico Xavier e sua
grande educadora

Houve uma situacdo muito curiosa ocorrida em Pedro Leopoldo com
um médico amigo do médium Chico Xavier. Ao visitar a residéncia da fa-
milia, constatou que a mulher estava realmente bastante comprometida, J
mas ndo disse nada, apenas que nada mais havia a fazer.

Seu marido, fervorosamente religioso, apenas rezava, o terco, nove- A
nas e por ai. Entretanto, alguém da familia sugere que levem o nome dela ~
para o centro, pois Chico haveria de ajudar de alguma forma ou com uma
receita. Nada disso houve, o papel retornou escrito assim: "continuar com
o tratamento médico. Preces, preces, preces". B |

Aproximadamente um més depois a mulher foi a ébito. Foi entdo
revelado o diagndstico, portanto, todos sabiam que nada mais havia a
ser feito. Ainda assim, ficou uma duvida, pois 0 médico era visto na
regido como aquele que tem um raio X nos olhos, era inclusive,
médico de Chico.

Foi esse médico que operou Chico de uma hérnia es-
trangulada em virtude das garfadas que sua madrinha
dava nele. Foram esses ferimentos que causaram a tal hér-
nia estrangulada.

Diante desses fatos, em conversa com Chico, ele jamais
comentava algo contra sua madrinha, e sim afirmava: "Minha
grande educadora."
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ganhara um
novo jornal.

Aguardem!
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BELEZA

RS

O cuidado

Cabelos! Os cabelos séo as
maiores vitimas das mulheres.
Haja fios para aguentar tanta
mudanca e tanto procedimento
quimico. Talvez nada mude tan-
to de cor e forma como os cabe-
los das mulheres. Praticamente
a cada dia tem uma novidade.
Dificil mesmo é encontrar uma
mulher que ainda ndo mudou
nada no cabelo e conserva a sua
cor original. Tingir os cabelos
ndo é mais para cobrir fios bran-
cos, alias o termo “tingir” nem é
mais usado nos saldes.

Os tons loiros continuam
sendo os preferidos seguidos
pelo platinado. Mas ndo pensem
que os fios escuros foram esque-
cidos, eles estdo super na moda
e ganham nuances de marrom,
cobre e vermelho. Assim, vocé ja
percebeu que as mechas é que
sdo as queridinhas. Puxa um fio
daqui, outro dali, mais perto da
raiz, ou nas pontas da-lhe des-
colorante e tonalizante, para
finalizar.

Na verdade, cabelo é uma
coisa que da trabalho e provo-
ca o maior estresse na mulher
quando ndo estd da maneira
que ela gostaria que estivesse.
Os bons profissionais no ramo
regularmente fazem cursos e se
inteiram das novas tendéncias,
pois as novidades ndo param de
chegar, quer seja nos formatos,
penteados e produtos para co-
loracdo e tratamento.

E mais, os famosos ditam a
moda. Atrizes e modelos fazem
a cabeca das mulheres que ndo
titubeiam em copiar essa ou
aquela tendéncia. E os homens
também adoram uma novidade
para os cabelos.

O problema é que nem sem-
pre o que é bonito em uma, fica
bom na outra porque obrigato-
riamente tem que se levar em
conta as caracteristicas fisicas de
cada mulher. Aquela que quer
realmente ser fashion e elegan-
te, ndo pode perder isso de vista.

Mulheres que tém o ros-
to ovalado, ou seja, que tém a
testa alta e o queixo um pou-
co comprido, podem optar por
uma franja na altura do queixo
ou cortes curtos, crespos e on-
dulados. Se os cabelos forem
lisos e longos pode-se optar por
um repicado nas pontas para
dar volume.

{

Manter os fios naturais é uma boa medida. O segredo é sempre usar produtos especificos para cada tipo de cabelo

na hora de escolher o

estilo do cabelo

Mulheres de rosto redondo
devem ter um cuidado extra
porque uma ma combinacdo
pode dar a impressao de que se
estd com o peso acima do de-
sejado. Os cabelos de fio reto
alongam a silhueta; quem tem
cabelos crespos deve usa-los
curtos e repicados. E bom evitar
permanentes e cabelos puxados
para trés.

Quem tem o rosto um pouco
saliente, o queixo fino e a testa
larga devem evitar franjas muito
curtas e preferir um corte repi-
cado em toda a extensdo dos
cabelos.

Quando o rosto é quadrado
os cabelos curtinhos ou reparti-
dos no meio devem passar lon-
ge. Combinam os cortes retos e
com franjas desfiadas; e ainda o
chanel e franjas costumam fazer
bom efeito.

Seja la qual for o corte ou o
processo pelo qual passou o ca-
belo, os fios devem ser sempre
tratados com xampus e cremes
adequados a condicdo do ca-
belo. E ndo precisa ser os mais
caros; existem bons cosméticos
para os cabelos com precos bem
acessiveis.

Uma boa hidratacdo pode
ser feita em casa, mas nada
substitui um bom profissional
do ramo. Os bons saldes usam
produtos da chamada “linha
profissional”, os quais sdo mais
eficazes contra os danos cau-
sados por processos quimicos,
também evite fazer a coloracdo
dos cabelos em casa, os fios po-
deréo ficar manchados e o resul-
tado final sera desastroso.

Antes do secador, use pro-
dutos termoativos, que liberam
os seus “beneficios” através do
calor. Eles protegem os fios e
ainda garantem um brilho extra.

Lembrando que o cabelo fi-
naliza qualquer producdo. Se
vocé optou por mudar radical-
mente o visual aderindo aos
tons claros, regularmente tona-
lize a raiz e hidrate os fios. Caso
contrario, vocé passarad a ima-
gem de descuidada. Sabe aque-
la histéria “fiz mechas e agora
sO volto ao saldo daqui ha cinco
meses!” Nem pensar.

Mudar o visual é bom para a
autoestima, mas o melhor mes-
mo é ter os cabelos com cara de
bem cuidados.
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Cigarro transforma
0S 0SSOS em fumaca:

O assunto “tabaco” d& mesmo o que falar. E sa-
bido que o fumo causa sérios danos aos pulmdes,
mas o que poucos sabem é que esta droga também
é capaz de causar outras leses, como nos 0ssos,
cegueira e envelhecimento precoce da pele.

As mulheres sdo grandes prejudicadas nisso;
quando na menopausa, ela perde cerca de 0,5%
de massa Ossea anualmente e isto faz parte do
processo de envelhecimento, mas quando é fu-
mante perde mais de 1% ao ano.

O mecanismo desta perda esta ligado a intera-
cdo entre o fumo e o estrégeno, além da liberacdo
de radicais livres, os quais atuam antagonicamen-
te ao hormédnio feminino. H& uma diminuicao da
funcdo da célula que produz a matriz éssea, cha-
mada de osteoblasto, pela diminuicdo da concen-
tracdo de oxigénio no sangue.

Segundo especialistas em Ortopedia, o fu-
mante que quebra um osso também demora mais
para se curar do que quem ndo fuma. O grande
risco de fraturas esté ligado ao nimero de cigarros
fumados ao dia, e este é maior entre as pessoas de
pele clara e magras, que praticam pouca ou ne-
nhuma atividade fisica. Ao parar de fumar, o risco
de fraturar o fémur, por exemplo, sé diminui apds
dez anos.

Quando se trata de outras lesdes, o cigarro

também pode causar dor nas costas e hérnia de
disco, frear o processo de cicatrizacdo de feridas,
pois diminui o fluxo de sangue na pele e atrasa a
consolidacdo de fraturas.

O fumante, de modo geral, costuma ter ha-
bitos de vida nocivos a saude, como erros na ali-
mentacdo e sedentarismo. Isto, isoladamente, ja
seria motivo para o aumento da incidéncia de do-
res nas costas, comum em pessoas acima do peso
e com musculatura mal condicionada. No caso es-
pecifico da ocorréncia de hérnias de disco, a chan-
ce de cura apés o tratamento cirlrgico da mesma
é menor para guem fumou nos Ultimos 15 anos
ou mais. Ha também maior incidéncia de hérnias
de disco em quem fuma. Estudo envolvendo gé-
meos idénticos, no qual um fumava e outro nao,
a incidéncia de dor nas costas ndo variou, mas a
ressonancia magnética da coluna vertebral mos-
trou discos mais doentes no grupo que fumava,
0 que predisporia ao aparecimento de hérnias e
sintomas. Parece que a causa desta alteracdo esta
ligada a uma nutricdo menor do disco e dos teci-
dos ao redor, pela baixa concentracdo de oxigénio
e por fendmenos de micro oclusao de pequenos
vasos sanguineos, resultado de alteragdes na coa-
gulacdo do sangue motivadas pelo fumo. Homens
e mulheres acima de 50 anos tém trés vezes mais

chance de ter dor nas costas quando fumam mais
gue um maco ao dia. Por algum motivo, esse risco
ndo ocorre em mulheres fumantes entre 30 e 40
anos, quando comparado as nao fumantes.

O cigarro diminui o fluxo de sangue na pele,
pela vasoconstricdo periférica causada diretamen-
te pela acdo da nicotina, além também da dimi-
nuicdo da concentracdo de oxigénio, substituido
pelo mondxido de carbono. Ha diminuicdo da
sintese de coldgeno e consequente dificuldade de
cicatrizacdo. Isto vai contribuir também com au-
mento expressivo nas infeccées pods-operatorias,
pela falta de cicatrizacdo no tempo correto.

Ainda segundo estes mesmos especialistas,
podem surgir também doencas reumaticas, tais
como a artrite reumatoide, esta que é significa-
tivamente mais elevada em mulheres que fumam
ou ja fumaram.

Um estudo envolvendo mais de 100 mil pa-
cientes demonstrou que a ocorréncia de artrite
reumatoide é significativamente mais elevada na
mulher que fuma ou que j& fumou, principalmen-
te se o volume diario de cigarros foi maior que 15.

Assim, mais do que parar de fumar para evi-
tar a morte precoce, o objetivo de largar o cigarro
envolve melhora na qualidade de vida e no bem-
-estar do dia a dia.
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Tomar banho
& muito bom:

As criancas merecem atengdo especial quando o assunto € higiene e beleza

Quem falou que os bebés nao
tém seu ritual de beleza? Mesmo o
banho sendo algo natural e necessa-
rio para a higiene e satide dos peque-
nos, trata-se de um momento Unico
gue também ocupa espaco na indus-
tria cosmética.

Assim, as mamaes tem a sua dis-
posicao uma infinidade de produtos,
de vérias marcas e de varios precos.
Todos, sem excegdo, prometem hi-
dratar e limpar suavemente a pele
do bebé, lavar os cabelos e perfu-
mar. Sem falar nas linhas de produtos
combinados que atendem os bebés
e as mamaes. E quem ndo gosta de
abracar um bebé cheirosinho!

Apesar de tanta diversidade, é
preciso ter cuidado na hora de esco-
lher os produtos que fardo a higiene
e a beleza dos pequeninos.

Primeiramente quem tem a pa-
lavra é o pediatra. Se o bebé nao é
propenso a alergias, melhor, mas é
bom sempre optar por produtos ade-

quados e de qualidade. De olho na
procedéncia e nos rétulos, a mamae
podera escolher entre os sabonetes
formulados com ingredientes hidra-
tantes e fragrancias diferentes.

As embalagens de sabonetes,
xampus condicionadores e colbnias
sdo desenvolvidos bem ao gosto
dos pequenos. Nao faltam bichinhos
cheios de bons produtos para alegrar
0 banho deles.

A hora do banho é um momento
especial na vida do bebé&, momento
de muito carinho entre a mae e seu
filho, e fundamental para a sua hi-
giene. Por isso, prepare o ambiente,
ndo permita que nada interrompa o
ritual do banho, deixe o ambiente
aconchegante e cheiroso. Se perceber
gue ndo incomoda o bebé, deixe de
fundo uma musica suave e em som
baixo.

Dica importante, nunca (jamais!)
deixe o seu bebé sozinho durante o
banho. Para isso prepare tudo com

antecedéncia, ou seja, deixe sepa-
rados a toalha (que deve ser usada
somente por ele), os produtos de hi-
giene, pomadas, roupinhas e fraldas.
Desligue algo que eventualmente
esteja cozinhando no fogédo ou livre-
-se de alguma situacdo que requeira
a sua atencdo. Primeiro encha a ba-
nheirinha, verifique a temperatura da
agua e so depois cologue o bebé e dé
andamento ao banho. Caso precise
atender ao telefone ou a campainha,
interrompa o banho, enrole o bebé
na toalha e leve-o com vocé.

E, mesmo depois que as criancas
crescem, os pais devem ficar atentos
ao momento do banho. De modo
geral, a partir dos 3 ou quatro anos
de idade, é normal que as criancas
passem a ter suas preferéncias; eles
se sentem atraidos por embalagens
e cores e é muito saudavel que exer-
¢am a sua independéncia escolhendo
este sabonete, ou aquele xampu, mas
0s papais e mamaes precisam ficar

atentos quanto a qualidade de tais
escolhas. Caso ndo sejam adequadas,
nada como uma boa conversa para
explicar que sdo prejudiciais a saude.
Talvez tenha algum choro e "birra”,
mas ouvir um nao também faz parte
do aprendizado da crianca.

E, para deixar os minutos do ba-
nho ainda mais prazerosos, nada
como sabonetes que limpam e pro-
porcionam maciez, por isso estes
devem ser formulados com agentes
emolientes e também serem derma-
tologicamente testados.

O bebé desde cedo comega a
entender a necessidade de higiene
e gosta disso porque é “embalado”
pelo cheiro e bem-estar que o banho
Ihe traz. Conforme cresce, ele mesmo
fard suas escolhas, tornando-se adul-
to mais consciente das necessidades
do seu corpo e relacionando-se bem
com os rituais de higiene e beleza que
fazem parte da vida de homens e mu-
Iheres.
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Cine Arte exibe filme sobre Evita Peron

Coproduzido entre Argentina, Espanha e Franca, a trama ‘Eva Ndo Dorme’ é
ambientada em 1952. Trata-se do ano em que Evita Péron, a Primeira Dama da
Argentina, morre de cancer, aos 33 anos de idade, e seu corpo é embalsamado.
Trés anos depois, o presidente Juan Perén sofre um golpe politico e o corpo de
Evita é enviado para a Europa, com o intuito de apagar o legado dela da meméria
popular. O destino dos restos mortais da ex-primeira dama do peronismo, adorada
pelo povo e detestada pelos militares, vira o centro de um confronto de poder. O
filme tem direcdo de Pablo Aglero e atuacoes de Gael Garcia Bernal, Denis Lavant
e Imanol Arias, entre outros. Cine Arte Posto 4 — Sala Rubens Ewald Filho. Posto 4,
na orla do Gonzaga. Em cartaz até o préximo dia 8. Sessdes as 16h, 18h30 e 21h.
Ingressos custam R$ 3,00 e R$ 1,50 (meia). Classificagdo: 12 anos. Informacoes
pelo tel. 3288-4009.

Cine Pagu tem sessdo de ‘Meus Caros amigos’

O projeto de cineclubismo exibe a producédo italiana ‘Meus Caros Amigos’. Com Ugo Tognazzi,
Adolfo Celi, Gastone Moschin, Philippe Noiret, Duilio Del Prete, Olga Karlatos, Silvia Dionisio e Franca
Tamantini no elenco, o filme é dirigido por Mario Monicelli, conhecido como “o rei da comédia italia-
na”. Irreverente, a trama, que retrata velhos amigos de escola, se desenvolve por meio do jornalista e
narrador Giorgio Perozzi, que apresenta o cotidiano de cinco cinquentdes que adoram pregar pecas e
passar trotes em quem se atreva a passar na frente deles. Apds a projecdo, Marcelo Pestana e Carlos
Cirne batem papo com o publico. Dia 7, 18h30. Museu da Imagem e do Som de Santos (Miss). Piso
térreo do Centro de Cultura Patricia Galvao. Av. Sen. Pinheiro Machado, 48, Vila Mathias. Gratuito.

‘Rodas na Areia’ traz a dan¢a em cadeira de rodas

Através de um dos poemas mais conhecidos do século 20, 'Pegadas na Areia’,
a Studio Las Cia de Danca faz uma analogia entre o presente e o passado onde o
elenco propdem ao publico um desvelar no caminho da descoberta e de suas inte-
racoes pessoais evidenciadas na poética do gesto tornado real a efémera sensacao
de estar, com a singularidade de seus integrantes. O espetaculo traz a participacdo
musical da Camerata Jovem Santista e dos musicos ROmulo Moreira, Mdnica Pe-
rez, Rosy Padron, Kelly Katayama e Tatiana Selasco. A direcdo artistica é de Luciana
Las e direcdo geral de Alexandre Las. Domingo, 19h. Teatro Municipal Braz Cubas.
2° piso do Centro de Cultura Patricia Galvdo. Av. Sen. Pinheiro Machado, 48, Vila
Mathias. Ingressos custam R$ 15,00.

Thiago Espirito Santos e convidados fazem show beneficente

Com mais de 20 anos de carreira, 0 musico, professor, produtor, arranjador e compositor
Thiago Espirito Santos realiza apresentacdo beneficente em prol do Projeto Esculpir. O show
tem participacado de Igor Wilcox, Glécio Nascimento e Arismar do Espirito Santo. Dia 9. 20h.
Teatro Coliseu. Rua Amador Bueno, 237, Centro Histérico. As entradas custam R$ 20,00.




