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Especialistas
ensinam habitos que
garantem envelhecer
com saude e ficar
mais bonita.

Confira sete dicas
para estar bem

no futuro

Viva o
maise Ses
melhor!



Controle o estresse para evitar

a aceleracio do envelhecimento |
das células. Se nio conseguir desace-
lerar, tente, 40 MENDS, CONSUMIT poUco
aglicar e café, pois esses sio alimentos
que desequilibram os niveis de insulina
¢ cortisol no organismo. Em excesso, se
tormam agentes inflamatdrios e compli-
cam & saiide das células, de acondo com
Nicholas Perncone, médico e autor do li-
vro Perricone: O 7 segredos da Beleza, >> 2 Nio basta pintar o cabelo com uma
da Saiide e da Longevidade, da Editora { cor incrivel se, quando a manutengio for
Campus/Elsevier. necessdna, os cuidados cessarem. Pensando

Lancamenios

>> 1 Criada para perfumar mulheres en-
volventes, que gostam de fragrincias frescas
e levemente sensuais, OMNIA AMETHYSTE. da Bul-
gari, contém notas de seiva verde, pimenta
sichuan, flor-de-ins e de capuccini e almiscar,
Por 209 reais (65 ml). Tel. 11-5504-6610.

nisso, a Wella desenvolveu uma tintura que
acompanha um tratamento para ser aplicado
durante seis semanas. E o NOLESTON COM TRATA-
MENTO GLOSS INTENSO, (que hidrata e di mas bri-

“Mantenha o peso sob controle,
ainda mais se tiver lendéncia a
engordar, porque com a chegada da

menopausa, ganhar alguns quilos € ine-
vitdvel”, explica a geriatra Polianna de
Souza. do Instituto Toniolo de Geriatna,
de 530 Paulo.

Consuma alimentos ricos em
. acido folico (encontrado em ve-
getais de folhas verdes). Um estudo da
Escola de Medicina da Universidade
Nacional Chonnam, na Coréia do Sul,
mostra que a deficiéncia desse compo-
nenie no ONganismo aumenta as chances
{em és vezes e meia) de desenvolver
deméncia ¢ mal de Alzheimer.

Use na cozinha oleos sandaveis,

como azeite de oliva extra virgem,
de macadimia, de girassol, de abacate
ou de canola. Isso, além de manter a
pele bonita, conserva a flexibilidade
das células — caracteristica que garante
a safide do cabelo, dos rins e do sistema
circulatdrio,

Encaixe na agenda um espago

para a pratica de exercicios fisicos
¢ dé preferéncia aos do tipo aerdbico
como nataglo, corrida e caminhada. O
ideal € exercitar-se (rés vezes por sema-
na. cerca de 40 minutos por dia. “Para
guern tem tempo, indico também a mus-
culagio, que ajuda no ganho e na ma-
nutenciio de massa dssea, pois, a partic
dios 30 anos, ela comeya a sofrer gueda”™,
explica Polianna.

Mantenha firme a musculatura
abdominal fazendo exercicios
e evitando a concentragio de gordura
localizada na regido com alimentagio

adequada.

“Preste atencdo na postura”,

ensina Polianna. Além de evitar
a temida barriguinha, ajuda a manter
as vénehras da coluna no lugar, o que
diminui as chances do aparecimento da
corcunida.

Iho aos fios, Por 14 resis. Tel. 0800-7019276.
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“Troco sempre a marca do xampu
e do condicionador para o cabelo
ndo viciar na _formula”

Ticiane Pinheirg, atriz

Mudar, de tempos em tempos, o xam-
pu e o condicionador faz sentido, sim.
Segundo Ademir Jinior, dermatologista
de sao Paulo e membro da Intemnational
Association of Trichology, o cabelo acos-
tuma com os agentes espumantes conti-
dos no xampu e passa a ficar ressecado
e até mesmo sem brilho. “Aconselho al-
ternar uma ou duas marcas durante a
semana, para também oferecer aos fios
ativos diferentes, o que garantird que o
cabelo fique sempre saudavel e bonito”,
fala 0 médico. Junior também ressalta a
importancia de sempre combinar a linha
& a marca do xampu e do condicionador,
que sdo complementares entre si.
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