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Laqué?
Que nada!

O SPRAY FIXADOR

FICOU MODERNO E_
PERFEITO PRA VOCE

DICAS PARA
0 SEU BICHO
TIRAR DE
LETRA ESSE
CALORAO

9 filmes
do Oscar
pra ver ate
domingo

A PSICOLOGA
Dehorah Moss,

nossa hova colunista,
vai te ajudar com

0s dilemas em
relacdo a criancada

' Vail de
bhermuda!

Pecas tao elegantes que
caem bem até no trabalho

WONITE ments:

\ em 1mes

COM CARDAPIO
QUE LIBERA PIzzA,
HAMBURGUER E
ATE BRIGADEIRO

Piquenique
chique

A alternativa bacana
pra economizar
no restaurante

“‘Minha Uilha merecia
i

SAIBA POR QUE EVITAR
DAR PITACO DEMAIS
NO NAMORO DELES

Cunegundes, personagem de
Elizabeth Savalla em Efa Mundo Bom!,
acha que manda no romance dos filhos

4 técnicas
daofimao
ESTRESSE

Voce faz em casa, no
escritorio, no onibus...

NAO E
NORMAL

TER COLICA
TODO MES

Aprenda a se
livrar delas

it
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PRATO CHEIO?
~ Evite alimentos
muito pesados

W SAUDE

“Fico com sono depois sensacao de fraqueza e moleza

de comer. Isso é normal?” logo depois de comer ou até
mesmo um pouco mais tarde.

Sim, muita gente reclama que A dica para continuar com todo

sente uma sonoléncia apos as pique apos o almoco é procurar

principais refeicdes. Isso pode fazer um prato mais leve, com

ocorrer por dois motivos: o primeiro  bastante lequmes e verduras.

se deve ao proprio processo de De sobremesa, prefira uma fruta.

digestao, em que o fluxo sanguineo  Evitar frituras, carnes gordas,

€ maior no estbmago e no massas e paes com farinha branca

intestino, e o sistema nervoso ajuda a prevenir o desconforto, pois

central recebe menos oxigénio, o esse tipo de alimento precisa de

que pode causar esse sono. Ingerir um tempo maior para digestao e,

grande quantidade de alimentos por isso, pode roubar sua energia.

com alto indice glicémico (doces

e massas, por exemplo) durante CIBELE CAVALCANTE, nutricionista

a refeicao também pode dar uma da Clinica Shalon de Campinas (SP)

@ FILHOS

“Ainda dou banho no meu estimular a autonomia, deixando

filho de 5 anos. Até quando ue facam as coisas sozinhas.

r r . q g

é recomendavel fazer isso?”  Primeiro, ajude, sem tomar banho
junto. Depois, quando sentir que

E dificil estipular uma idade. é hora, fique do lado de fora do
Normalmente, até 1 ano e meio boxe, s6 orientando. Assim que ja
as criancas ainda tomam banho estiverem mais maduras, deixe-as
de banheira. Depois, quando ja cumprir essa tarefa sem auxilio.
conseguem ficar em pé, comecam

a tomar banho junto com 0s pais.  RENATA MARANSALDI, psicéloga
Conforme vao crescendo, € legal especialista em terapias cognitivas (SP)
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Envie suas perguntas aos
nossos especialistas pelo e-mail
anamaria@maisleitor.com.br

@ MOVIMENTO

“Sempre que faco
agachamento, sinto dor
nas costas. Onde sera
que estou errando?”

0 agachamento tem uma
caracteristica bem interessante:
a de trabalhar muitos grupos
musculares, juntos, num Unico
movimento. Ele é bem simples,
porém, se for feito de forma
errada, em vez de fortalecer
a regiao, pode causar lesoes.

Quanto mais a gente flexiona
os joelhos, maior € a carga nas
articulagdes e maiores sao os
riscos de lesao. O mesmo ocorre
na articulacao do quadril. Por
isso é importante focar no
movimento. Para se ter uma
ideia, com esse exercicio, a
regido lombar pode receber
uma carga de até dez vezes
0 peso da propria pessoal

O jeito certo de fazer o
agachamento é jogando o
quadril para tras e mantendo
0 abdémen sempre contraido
durante o movimento. Dessa
forma, vocé protege a sua
lombar de uma possivel lesao.

NOTA 10!
Para fazer o
movimento,

imagine que

vocé ira se
sentar numa
cadeira

- (¢ FELLIPESAVIOLI ortopedistado )
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