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MARCIA KEDOUK

agenda mais livre

Jadeve ter acontecido com vocé: o volume de coisas para fazer &tdo grande
que, para nao esquecer nada, enche a mesa de papeizinhos.. E ndo selembra
de checa-los. O especialista em administracao de tempo e produtividade
Christian Barbosa tem a saida. “E comum a gente se preocupar apenas com
0S COMPromissos gque tém hora marcada, como consultas médicas e
reunides”, diz. “As outras atividades ficam sem nenhum tipo de planejamento.”
Resultado: os afazeres se acumulam e a angUstia bate a porta. Para evitar
essa dor de cabeca, 0 expert sugere separar tudo o que tema fazerem
categorias: as rotineiras, como checar seu e-mail pessoal, ir a manicure; e as
importantes (entregar aquele projeto). € fundamental deixar uma brecha para
as urgentes, que insistem em aparecer Semaviso.

terapiada
tranquilidade

Regiane Alves, que faz a perua Gorettina
novela Tempos Modernos, da Rede Globo,
adora uma boa massagem. "Ja experimentei
varios tipos, e gostei muito da aiurvedica”,
conta. Atécnica indiana prometeliberar as
toxinas do organismo e reequilibrar as
energias e as emogoes. Quando a correria
das gravacoes permite, a atriz procura se
entregar as maos de um profissional
durante uma hora por semana. "Quando
chego a clinica e sinto aqueles aromas
especiais de oleo e incenso, vejo o
ambiente todo preparado, jacomeco a
entrar no clima. Dependendoda
massagem — e do cansagol —,
consigo ate dormir durante a sessao.” 4
REPORTAGEM ROSEANE SANTOS

—

DORMINDO COM
O INIMIGO?

Ovildo daquela dor muscular
que N30 SOme nem com reza
podeestarnasuacama: o
travesseiro.Quemalertaéo
especialista carioca Alexandre
Amaral, coordenador do Centro
Multidisciplinar da Dore do
Ambulatorio de Dor Cronica do
Hospital dos Servidores do
Estado.Ele dizquequandoa
alturado apoio paraacabeca
nao estaadequada —isto @,
preenchendo todo o espaco
entre o ombro e o pescoco—ha
uma sobrecarga nos musculos,
que demoram o dobro do tempo
do repouso para se recuperar.

SANTO REMEDIO
Quem é que nao acredita
namaxima “S6 o brigadeiro
salva"? Para nos livrar da
ansiedade, da tristeza, de
uma frustracdo..Ea
biblia da remissao e
O Livrodo Brigadeiro
(Panda Books),de
Juliana Motter, com
receitas gourmet e

historias sobre esse doce
divino.Eaautoratem
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