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Espinha nas costas,
bolinha no bumbum?
O creme certo para
cada parte do corpo
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vivamelhor

-

transa sem
COmpromisso
e sem neura

Fazer sexo casual é parte da rotina

das mulheres modernas e ndo

precisa ser um drama - desde que
) o ] nao provoque sofrimento nem
‘Vocé é do hpO coloque a satude em risco. Fique

autossuficiente ~ deolhoemalgumas regras para
; a diversdo nao virar encanagao.
€ 1550 acaba » Camisinha sempre. Mesmo

b ey L\ ' atrapalhando 0S que vocés se conhecam ha
relacionamentos?  bastante tempo.A seguranca

. de transar com protecao
q.ue ‘ l I I a EXP erimente deixa vocé relaxada, o que
danga como é fundamental para o prazer’,

Reservar um Eempo para uma massagem de' vez terapia: ﬁIZE’T falao médi:cu infeftologista _
em quando nao é luxo, nao: é questao de saude, aula de tan 0 Alex Botsaris, do Rio de Janeiro.
como provou um estudo do Centro Médico g P Na sua casa ou na dele? Qualquer

Cedars-Sinai, em Los Angeles, nos Estados Unidos. ou forré, em uma das duas sé é boa opgao

Depois de uma sessdo da terapia, os voluntarios que tem que se se voceés tiverem intimidade

da pesquisa mostraram queda no nivel de cortisol dei duzi e ficarem a vontade para ir

(hormonio ligado ao stress e a problemas como ewxar con IHZH’ (ou pedir que o outro va) embora

insonia, pressao alta e obesidade) e aumento no pE’lD parceiro, quando quiserem. Caso contrario,

numero de linfocitos, células responsaveis pela pode ser um prefira um motel ou hotel.

defesa do organismo contra doengas. Sem contar rcici » Dobre a atengao se o gato

que a massagem tem efeito comprovado contra dor exercicio for um desconhecido. Avise

nas costas e, porque relaxa a musculatura, pode de entrega e uma amiga sobre aonde vai e

ser um alivio até para a dor de cabega associada conﬁan(;a a]ém controle-se para nao dar detalhes

a tensdo nos musculos dos ombros, do pescoco ML R da sua vida pessoal logo de cara.
A de divertido. w0e

e da cabega, Coloque na agenda uma sessao » Ndo espere flores ou mensagens

mensal, pelo menos. Seu bem-estar agradece. Dica da editora fofas no dia seguinte. Assim,
vocé evita frustragao caso o gato
nao dé sinal de vida.

multiplique seu tempo livre

Quem gasta a maior parte do dia com o que tem que fazer e deixa de lado

o que quer fazer diminui a felicidade em todas as 4reas da vida."Quando vocé
consegue tempo para um hobby, para cuidar da beleza, curtir os amigos

ou simplesmente fazer nada fica mais disposta para as tarefas obrigatorias’,
comenta o especialista em gestdo do tempo Christian Barbosa, de Sao Paulo. Para
fazer caber tudo na agenda, tente programar seus compromissos semanalmente,
reservando espago para academia, manicure e happy hour assim como para
resolver pendéncias do trabalho e para mimar o filho ou o parceiro. Aprender
a dizer nao sem culpa - e parar de se sacrificar para atender aos interesses dos
outros -~ também é um jeito garantido de fazer sobrar mais tempo para vocé,

Fotos: iStockphoto, Darcio Tutak,

gﬁaisdicasdebem-estamnseucaubr.&wiemmagemdem BOA FORMA para o nimero 80530 @)
Sobre valores do servio, consulte sua operadora.

58 | BOA FORMA | fevereiro 2012

Page2/2



