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w Bem-estar

“ TEXTO Giovana Sanches

Use o tempo a
seu favor

* “Uma das formas é criar o seu ‘dia
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3 maneiras de
limpar os dentes
sem a escova

perfeito’, ou seja, uma data para fazer

tudo aquilo que vocé tem vontade e Se vocé estd em algum lugar e ndo tem uma

que proporciona uma sensagao de escova de dente a mio, algumas estratégias

bem-estar”, recomenda Christian podem ser adotadas manter a saude e

Barbosa, especialista em administra- a higiene bucal. Sandra Naccarato, dentista

¢io de tempo e produtividade. da Clnm:a Sinthesi de Sdo Paulo, explica que a mastigagio estimula a
* A ideia é que voceé reserve um dia salivagio e a saliva a;udaaneutrahzaru pH da boca, protegendo os dentes
na sua agenda para vocé. Para criar das cdries, e di 3 dicas de como limpa-los sem a escova.

o seu dia perfeito, a primeira dica é
pensar em tudo que vocé gostaria de fazer que lhe dao prazer.
Pode ser um hobbie, um esporte, algo espiritual, uma leitura ou
um lugar especial.

* Depois, crie um roteiro para que a data seja realmente perfeita,
englobando todos os momentos do dia. “Escreva tudo o que
deveria conter em seu dia perfeito. Muita gente vai fazer essa
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1. Coma: os alimentos ricos em fibras ajudam na higienizago oral. E o
caso da ma¢a, do amendoim e das castanhas.

2. Nao abuse dos agucares: ja que nio vai dar para retirar com a escova
o restante do agticar que ficard nos dentes, evite sua adi¢io na alimentacio.
Troque os refrigerantes por dgua e assim também serd possivel evitar os
corantes, que podem alterar a cor dos dentes.

3. Chiclete so sem agticar: depois de comer, a boca fica dcida e isso pode

lista e perceber que existem muitas atividades. Isso € 6timo, pois :  ajudaradesmineralizar os dentes. O ato de mascar uma goma sem agticar E
permitiri que vocé crie dois dias perfeitos em sua agenda, um :  (porpouco tempo) estimula a salivago que neutraliza o pH da boca. Mas -
para cada més”, afirma. ¢ importante descarti-la assim que o gosto acabar. ;
. Segu:ndo Barbosa, quando vocé tem o mnn:nle da situagio, A 2
I vocé se torna a senhora do seu tempo. “Por isso, transforme MAIS INFORMACOES: http:/clinicasinthesi.com.br 3
essa acdo em uma prioridade uma vez no més ou no bimestre. ¥
O importante € que vocé tenha em mente que vocé € capaz de
fazer a diferenga”, finaliza.
.
MAIS INFORMACOES: www.maistempo.com.br PA P 0 c A B E c A
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Inclua o amendoim em
| sua dieta!

Uma pesquisa inédita do Datafolha encomendada pela ABICAB*
revelou que 0 amendoim é considerado afrodisiaco para metade
dos entrevistados. Seri que isso € verdade?

* Vanderli Marchiori, nutricionista e consultora da ABICAB, explica

que o amendoim melhora a formagao hormonal e, consequentemente,

alibido. “Amendoim € rico em zinco e vitamina E e os dois nutrientes
s3o decisivos para a formagio de horménios sexuais”, afirma. Por
isso ele é considerado afrodisiaco, sim!

* Ainda segundo a pesquisa, cerca de 88% da populagio consome o
£ alimento, para 63% ele pode ser incluido em dleta e 71% acredita que
,§ ele faz muito bem i satide. Os niimeros indicam a entrada definitiva
j 2 do alimento para a rotina do brasileiro e por motivos novos, como
E manter-se saudavel e em forma. -

“O consumidor estd cada vez mais

preocupado com a smide e bem-es-
g tar e também mais consciente das

7 propriedades do amendoim, que
% se consolidou como um alimento
£ saudavel para o dia a dia”, resume
£ André Guedes, vice-presidente do
% setor de Amendoim da ABICAB.

Se voce e hipertenso, diabetico ou tem alguma ou-
tra enfermidade, consulte seu medico para saber
se 0 amendoim esta liberado para vocé.

o
MAIS INFORMAGOES: www.abicab.org.br

*ABICAB - Associacho Brasilesra da Indlstria
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A natureza da mae

» A esséncia feminina, sempre sensivel, permite a mulher
ser 0 que ela quiser. Algumas escolhem ser maes. Outras
preferem nao seguir por esse caminho. Por isso, as mulheres
530 tao interessantes em sua diversidade.

* Por natureza, todas ja tém uma caracteristica que as
diferencia: sabem e podem fazer multiplas coisas ao mesmo
tempo. E, quando escolhe ser mae, a mulher € pura entrega,
Entrega seu ventre a nova vida e cuida daquele novo ser
como ninguém.

Ah... O instinto materno jamais poderia ser copiado.

» Ninguém e nenhum livro sabe dar conta de um filho como
aquela mulher que o gerou. Ela sabe o que fazer e quando
fazer so de se conectar com sua cria.

* Hoje, com as conguistas feministas, a mulher nao se aca-
nha em ser o que quiser - livre, solteira, divorciada, adotiva...
E ninguem duvida de que cada vez mais ela e independente.
» Sabe dar conta de varias tarefas ao mesmo tempo, con-
quista espacos e ensina ao homem como lidar com conflitos
existenciais basicos.

* Quando ela se torna mae, se transforma de todas as
formas possiveis. E os homens ainda precisam aprender a
lidar com essa mulher forte que encanta, assusta, acolhe...
Essa mulher tao autossuficiente e capaz de dar a vida, criar,
prover e ser quem ela é.

* Que todas as maes tenham consciéncia de sua forga ines-
gotavel e possam contar com os homens, esses meros apren-
dizes que precisam da leveza do feminino para suportar o
peso do dia a dia e conseguir ser tao multifuncional quanto
a mulher.

Mande sua pergunta ou sugestao para malu@astral.com.br
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