Thales Bretas fez uma linda des-
pedida para o marido, Paulo Gusta-
VO, Cuja morte em decorréncia do
Covid-19 completa sete meses hoje.
Ao lado do ator Marcus Majella e de
dois amigos, o vilvo levou as cinzas

do companheiro para serem jogadas
no Rio Hudson, que cruza o parque
Little Island, em Nova Iorque, nos
Estados Unidos. Em seu Instagram,
ele compartilhou um video do mo-
mento emocionante acompanhado da

Polémica! Tata Werneck
acusa mentira de Fiuk apods

novo comentario sobre o
‘Lady Night’

Fiuk se pronunciou apds a polé-
mica entrevista que deu para Tata
Werneck no “Lady Night”, taxada
como chata pelos internautas na
web. Ainda que a apresentadora
tenha defendido o ator, ele foi ao
Instagram afirmar que ela saiu do
roteiro durante sua participacao no
Talk Show, o que logo foi desmentido
por Tata. “Para quem possa interes-
sar: eu nao combino roteiros com
ninguém no programa. Eu explico
quadros e pergunto sobre que as-
sunto nao posso falar. Ponto O Unico
que quadro combinado ‘é o torta
com climao’ que fiz na temporada
passada”, escreveu ela em seu Twit-
ter. “Paciéncia. Paciéncia. Paciéncia.
Paciéncia. Vai tomar no c*. Paciéncia.
Paciéncia. Paciéncia. Quantos mem-
bros?”, estressou-se Tata Werneck,
que também entrevistou Thlagumho
no episddio, em tweet subsequente.

0OS COMENTAR]JOS DE FIUK RE-
BATIDOS POR TATA WERNECK: ‘SEM
JEITO’

A apresentadora do “Lady Night”,
cujo episodio recente fez os fas pe-
direm sua participagdo no préximo
"BBB", se viu obrigada a esclarecer
que ndo combina roteiro apds os
comentarios de Fiuk em seus stories
do Instagram neste sabado (04).
“A gente tinha combinado algumas
coisas antes do programa, feito um
roteiro e tal. Entao ali na hora do
a0 Vvivo, saiu um pouco do roteiro,
vieram umas perguntas que a gente
nao tinha combinado”, disse o ator.

“Eu peco desculpa Tatd, se aca-
bou ficando um pouco sem jeito,
enfim... Nao foi por mal de coragao,
gente, s6 porque realmente saiu ali
do que a gente tinha combinado um
pouco, entao foram momentos deli-
cados ali para mim que eu juro que

eu nao sei como agir na hora, dei o
meu melhor ali”, continuou ele.

TATA WERNECK REBATE FIUK:
‘TENTEI PROTEGER’

Ainda que Fiuk tenha tentado
passar panos quentes na situagao,
a atriz se mostrou insatisfeita com
seus comentarios. Depois de pos-
tar os tuites sobre paciéncia, ela
debateu com os seguidores sobre o
ocorrido. “Alimentando ? Eu agora
estou chateada mesmo! Pq ele falou
uma mentira nos stories. Eu estava
fazendo de TUDO para proteger ele.
De TUDO!", escreveu Tata Werneck
em resposta a um seguidor que a
acusou de “alimentar o édio” sob
Fiuk apds o tuite esclarecendo que
nao combina roteiros. “Se nao tivesse
vazado a briga eu teria tirado tudo!
Mas como vazou eu deixei s6 aquilo.
Para vocés acharem que foi s6 aqui-
lo”, completou ela.

TATA WERNECK FICA REVOLTA-
DA COM FIUK: ‘ME OBRIGA A ME
DEFENDER’

“Eu nao combinei roteiro ne-
nhum!!!! Eu perguntei sobre o que
nao poderia falar. Ele me disse. De-
pois falei: vou falar de BBB. Vou zoar
cigarro. Vou falar de Juliette. E UM
DIA antes saiu que ele estava na-
morando e a assessoria confirmou”,
disse ela, respondendo ao mesmo
seguidor.

Por fim, Tatd Werneck respondeu
aoutro segwdor lamentando ter que
se pronunciar sobre o caso apds ter
defendido o ator. "E eu nem gosto
[de macetar]! Eu queria proteger
ele. Mas, quando ele fala algo que
nao aconteceu ele me obriga a me
defender :( ndo quero que ataquem
ele. Mas também ndo quero menti-
ras”, disse.

musica “Best Part”, de Daniel Caesar
com H.E.R.

“Tao bom te ter por perto, mes-
mo que distante... te sentir em cada
lugar, em cada amigo, em cada amor
espalhado pelo mundo! Hoje 0 mundo
completa 7 meses sem sua presenca
fisica, mas vocé nunca estara ausen-
te! Nunca mais. E agora, para sempre
também em NY. Foi muito lindo... o
dia ficou mais colorido quando te re-
cebeu!”, escreveu Thales Bretas, que
agradeceu quem esteve presente:
“Obrigado _amigos Marcus Majella,
Bianca e Castro (fazendo o video)
por fazerem meu dia e nossa viagem
especiais!”.

THALES BRETAS DESABAFA
NOS SEIS MESES DA MORTE DE
PAULO GUSTAVO

Todo dia 4, Thales Bretas home-
nageia Paulo Gustavo com um texto
nas redes sociais. No més passado,
ele compartilhou uma foto montagem
na qual sua aparéncia esta envelhe-
cida. “Eu posso estar velhinho assim
que vou estar sempre olhando pra
tudo o que vocé foi e € pra mim! Um
casamento que nem eu imaginava
que teria, uma parceria para além
da vida! Eu imaginava que iriamos
dangar velhinhos juntos, comemorar

Balxe o App

muitas bodas, mas agora vejo vocé
eternizado pra sempre em mim e na
minha vida. Com todas as transforma-
cOes que promoveu, todo amor que
trouxe, os filhos, 0os amigos, a vida...
comegou €ele, que esteve presente na
inauguragao 'da estatua em homena-
gem a Paulo Gustavo em Nlter0|

"0 tempo na Terra ndo para, mas
voCé se eternizou como esse homem
tao especial que tanto me amou e
que eu tanto amei e amarei sempre,
com a alegria que espalhou e todo o
legado que deixou por onde passou.
Seis meses se foram desde sua par-
tida, e ainda nao consegui processar
sua falta, vou digerindo aos poucos.
As vezes sinto necessidade de viver
tudo isso na intimidade, mas mesmo
que me recolha, estarei sempre te
homenageando nas minhas atitudes,
no cuidado com nossa familia e na
devogao que terei eternamente com
a pessoa mais especial que cruzou
meu caminho! Muito muito obriga-
do, saudades... te amo!”, concluiu
Thales com quem Paulo tem dois
filhos, Romeu e Gael. Apds a morte
do humonsta o médico compartilhou
alguns momentos da familia nas re-
des sociais e, recentemente, mostrou
um dos filhos fazendo carinho em sua
cabeca.

‘A Fazenda 13’: entenda abriga de
Solange Gomes e Mileide Mihaile
que envolveu Safadao

A briga entre Solange Gomes e Milei-
de Mihaile em “A Fazenda 13” tomou a
web nos Ultimos dias. Desde que voltou
da roga contra Dayane Mello, a ex-ba-
nheira do Gugu esta com ainda menos
papas na lingua e figurando tretas com
0s pedes quando julgar necessario.

A treta entre as peoas comegou
nesta sexta (03) apds uma dinamica
no jogo da discordia do “Hora do Faro”
em que deveriam entrar em consenso
para escolher alguém para ganhar R$
20 mil. Solange nao gostou do fato de
que todos foram contra ela, escolhendo
Mileide.

Sol alegou que, por ter ganhado
menos prémios durante mais de dois
meses de programa, ela merecia o
dinheiro. Apds o fim do programa de
Rodrigo Faro, ela reclamou na sede,
na area comum para todos ouvirem.
Mileide respondeu e elas logo iniciaram
discussao.

SOLANGE TRAZ NOME DE SAFADAO
A TONA EM BRIGA COM MILEIDE

A discussao das duas prosseguiu
e Solange, conhecida por soltar o que
vem a cabeca na hora das brigas com
os colegas, falou de Wesley Safadao,
ex-marido de Mileide, com quem tem
relacdo polémica. “Eu Nao vou puxar
seu saco porque vocé tem filho com o
Wesley Safaddo, amor, Porque muita
gente faz isso aqui, voc& me desculpa”;
disse Solange. A discussdo se iniciou de-
pois de Mileide dizer que nao iria ficar se
|mportando se0 dinheiro fosse para ela
ou “para cinco’; referindo-se a divisdo do
prémio com 0s colegas.

“Claro que vocé nao vai se |mportar
em ganhar R$20 mil, eu te entendo”,
ironizou a escritora. “N&o, eu n3o vog
importar com os outros ganharem. Vocé
sempre quer botar os outros em outro
patamar para se sentir inferiorizada,
para com isso. Como vocé fala sobre
mim, vocé sabe da minha vida?”, retru-
cou Mileide.

SOLANGE GOMES E MILEIDE

MIHAILE DISCUTEM NA SEDE

A empresaria, cujo filho ganhou
surpresa de aniversario durante con-
finamento, ja tinha acusado Solange
de “ficar infeliz com a felicidade dos
outros”. “Claro, sai bastante coisa na
midia, Mileide. Vocé é uma pessoa que
trabalha bastante na internet, tem filho
com um homem muito bem sucedido”,
argumentou Sol.

“Mas vocé quer dizer que isso €
sinbnimo de ter muito dinheiro?”, ques-
tionou a maranhense. “De ter mais que
muita gente”, respondeu a ex-assistente
de palco. Elas seguiram discutindo, até
gue Solange falou de Safadao, o que
chateou Mileide. “Eu ndo tenho esse
muito dinheiro que vocé esta colocando,
Sol, que coisa feia, eu ralo para caralh*.
Eu sou o pilar de toda a minha familia”,
rebateu a peoa, cujo afastamento foi
notado por Sthe. “Todo mundo rala
muito, ndo vem se fazer de coitada
aqui, ndo. Sabe quanto € a pensdo da
minha filha que eu ndo recebo por més?
R$2 mil. NGo vou nem comparar com a
tua”, gritou Solange. “Vocé esta falando
0 que muitos falam”, lamentou a mae
de Yhudy.

MILEIDE MIHAILE LAMENTA DIS-
CUSSAO E DESABAFA COM RICO

Mais tarde, na festa de “A Fazenda
13", Mileide lamentou com Rico Melquia-
des, seu maior parceiro nho programa
atualmente, e fez desabafo sobre a
situagdo. A conversa veio apés a em-
presaria pedir para Sol nao citar mais o
nome de Safadao. “A gente pode brigar,
tretar, mas nao fala o pai do meu filho?
Eu nunca falei da banheira [do Gugu]”,
pediu Mileide Mihaile, referindo-se ao
fato de que Solange pediu para que
ndo trouxessem a tona seu passado
como assistente de palco. Explicando
para Rico sobre a situacao, ela disse
que queria estender o assunto com a
peoa e fazer as pazes. “Queria apertar a
mao dela, olho no olho, de mulher para
mulher. Mae solo para mae solo”, disse
a dancarina.



Vocé e do time que acredita que
tirar uma soneca durante o dia aju-
da ou € do time que acha que um
cochilo diurno s¢ prejudica a produ-
tividade? Se vocé é a favor da sesta,
boas noticias: descansar por alguns
minutos apds o almoco ou no meio
da tarde pode trazer diversos bene-
ficios para a sua saude e bem-estar.

Mas, atengdo: quando falamos
em tirar uma soneca € realmente
uma soneca, isto €, no maximo 40
minutos de sono. Passando disso,
voCé se sentira mais cansado e indis-
posto a continuar com as obrigacoes

Nossa rotina de sono pode ser
um ciclo vicioso e cansativo. Tentar
dormir melhor e mais cedo, muitas
vezes é frustrante e angustiante,
principalmente quando bate a co-
branca e precisamos acordar cedo no
dia seguinte. Muitas vezes passamos
horas deitada na cama mexendo no
celular e quando vemos ja é ma-
drugada, custamos a adormecer e
acordamos mais cansadas do que
fomos dormir, ao invés de deixar
que nossa mente vagueie por um
descanso completo e feliz.

Se vocé se identificou e costuma
ir para a cama cedo ou nao sabe
como fazer para dormir melhor, essa
€ pra vocé. Abaixo vocé encontrara
6 truques e dicas de como melhorar
suas noites de sono, dormir mais
rapido e acordar mais descansada e
disposta do que nunca. Fique aqui
que vocé nado ira se arrepender:

O excesso de cafeina no corpo
€& um dos maiores culpados e res-

Basta que a gente descubra um
novo produto e perceba a eficiéncia
dele, para que ele se torne um que-
ridinho e foi exatamente isso que
aconteceu com o cleansing oil. O
cosmético perfeito para remover a
maquiagem, ganhou nosso coragao

Limpar o pincel de
maquiagem

Se a fungao principal do clea-
sing oil € remover a maquiagem,
por que ndo usa-lo para limpar os
pinceis? Sim, ele ira lhe ajudar
a ter cerdas super limpas, basta
passar o produto e massagear,
depois € so levar em contato com
a agua morna e observar toda
aquela maquiagem acumulada
se desfazendo. Para garantir que
nao ficarda nenhum resquicio de
produto, depois use um limpador
suave a base de agua, assim vocé
terd suas ferramentas prontas
para 0 proximo uso e sem ter que
se preocupar com a formacgao
de acne que o pincel sujo pode
causar.
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do dia. Agora que estamos escla-
recidos, descubra todos os pontos
positivos do cochilo diario.

Sabe quando um bebé nao con-
segue tirar uma soneca a tarde e
acaba ficando extremamente mal
humorado? Por incrivel que pareca,
isso também vale para os adultos.
Sem um cochilo durante o dia, a
atencao de uma crianga aos esti-
mulos emocionais é intensificada e
pode prejudicar sua capacidade de
regular as emogoes, €, para pessoas
mais velhas, nao é muito diferente. E
claro que um ser humano adulto tem
mais controle emocional do que be-
bés e criancas, mas tirar uma rapida
soneca no meio do dia pode ajudar
a regular a resposta emocional em
diversas situacoes desafiadoras.

Sim, vocé leu certo, sono e libido
est3o diretamente Ilgados A oxito-
cina, considerado o horménio chave
da vida sexual, é produzida durante
0 SoNo. Entéo, se vocé ndo esta dor-

ponsaveis por uma ma qualidade de
sono. A maioria das pessoas ingere
cafés, chas e outras bebidas ricas
em cafeina durante todo o dia, pen-
sando que ndo influencia na hora de
dormir, 0 que é um super engano!
O recomendado por nutricionistas e
estudiosos do sono & parar de ingerir

Cafeina - principalmente café -
por volta das 13h. Esse € um dos
principais truques para dormir me-
Ihor e realmente descansar durante
0 Sono.

Acenda uma vela, coloque al-
gumas musicas relaxantes aplique
Uma méscara facial ou assista a um
video de ASMR. Esta parte do dia é
para ser tranquilizante, e ndo rigida
e cheia de responsabilidade, entdo
torne-a agradavel! Um banho quen-
te também sempre cai bem antes
de dormir. Isso ajudara a relaxar a
mente e o0 corpo e a deixa-lo com
um clima aconchegante para pular
na cama e descansar.

pela sua praticidade, ja que basta
espalha-lo pelo rosto para que até
mesmo aquela make de alta cober-
tura saia completamente e isso sem
falar no fato dele ajudar a manter
a pele mais hidratada e saudavel.
Além de ter um produto super

Facilitar a depilacao

Para as adeptas da depilacao
com lamina, o cleansig oil pode
servir como um creme de bar-
bear, que ira oferecer beneficios
muito parecidos, mas sem a
necessidade de consumir mais
um produto. Para isso, basta
depositar o produto pela perna
seca e raspar. Lave com a ajuda
de agua corrente morna e sinta
sua pele macia, hidratada e mais
lisa. Mas atenc_;ao 0 produto deve
ser usado apenas em areas exter-
nas como pernas e axilas, assim
vocé evita infeccOes e reagoes
alérgicas
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mindo tao bem e se sente constante-
mente cansada, isso pode influenciar
na sua libido e na capacidade de
ter orgasmos. Segundo um estudo
realizado na Escola de Medicina da
Universidade de Michigan foi desco-
berto que quanto mais os individuos
dormiam, mais interessados em sexo
ficavam. Um aumento de uma hora
na duragao do sono correspondeu a
um aumento de 14% nas chances de
envolvimento em atividades sexuais.

Quando nao se dorme bem ou
o suficiente, é natural surgirem sin-
tomas como estresse, mal humor,
entre outros males. A falta de sono,
por exemplo, esta ligada a muitos
transtornos de ansiedade, pois
guando nao temos uma boa noite de
descanso, o cérebro fica acelerado,
causando preocupagoes excessivas.
E claro que tirar uma soneca nao vai
curar sua ansiedade, mas descansar
alguns minutos pode acalmar e rela-
Xar o seu cerebro temporariamente
para que vocé consiga lidar melhor

Principalmente se vocé trabalha
de casa! A cama tem que ser estrita-
mente um local de descanso, entao
nao faca nenhuma outra atividade
deitada ou sentada na cama. O seu
quarto deve ser seu santuario do
sono, e pode acreditar, privar aquele
espaco para o descanso e o relaxa-
mento te farao associar o quarto ao
sono, te fazendo dormir melhor e
mais rapldoI

Esse é dbvio, mas super dificil de
colocar em pratlca Todo mundo ama
deitar e ficar mexendo no celular
até o olho pesar, mas esse habito é
super prejudicial para nossa salude
e para a qualidade do sono. Entao,
se discipline! Controle seu tempo de
uso de telas, tanto do celular, como
notebook, tablets e televisdes, princi-
palmente perto da hora de dormir., Se
vOCcé precisa relaxar enquanto esta
na cama, tente ler um novo livro,

eficiente, amamos também des-
cobrir novas maneiras de usa-lo
e entdao, acompanhamos o que as
pessoas tém falado e testamos até
descobrir o que funciona ou nao
para nossa pele. Foi nessa busca
que encontramos algumas maneiras

Esfoliante caseiro

Fas de receitas caseiras que
somos, amamos descobrir que
podemos usar o cleansing -sim,
ja estamos intimas- como base
para criar esfoliantes corporais.
Pegue de uma a duas colheres
de agucar e misture com o pro-
duto, depois é s6 massagear
gentllmente pelo corpo, reti-
rando todas as células mortas
e enxaguar. A promessa é uma
pele mais macia, suave e ainda
mais hidratada.

Savide

com as coisas.

Sim, tirar uma soneca € 6timo
para sua saude cardiovascular. Se-
gundo um estudo da Clinica Cleve-
land, individuos que cochilam duas
ou tres vezes por semana tém uma
melhora nos eventos cardiovascu-
lares em comparagao com aqueles
que nao cochilam nada ou aqueles
que o fazem com mais frequéncia e
durante mais tempo.

Boa noticia para quem trabalha
com criatividade: tirar uma soneca
curta pode elevar a atividade no
hemisfério direito do cérebro, a area
gue comanda a criatividade e os insi-
ghts. Um cochilo de 20 a 30 minutos
também promove uma maior comu-
nicacao entre os hemisférios direito
e esquerdo do cérebro, melhorando
a comunlcagao entre o criativo e 0
analitico. Alem disso, de acordo com
a Sleep Foundat|on um descanso
rapido também é capaz de elevar
seu nivel de energia.

ouvir um podcast, meditar...

Ter uma rotina de exercicios e se
exercitar todos os dias € uma das
formas mais infaliveis que existem de
dormir melhor e realmente descan-
sar. Ao longo do dia, isso vai desper-
tar uma energia extra no seu corpo,
mas com a chegada da noite, vocé
esta ra confortavelmente exausto dos
exercicios e pronto para descansar.

A meditacdao é uma forma infali-
vel de relaxamento e funciona com
precisdao na hora de dormir. Se vocé
se distrai meditando sozinha ou nao
consegue relaxar por completo, pro-
cure aplicativos de meditagao guiada
ou videos no Youtube que te guiam
ao relaxamento somente com audio.
Feche os olhos, foque na respiragao
e tranquilize sua mente ate cair no
sono, pode acreditar, vocé nem no-
tara a transicao.

inesperadas de usar o cleansing oil
e devemos dizer que s nos fizeram
apaixonar mais ainda pelo limpador.
Entdo, se vocé faz parte desse time,
te convidamos a descobrir quais sao
essas formas e depois nos contar se
funcionou também para vocé.

Remover excesso
de desodorante

Vocé ja sentiu que suas axi-
las estavam com acumulo de
desodorante, mais ressecadas
que o normal, mas ficou sem
saber o que fazer para resol-
ver? Teste passar o cleansing
oil por elas, ele ira retirar qual-
quer residuo e ainda nutrir e
iluminar a pele. Ah, o fato de
n3o ter residuos obstruindo os
poros diminui ainda a chance
de formacao de pelos encra-
vados.
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Como ob
de veronica valentim

Por mais que o corte de cabelo
tendéncia de 2022 seja um curto,
ainda sonhamos em ter fios Iongos
e compridos. As madeixas longas
nos permitem criar diversos pen-
teados, trazendo uma diversidade
maior para nosso visual. Porem,
alcancar o cabelo longo ndo € assim
tdo facil, ha quem sinta que os fios
nao possuem forca suficiente para
crescer, que por mais que tentem
eles nunca ultrapassam um certo
comprimento, mas isso nao passa
de um mito.

Para se ter um cabelo longo €
necessario seguir alguns cuidados,
tanto com os fios quanto com a
nossa saude fisica e quando en-
contramos uma pessoa que possuli
0 cabelo comprido ja ficamos curio-
sas para saber quais os truques ela
usou até alcanga-los. Logo, ndo €
dificil de entender que foi isso que
aconteceu quando nos deparamos
com o cabelo longo e saudavel da
designer, diretora de arte e amante
das redes sociais, Verbonica Va-
lentim. Dona de madeixas de dar
inveja, ela usa e abusa do cabelo,
usando-o como um complemento
do look, por isso, hoje a convi-
damos para compartllhar a sua
historia com os fios e claro, dividir
as dicas para quem também busca
acelerar o crescimento dos seus.

Veronica e seu cabelo

A historia de Verdnica com o
cabelo longo € antiga, a primeira e
Unica vez que ela cortou o cabelo
bem curto foi em 2014, ou seja,
ela estd ha sete anos cultivando
as madeixas compridas. Algo que
ela sempre amou, mas quando
criou a consciéncia de que a sua
imagem era o fio condutor de uma
mensagem, a paixao pelo cabelo
aumentou ainda mais. “O cabelo
€ importante para mim porque ele
também traduz minha personali-

ter um cabelo longo com dicas

dade, assim como tudo o que é
estético! Por exemplo: compor um
look, para mim, S|gn|ﬁca incluir
meu cabelo no todo ela conta,
dividindo que sempre pensa se ira
usar ele solto, preso ou com aces-
sorio para fazer ainda mais sentido
na sua expressao.

Como ja adiantamos, desde
2014 Verobnica possui cabelo longo,
mas antes da pandemia ela pro-
curava cortar os fios pelo menos
duas vezes ao ano, uma dica que
ela compartilha com quem deseja
deixar o seu cabelo crescer, “eu
super aconselho o corte das pontas
para quem almeja ter um cabelo
comprido e saudavel”, divide.

A lavagem

Ja quando esta higienizando o
cabelo, a designer tem uma técnica
para conseguir lavar o longo com-
primento, que tem feito com a linha
Argan Oil da Inoar, sua preferida no
momento. “"Como eu tenho muito
cabelo e ele é comprido, coloco o
shampoo em uma tigela de tintura.
Ali eu adiciono agua, mexo essa
misturinha (shampoo e agua) e vou
distribuindo-a pelos fios. Dessa ma-
neira, o shampoo espalha melhor
e, consequentemente, rende mais”,
ela conta que faz o mesmo com 0
condicionador, mas esse s6 passa
pelos comprlmentos e pontas.

Apds lavar os cabelos, é hora
da finalizagdo e desembaracar o
cabelo, processo que Veronica
percebeu que ficaria mais facil com
a ajuda de uma escova certa. “"Eu
uso a escova Tangle Teezer. Espe-
cificamente a Wet Detangler, que

¢ indicada para desembaragar o
cabelo quando esta molhado. E eu
super indico essa escova porque
depois que comecei usa-la, desem-
baracar ficou muito mais faC|I meu
frizz diminuiu muito e cai menos
fios durante o banho”.

Com os fios penteados, ela usa
um creme para definir melhor as
ondas, especificamente o Cur-
vaceous Ringlet da Redken, que
segundo ela é leve e define ‘bem.
“Depois que meu cabelo seca,
gosto de soltar mais os fios com
um oleo. O Sérum Divine Plume
Sensation da Braé é étimo para
isso. Além disso, quando eu quero
mais volume ou preciso que meu
cabelo seque mais rapido, uso um
difusor”, finaliza.

Além de usar produtos de qua-
lidade e cortar o cabelo algumas
vezes ao ano, VerOnica tem mais
algumas dicas para quem deseja
ter o cabelo longo. A primeira é
nao dormir com o cabelo molhado,
ja que ao fazer isso os fios ficam
mais fracos, além de se criar um
ambiente perfelto para dermatites,
interferindo na saude dos cabelos.
Quanto a lavagem, ela sempre
busca massagear bem o couro
cabeludo durante o banho para
estimular a circulagdo sanguinea
e passar o condicionador somente
no comprimento e pontas. “Sei
que parece ser uma informacgao
difundida, mas muita gente gosta
de passar condicionador na raiz. E
pouca gente sabe que este produto
pode obstruir os poros do couro
cabeludo”, ela divide.

Outra dica que Verbnica compar-
tilha € evitar usar bonés, chapéus
ou lengos que abafem a raiz. Ape-
sar de amar todos esses acessorios,
quando estava deixando o cabelo

crescer, ela evitou o uso excessivo,
para nao enfraquecer os fios. Por
fim, ela alerta que é necessario ir
além dos cuidados com o cabelo,
dando atencdo a saude como um
todo. “Ter um olhar atento voltado
para uma alimentagdo saudavel e
integrativa, beber agua com fre-
quéncia, nao dormir com o cabelo
molhado... Sdo pequenos cuidados
que fazem a diferenca”, finaliza.

Saiba como aplicar cilios posticos

Para algumas uma missao im-
possivel, para outras a extensdo do
corpo. O que ndo podemos negar é
que os cilios postigos tem um poder
de destacar e valorizar ainda mais o
olhar e qualquer make, seja ela a mais
simples ou a mais elaborada e assim
como muita coisa nessa vida, aplicar
cilios posticos é questdo de pratlca

Quanto mais vocé tenta usar, mas
vai pegando o jeitinho e entendendo
como fica melhor no seu formato de
olho, entdo depois ja passa a fazer
em questao de segundos.

Seja seu interesse em usar para
uma super ocasiao ou para comple-
mentar a beauty, sabemos que existe
uma série de duvidas que aparecem

quando se trata desse assunto, entdo
calma! Se vocé quer saber sobre 0
tamanho ideal, com o que colar, como
aplicar e etc, vocé precisa contlnuar
por aqui, porque vamos te contar
tudo e mais um pouco, vem ver!

Existem varios tamanhos e formas
de cilios e o ideal para vocé é aquele
que se encaixa No seu gosto e oca-
sido. Dos mais discretos (que quase
N3o parecem posticos) aos mais ex-
travagantes e até mesmo coloridos,
sao possiveis de serem encontrados
com fios naturais, sintéticos, mistos
ou cruzados e todos tém o mesmo
objetivo, valorizar o olhar!

A maioria vem com cerdas em
tamanhos variados, imitando nossos
cilios naturais, sabe? Umas partes
mais alongadas outras mais volu-
mosas, porém tem também os que
530 s6 volumosos ou s6 alongados...
enfim, muitas possibilidades e uma
dica que facilita a escolha é optar por
algum que se semelhante ao formato
do seu natural ou que va realca-lo,
assim, tudo fica equilibrado.

ApI|car cilios posticos pode ser
mais facil do que vocé imagina! Essa
tarefa vem depois que o tamanho,
formato e cor estao escolhidos e
como quase todos os cilios tém ta-
manho padronizado, sera necessario
verificar se ele ird se encaixar nos
seus naturais. Caso fique um pouco
grande é s6 dar uma cortada nas
pontas (de tufinho em tufinho) até
chegar em um tamanho que fique
perfeito no contorno dos olhos desde
0 canto externo até o canto interno.
Feito isso, € hora de colar. Ndo é s6 os
cilios que tem um universo infinito de
possibilidades, é possivel encontrar
cola incolor, preta, magnética, em
formato de caneta pincel e a mais
comum, liquida.

O acabamento mais natural é da
incolor, que serve para qualquer tipo
de cerda mas caso voce va comple-
mentar o look com uma make esfu-

mada ou delineador escuro, a opgao
preta é a ideal, que sera facilmente
coberta. Para garantlr que seus cilios
posticos ndo caiam, aplique a cola de
forma mais concentrada nas extremi-
dades, deixe secar uns 5 segundos e
coloque rente aos cilios.

Existem algumas ferramentas
para aplicar cilios posticos. Pingas,
aplicadores proprios e até a prépria
ponta dos dedos. Independente da
escolha, uma alternativa &€ comegar
colocando o centro para servir de
apoio e em seguida colar os canti-
nhos, sempre bem rente a raiz para
ficar bem natural e sem divisdo entre
o natural e o postigo. Depois de secar,
aplique uma camada de mascara de
cilios para deixa-los bem unificados
e pronto, estara pronta para arrasar!

Ah! E natural que sinta algum
pequeno incdmodo inicialmente,
seja a impressao de um leve peso ou
sombra, isso se da devido a falta de
costume que logo logo passa. Caso
tenha algum sintoma alérgico ou
ndo como atipico dos dois citados,
remova os cilios, lave bem os olhos
com agua corrente verifique se ndo
tem nenhuma aIergla a composicao
da cola e caso os sintomas persistam,
procure um médico.
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Gastronbmicas

Bacalhau: 4 receitas imperdiveis

Bacalhau com crosta de castanha

Bacalhau especial com legumes

Ingredientes

e 1kg de lombo de bacalhau

e 1 pacote de massa folhada
(4009)

e Azeite para untar e regar
I e 1 pimentao amarelo em rode-
as

e 1 pimentao verde em rodelas

e 2 cebolas em tiras

e 200g de tomates-cerejas cor-
tados ao meio

e 1 xicara (cha) de brdcolis em
buqués

e 1/2 xicara (cha) de cheiro-ver-
de picado

e Sal e pimenta-do-reino branca
a gosto

e Azeitona verde para decorar

Modo de preparo

Coloque o bacalhau em uma tige-
la, cubra com agua e deixe de molho
na geladeira por 24 horas, trocando
a agua por 6 vezes nesse tempo.
Escorra, cozinhe em agua fervente
por 5 minutos e deixe esfriar. Desfaca

o bacalhau em lascas grandes, reti-
rando a pele e as espinhas. Forre o
fundo de um refratario médio untado
com a massa e disponha o bacalhau.
Espalhe os pimentoes, a cebola, o to-
mate-cereja, o brocolis, tempere com
o cheiro-verde, sal e plmenta Regue
com azeite e leve ao forno médio,
preaquecido, por 25 minutos ou ate
cozinhar os legumes e dourar. Decore
com azeitonas e sirva.

Bacalhau com molho de maracuja

Ingredientes
; e 4 postas de bacalhau dessalga-
as
1/2 xicara (cha) de leite
2 coIheres (sopa) de manteiga

[ ]
[ ]
Mo
o 1 coIher (sopa) de manteiga

¢ Polpa de 1 maracuja

o 1 colher (cha) de agucar

e 1/3 de xicara (chd) de agua

e 1 colher (cha) de maisena

e 1/2 xicara (cha) de creme de
leite

e 2 colheres (sopa) de requeijao

e Sal e pimenta-do-reino branca
a gosto

e (Castanha de caju picada a gosto
para polvilhar

Arroz

e 2 colheres (sopa) de dleo

e 1 cebola picada

e 2 xicaras (chd) de arroz lavado
e escorrido

e 1/2 xicara (cha) de coco ralado

o 1 xicara (chd) de leite de coco

e 3xicaras (chd) de dgua fervente

e Sal e salsa picada a gosto

Modo de preparo

Coloque o bacalhau em uma pane-
la, junte o leite e cubra com agua. Leve
ao fogo médio até levantar fervura. Es-
corra e reserve. Para o molho, em uma
panela, misture a manteiga, a polpa,
0 aglicar, a agua e a maisena. Leve ao
fogo med|o mexendo até engrossar
levemente. Adicione o creme de leite,
0 requeijao, tempere com sal, pimenta
e reserve.

Para o arroz, em uma panela, aque-
Ga 0 0leo em fogo médio e refogue a
cebola até murchar. Acrescente o arroz,
0 coco ralado e refogue por 2 minutos.
Adicione o leite de coco, a agua, acerte
0 sal e abaixe o fogo assim que levantar
fervura.

Cozinhe até secar a agua, misture a
salsa e reserve. Em uma frigideira an-
tiaderente, derreta a manteiga em fogo
alto e doure as postas de bacalhau.
Arrume em uma travessa, regue com
o molho, polvilhe com castanha e sirva
em seguida, acompanhado do arroz.

Ingredientes

e 4 lombos de bacalhau dessal-
gados (1kg)

e Sal e azeite a gosto

e 1/2xicara (cha) de vinho bran-
CO Seco

e 1e 1/2 xicara (cha) de casta-
nha-do-para triturada

e 2 colheres (sopa) de manteiga
g e 1 colher (cha) de alecrim pica-

0

Arroz

e 3 colheres (sopa) de manteiga

e 1 cebola picada

e 1 dente de alho picado

e 1 xicara (chd) de uvas-passas
pretas sem sementes

e 2 Xxicaras (cha) de arroz lavado
e escorrido

Modo de preparo

Para o arroz, aqueca uma panela
com a mantelga em fogo medio, e
frite a cebola e 0 alho até dourar. Junte
a uva-passa, o arroz e frite por mais
3 minutos. Adicione a agua, tempere

com sal e cozinhe em fogo baixo com
a panela semi-tampada até secar a
agua. Desligue, tampe a panela e
reserve.

Tempere os lombos de bacalhau
com sal, azeite e vinho branco. Trans-
fira para uma férma, regue com azeite
e cubra com papel- ~aluminio. Leve ao
forno médio, preaquecido, por 25
minutos. Retlre o papel e cubra os
lombos com uma mistura da castanha-
do-para, da manteiga e do alecrim.
Volte ao forno por mais 10 minutos.
Retire e sirva com o arroz.

Abdbora com creme de mandioquinha ebacalhau

Ingredientes

e 1 abdbora japonesa peque-
na

e 1 xicara (cha) de manteiga
amolecida

e 1/2 xicara (cha) de queijo
parmesao ralado

e 1/2 xicara (cha) de requei-
jao cremoso

Recheio

e 3 colheres (sopa) de man-
teiga

e 1 cebola picada

e 3xicaras (cha) de bacalhau
dessalgado, cozido e desfiado

e 2 xicaras (cha) de mandio-
quinha cozida e amassada

e 1/2 xicara (chd) de requei-
jao cremoso

e Sal e cheiro-verde picado
a gosto

Modo de preparo

Corte a abdbora ao meio,
retire as sementes e passe a
manteiga por dentro e por fora.
Cologue em uma férma, cubra
com papel-aluminio e leve ao
forno médio, preaquecido, por
20 minutos ou até ficar al dente.
Retire e reserve.

Para o recheio, aqueca uma
panela com a mantelga em fogo
médio, e frite a cebola e o baca-
Ihau por 3 minutos. Adicione a
mandioquinha, o requeijao, sal,
cheiro-verde e cozinhe por mais
3 minutos, mexendo. Divida o
recheio nas metades da abdbora,
cubra com o parmesdo, o requei-
jao e volte ao forno médio, pre-
aquecido, por mais 10 minutos
para gratinar. Sirva.

Ceia de Natal sem carne: Torta de
ratatouille

Ingredientes

2 xicaras (cha) de farinha
de trigo

1/2 xicara (cha) de man-
teiga

1 colher (café) de sal

2 colheres (sopa) de agua

fria

1 gema

Manteiga para untar

100g de azeitonas pretas
picadas

100g de queijo parmesao
ralado

Recheio

8 colheres (sopa) de azei-
te

1 abobrinha italiana em
tiras finas

1 berinjela em tiras finas

1 cenoura em tiras finas

Sal a gosto

1 pimentao vermelho em
tiras

1/2 pimentao amarelo em
tiras

2 tomates sem semente
em tiras

1 cebola em tiras

1/2 xicara (cha) de salsa
picada

Modo de preparo

Para o recheio, aqueca
uma frigideira grande em
fogo medio com 4 colheres
(sopa) do azeite, adicione
a abobrinha, a berinjela e
a cenoura temperados com
sal e refogue por 5 minutos.
Misture a salsa, retire e re-
serve.

Volte a frigideira ao fogo
com O restante do azeite,
adicione os pimentoes, o
tomate e a cebola tempera-
dos com sal e refogue por 3
minutos. Junte com os legu-
mes reservados e reserve.

Para a massa, em uma
tigela, misture a farlnha a
manteiga, o sal, a agua e
a gemalmlsturando com a
mao ate formar uma mas-
sa homogenea se preciso
adicione mais agua Abra
a massa com auxilio de um
rolo, forre o fundo e a late-
ral de uma forma de 24cm
de diametro untada com a
massa.

Espalhe o recheio sobre
a massa e por cima do re-
cheio espalhe a azeitona e
0 parmesao Leve ao forno
medio, preaquecido, por 30
mlnutos ou até assar e gra-
tinar. Retire, deixe amornar,
desenforme e sirva.



