De dentro para fora ajudamos vocé a ficar
saudavel (e mais lmda'} nos dias de calor
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estacdo mais quente do ano chegou e, mesmo
Le vocé nao curta praia ou piscing, precisa ficar ligada para nao
descuidar da salide. E isso ndo vale apenas para alimentacdo, ndo. Seu cabelo, sua pele e sel organismo
merecem cuidados mais que especiais para passarem pela temporada lindos e sem nenhum problema. i
O corpo vocé ja tem, agora so precisa das nossas dicas. Nao sabe por onde comecar? Nosso guiada . 7 J
um help! Vem ver tudo! _ ® |
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* dias hoté coma hidratacdo, E sua fonte principal deve %0 = & '?:.,,_, P:a fﬂlﬂ' oth ﬁl:l -HII .
ser a 4gua, “mas 0s sucos de frutas, guadecocoechas & By 0 o Monrg
gelados também sao indicados. Os alimentos mais frescos & - '??-‘-' ol e

e leves devem ser priorizados para evitar doencas ; e -"’*%Mmmmmmadus
ransmitidas por comidas que podem provocar iMeAIamario

ata Amorim. Por isso, invista mais em frutag
5Cas € saladas. O bom & que, se eﬂmalndd* ':,j

Flque de otho!

Quando for passar o dia na praia ou na piscina, prefira alimentos levados de casa (coma frutas, lanches ou biscoitos).
“Evite sanduiches que possam conter maionese e produtos preparados que fiquem expostos por muito tempao, pois
esses fatores podem aumentar o risco de intoxicacdo alimentar”, explica Renata.
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Lateral Cofuton

Vocé pode

investir em
um protetor
solar capilar, alguns
produtos j& contém
E&WME na
tende aﬂcarmaisreﬁsecaﬁa hora da lavagem, néo
Entao, além de ingerir muuuita tem segredo; xampu e
&gua, "é importante utilizar condicionador especifico
cremes apos o banho”, aconselha para o seu fio + gua
‘a dermatologista Juliana Jordao. gelada,
E quando o assunto & limpeza, i : .
adica @ usar sabonetes mais | ‘Puwcedimentos
hidratantes *e creme para as. 8 capilanes
Serdqueessaéa
melhor época para investir
em mudancas nos fios?
rofissional. Proteton A especialista ajuda: "é
’ solan preciso ter cuidado com
Eita amigao do seu corpono | @ descoloracaoou a
verao! Se tem um produto que ndo aplicacao de ILzes de

pode sair da sua baolsa, € o filtro solar. "0 fator forma inadequadq_
deve ser, no minimo, de 30, mas sempre o mais POiS 8 EXPOSica0

alto possivel”, aconselha a dermatologista. E @0 cloro da piscina Misturé todos ¢ 0s Ingredientes, aplique
reaplique a cada duas horas, viu? . pode mancha- il o cabelo imido e deixe agrpor3ao |
"‘ I'QSB Fmr 0 .. Minutos. Naﬂ passe na raiz: F-I'I.ﬁ{égue
9 L ressecamentn”. Mas J em Seguida,
nada que produtos especificos nao

Injecedes de pele ajudem, ok?
O clima quente contribui bastante
para o surgimento de micoses. Por
isso, tenha cuidado com as partes
miils Umidas do corpo (virilha
& nomeio dos dedos) para que
figuem sempre sequinhas, indica o

0s cuidados com os fios
sa0 bem parecidos com os que
devemos ter com a pele, "afinal,
o hair também danifica, queima e
guebra. E importante proteger o
couro cabeludo com bone, evitando
0 excesso de sol”, explica Claudio.
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