

  

    

  




  

    tudo o que você precisa
saber para vencer a 
celulite





    



    e ficar de bem com o seu corpo




    Vera Golik


2ª EDIÇÃO

REVISTA E AMPLIADA




    Editora Senac São Paulo – São Paulo – 2019


  




  

    Nota do editor




    Colaboradora das principais revistas femininas do país, Vera Golik vem acompanhando de perto, nas últimas décadas, a evolução nos produtos, técnicas e procedimentos de combate à celulite, que ocorre em 89% das mulheres.




    Paralelamente à atividade de jornalista e escritora, Vera fortaleceu sua atuação em entidades ligadas à melhoria da condição feminina, incluindo o Fundo de Desenvolvimento das Nações Unidas para a Mulher (ONU Mulheres) e o Conselho Estadual da Condição Feminina de São Paulo, como Conselheira. Pôde, assim, dar uma nova dimensão a seu trabalho como editora de beleza, levando em conta a pessoa que pretende aprimorar sua aparência para melhorar a autoestima e propondo uma reflexão madura sobre a busca pelo corpo ideal.




    Tudo o que você precisa saber para vencer a celulite e ficar de bem com o seu corpo constitui-se, portanto, em uma publicação que reflete o compromisso máximo do ­Senac São Paulo: formar profissionais que aliem o saber fazer com o saber ser. É, também, uma leitura agradável, informativa e esclarecedora para todos que buscam o bem-estar.


  




  

    




    Dedico este livro a todas as mulheres que buscam caminhos para se sentirem mais bonitas, lutando para se tornarem seres humanos íntegros, realizados, felizes e, portanto, mais belos.
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    Introdução




    “Mas, afinal, celulite tem cura?” Sem dúvida, essa é uma das grandes preocupações que incomodam a maioria das mulheres. Mas, além dessa questão, muitas outras giram em torno do tema e persistem sem encontrar respostas satisfatórias: “Os cosméticos funcionam?”; “Refrigerante dá celulite?”; “Os exercícios ajudam?”.




    Esclarecer, ou, ao menos, colocar alguma luz nesse campo obscuro, é o desafio que levou a transformar esse assunto em livro.




    Os capítulos foram elaborados com base em uma pesquisa sobre informações e fatos científicos contemporâneos – e agora, revistos e atualizados, com a importante colaboração de consultores conceituados em suas especialidades.




    O livro procura abordar o tema de maneira abrangente e descreve de forma simples e clara o que é e como e onde se forma a celulite, além de mostrar suas diversas causas e os melhores, mais modernos e eficientes tratamentos existentes .




    Mas, mais do que ser um “guia prático”, voltado tanto para quem tem o problema como para quem trata dele, este livro tem por objetivo convidá-los à reflexão sobre como anda a nossa relação com o próprio corpo, sobre quanto o conhecemos e se gostamos dele. Os primeiros capítulos já tocam nos delicados aspectos da autoimagem, da autoestima e da consciência corporal, assuntos que acabam sendo abordados em todo o livro, mesmo nos tópicos mais técnicos, pois são eles que podem estar nos fazendo ver celulite onde não existe, ou mesmo dar a ela uma importância maior do que certamente tem, outorgando­-lhe até o poder de nos deixar de bem ou de mal com nós mesmas.




    Assim, com uma visão ampliada sobre o corpo, pensando nele como um microcosmo, como sendo o nosso meio ambiente que cabe a nós preservá-lo, o livro pretende indicar e sugerir cuidados com a saúde que tragam soluções efetivas para a celulite, aliadas a um maior amor­-próprio.


  




  

    Uma questão de autoestima


  




  

    O grau de ansiedade em relação não só à celulite, mas a tudo o que se refere a autoimagem, autopercepção e autoestima muitas vezes chega a extremos e distorce a visão que as pessoas têm de si mesmas, além de gerar falsas expectativas sobre os resultados dos tratamentos.




    Ao procurar por uma perspectiva mais profunda, e consequentemente por soluções mais efetivas para o problema, antes de entrar de fato no assunto celulite, vale discutir o tipo de padrão de beleza feminina que foi criado (ou imposto) para que as pessoas, e em particular as mulheres, chegassem a esse nível de preocupação e desgaste físico e emocional sobre o tema.




    Afastadas do contato com nossa própria imagem e constantemente bombardeadas pelas figuras das belas mulheres da TV e das revistas – reais ou virtuais –, o ilusório padrão de “mulher bonita e atraente” parece ficar sempre mais distante e impossível de alcançar.




    Quem sabe não é o momento de percebermos que o problema não está nos centímetros a mais, no cabelo rebelde ou na celulite. E que talvez nem mesmo o tratamento mais eficiente seria capaz de nos satisfazer, pois na verdade estamos de mal com nós mesmas. Sem conseguir criar valor pela própria individualidade e pela personalidade, tentamos compensar buscando a “perfeição” pelo menos na aparência. Está claro que esse tipo de busca é uma tarefa inglória, que acaba nos deixando cada vez mais insatisfeitas, angustiadas e frustradas, distantes de nós mesmas.




    Recentemente a autoestima tem sido alvo de estudos de pesquisadores que de fato se interessam em ampliar a consciência da mulher sobre os seus reais valores, para que ela possa equilibrar as conquistas obtidas em seus papéis sociais e sua satisfação pessoal como mulher, que gosta de se sentir feminina e também feliz com seu corpo.




    O mito da beleza perfeita




    No livro O mito da beleza, a autora americana Naomi Wolf discute pontos importantes sobre a imagem de beleza feminina que nos é imposta. O livro, escrito no começo da década de 1990, gerou polêmica e admiração dos críticos nos Estados Unidos e nos 14 países em que foi publicado ao alertar para as diversas ideias que vêm sendo disseminadas com a intenção de que nos distanciemos cada vez mais de nós mesmas e percamos nossos referenciais de beleza e autoestima. Com conceitos ainda muito atuais, a obra nos alerta para o fato de que, depois de tanta luta para a mulher impor seu papel social, surgiu o mito da beleza para mantê­-la sob controle. Um trecho do livro diz:




    

      [...] a ideologia da beleza é a última das ideologias femininas que ainda tem o poder de controlar aquelas mulheres que a segunda onda do feminismo teria tornado relativamente incontroláveis. Ela se fortaleceu para assumir a função de coerção social que os mitos da maternidade, domesticidade, castidade e passividade não conseguem mais realizar. (Wolf, 1992, p. 13)


    




    A ideia reforçada pela autora é a de que esse mito, chamado de ideologia da beleza, procura destruir psicologicamente e às ocultas tudo de positivo que as mulheres alcançaram material e publicamente até agora. Fatores sociais, políticos e econômicos à parte, o fato é que a mídia, as revistas, os anúncios, os filmes, as novelas acabaram criando um conceito estereotipado de beleza irreal, impossível de alcançar. Mesmo porque tudo o que é estereótipo não leva em conta as características e atributos individuais e prega uma imagem a ser seguida – em geral diametralmente oposta à que vemos no espelho. É nesse momento que temos grandes chances de perder a noção de nós mesmas. Vivendo essa imagem distorcida, interna e externamente, passamos a ter a sensação de que nós é que não somos competentes, fortes ou capazes o suficiente para “esculpirmos” o corpo como manda o modelo.




    Talvez esse seja um bom momento – por exemplo, quando resolvemos ler um livro em busca da solução para um problema como a celulite – para avaliarmos bem essa questão. Se não tivermos claro que esse “querer estar mais bela e sem celulite” faz parte de um processo de autoconhecimento e autoestima, podemos nos encontrar em meio a essa confusão de conceitos em que a indústria da beleza e o culto à bela fêmea estão sendo usados contra a mulher, minando nossas resistências psicológicas e materiais, reduzindo nossas conquistas das últimas décadas a meras ilusões.




    Fica no ar a questão de estarmos ou não caindo em uma nova armadilha, deixando de assumir o personagem estereotipado da “dona de casa e mãe de família exemplar” para encarnar a “modelo jovem­-esquelética­-com­-tudo­-no­-lugar”, tornando­-nos não só um mercado fundamental em relação aos produtos para o lar, mas também ávidas consumidoras da indústria da beleza.




    Para termos uma ideia do tipo de imagem que temos em mente quando queremos “perder os quilos extras ou nos livrar da celulite”, dados estatísticos comprovam que, de alguns anos para cá, as modelos que aparecem nos anúncios e matérias das revistas e da TV têm, em média, 23% abaixo do peso que as mulheres normais com mesma idade e altura deveriam ter. Da mesma forma, quando tentamos um novo tratamento para celulite, muito provavelmente estamos perseguindo a imagem de uma dessas lindas pernas, lisas e impecáveis, que vimos através de alguma “vitrina”. Certamente não de perto ou ao vivo, pois, as moças das revistas, da TV e da internet que aparecem sem qualquer nódulo de celulite, na maioria dos casos, receberam na verdade uma dose extra de maquiagem, luz especial do fotógrafo ou mesmo retoques dos mais modernos programas de computador e outras “mágicas” da tecnologia.




    Assim, com esse modelo irreal impregnado em nossos corações e mentes, registrou­-se uma época de distúrbios ligados à nutrição e uma corrida desenfreada às academias, aos tratamentos “milagrosos” para emagrecer ou perder a celulite e às clínicas de cirurgia plástica. Vale lembrar, como revela o livro de Naomi, que, paralelamente a essa neurose coletiva, só a indústria dos dietéticos continua a faturar bilhões e bilhões de dólares todos os anos nos Estados Unidos e no mundo. Muitas pesquisas confirmam o que já é óbvio, mas que insistimos em não querer ver.




    Além de estar provado que as nossas “modelos” estão entre 10% e 30% abaixo do peso que pessoas saudáveis deveriam ter em sua idade, quando analisamos de perto alguns dados, eles são realmente assustadores. Um estudo realizado no Reino Unido, em janeiro de 2004, sobre a aparência física de adolescentes mostrou que seis em cada dez jovens pensam que seriam mais felizes se fossem mais magras. Segundo uma pesquisa divulgada em 2009 pela Georgia State University, nos Estados Unidos, a insatisfação dos jovens com o próprio corpo aumenta a chance de pensamentos suicidas. Os resultados demonstraram que só em pensar que estão acima do peso (mesmo que não seja verdade), 5,6% das jovens entrevistadas revelaram que tiveram pensamentos suicidas e 3,2% efetivamente tentaram tirar a própria vida em função dessa distorção – de imagem e de valores. Dados assustadores que merecem também uma boa reflexão.




    Mas por que afinal ser tão incisiva contra a “busca” ou o “mito da beleza”? Será que o ideal é então convivermos com as chamadas “imperfeições” que, na verdade, podem ser apenas ilusão de ótica? Se continuarmos seguindo padrões irreais e até cruéis de um contorno corporal que nunca poderemos ter, não seria melhor deixar como está e nem sequer ler o restante deste livro? Ao que tudo indica, soluções radicais, mesmo as chamadas “conscientes” ou “politicamente corretas”, podem nos agredir e até ir contra nosso amor­-próprio. A imagem de uma beleza perfeita talvez seja insólita, mas com certeza a preocupação com a celulite existe e é válida.




    A ideia é, primeiramente, ajustar o foco da nossa autoimagem e da percepção do corpo em que a vida habita. A partir daí poderemos usar as informações e os métodos elencados neste livro, ou outros que encontrarmos e acharmos confiáveis, para descobrir caminhos coerentes em nossa busca por uma aparência física adequada e integrada. Vamos nos conhecer melhor e aí, sim, procurar eliminar ou diminuir a celulite, se for o caso. Não por nos vermos e nos sentirmos “imperfeitas” e sim porque nos admiramos e merecemos nossos próprios carinhos e cuidados.


  




  

    Consciência corporal


  




  

    A visão sobre a vida e sobre o ser humano, em termos de saúde, bem­-estar ou aparência, está cada vez mais abrangente e integral. Não é mais possível abordarmos qualquer assunto, inclusive a celulite, tomando­-o isoladamente, pois assim estaríamos tentando mudar o efeito sem entendermos ou atacarmos as causas.




    Antes de abordarmos os aspectos mais específicos da celulite, é importante reavaliarmos a imagem e as sensações que temos do próprio corpo. A partir desse novo enfoque, tanto a expectativa de cura como a decisão sobre o tipo de tratamento até a qualidade dos resultados poderão se tornar mais claros e efetivos.




    Você é o próprio universo




    O conceito de que “o corpo é o nosso ambiente e, portanto, cabe a nós preservá­-lo” torna­-se cada vez mais universal. Importantes pensadores e cientistas da atualidade concordam que o corpo é mesmo um microcosmo dentro do macrocosmo. Nessa analogia, podemos comparar a cabeça e o cérebro com o próprio planeta; o sangue que corre em nossas veias com o contínuo fluxo dos rios; os ossos, com as rochas (são até formados da mesma matéria); as 365 juntas dos ossos, com os 365 dias do ano, e assim por diante.




    Como expõe o filósofo japonês Daisaku Ikeda,




    

      [...] temos a ilusão de que conhecemos a nós mesmos, mas raros compreendem o delicado equilíbrio mantido pelos nossos corpos. [...] Cada uma das nossas pequeníssimas células é uma vívida entidade trabalhando, junto com os órgãos, numa complicada espécie de ritmo para reproduzir um largo e unificado sistema do todo. É na harmonia das partes e do corpo inteiro que localizamos o fundamental compasso da vida. Diferentemente de uma máquina, o corpo é uma obra em estado incompleto, pois está sempre se expandindo e mudando. (Ikeda, 1982, p. 20)


    




    Continuando, Ikeda afirma:




    

      O corpo humano é composto de cerca de 60 trilhões de células, realizando uma inimaginável multiplicidade de funções. Normalmente não temos consciência senão de uma ínfima fração dos processos que ocorrem dentro de nós. Só no cérebro há cerca de 20 bilhões de células em constante ação. Se fosse construído um computador para realizar todas as funções do cérebro – adotando as mais avançadas técnicas –, ele cobriria toda a face da Terra. Se funcionaria ou não, é outra história. O corpo humano contém um espantoso arsenal de maravilhosas estatísticas. A total extensão dos vasos sanguíneos de um adulto, por exemplo, é de uns 96 mil quilômetros, mais de duas vezes a circunferência da Terra. Para respirar usamos 300 milhões de células pulmonares. O mais maravilhoso de tudo isso é a harmonia com a qual trabalham juntos todas essas células e órgãos para produzirem um ser vivente com uma própria mente criativa. (Ikeda, 1982, p. 21)
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