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			Para meus filhos.

		

	
		
			PREFÁCIO

			Ninguém planeja uma separação ou um divórcio; esses acontecem e, acontecem quase todos os dias. Estatísticas trazem índices que beiram 50% de probabilidade de um relacionamento acabar. Ou seja, existe quase metade de chance de algo dar errado, o que indica que muitas mulheres já passaram ou irão passar por um processo de separação e mudança. Isso envolve reestruturar toda a rotina com os filhos, modificar comportamentos, repensar as economias, reorganizar as tarefas domésticas, etc. 

			Tudo isso aconteceu comigo e posso dizer que foram mudanças para muito melhor. Não foram fáceis, pois nunca estamos preparadas e nem pensamos que possam acontecer conosco, mas me fizeram amadurecer e correr em busca da minha felicidade. Existe muito pouco material, livros e redes de apoio para nos ajudar em momentos como esses; senti muita falta de encontrar as dicas e estratégias aqui listadas. Queremos então mostrar, que você não está sozinha, que somos muitas e você não precisa se isolar ou ficar triste só porque se separou. Pelo contrário, é uma nova fase que pode lhe fazer bem mais feliz. 

			Feliz com seu corpo, feliz com suas economias, feliz com seus filhos, feliz com seu ganha-pão, feliz com seu novo namorado. Para cada tema, escolhemos uma forma de ser no mundo para expressar essa nova mulher que surge em você. Cada um deles é apresentado nos seguintes capítulos: 

			CAPÍTULO I - SER RADIANTE 

			CAPITULO II - SER SUSTENTÁVEL 

			CAPÍTULO III - SER EXEMPLO 

			CAPÍTULO IV - SER COMPANHEIRA 

			Cada capítulo traz estratégias para que se lide de forma mais autônoma e criativa nesses quesitos. O resultado é que você vai se descobrir renovada, com mais coragem e decidida a ser feliz. Se ninguém havia lhe alertado sobre isso antes, pode ter certeza que uma separação pode revolucionar e te levar: para frente e para melhor!

			I

			{Separar não é tarefa fácil, envolve deixar um papel de lado e reconstruir-se, reorganizar tudo novamente, reinventar-se. 

			Esse processo não precisa ser um martírio, nem um sofrimento eterno; pelo contrário, pode ser positivo e resgatar sua vida de volta, uma vida que você já pensava estar morta! 

			É preciso ter força, garra, coragem, lutar. 

			Haverá dias bons e outros nem tanto. 

			O importante é você confiar em si, na sua capacidade de buscar o que lhe faz feliz. 

			Não tem mágica, não tem caminho mais curto, não tem atalho, não tem dia de folga. 

			É você e você mesma. 

			Não precisa pedir opinião das outras pessoas, nem precisa aval de ninguém, não precisa de lição de moral, precisa apenas de alguém que acredite em você e esse alguém é você mesma. 

			Você só tem essa vida e cada segundo é o mais importante. 

			Você vai descobrir que a vida pode ser repleta de momentos radiantes. 

			Que a sua seja lotada deles e brilhe mais que glitter}

			 

			

		

	
		
			CAPÍTULO I 

SER RADIANTE

		

	
		
			INTRODUÇÃO SER RADIANTE

			Beleza é algo pessoal e ao mesmo tempo, uma luz que irradia o nosso ser. Não existe padrão, não existe idade, não existe regra: existe somente você e o seu melhor! Muitas mulheres reclamam que beleza é algo para jovens ou pessoas com muito dinheiro. Mentira. Beleza é para todo mundo. É um brilho que reluz. Uma alegria poderosa. Acredite. Todas nós somos belas de algum modo. Beleza é esse semblante que pode ser traduzido em alegria, saúde e respeito a si própria e ao demais. Imagine um momento especial em que você entra em uma festa e todos param, olham e exclamam: “Nossa, que mulher maravilhosa!”. 

			Foi o que aconteceu com Cinderela e deveria acon-tecer com todas nós: transformação. Nasce assim: uma nova mulher. Além de encontrar seu príncipe encantado, ela descobriu um novo jeito de ser e estar no mundo, longe da humilhação e dos trabalhos forçados diários. Cinderela passou a ser notada e respeitada. Portanto, tornou-se alguém repleta de atributos positivos e que irradiava beleza por onde passava, evidenciando o que tinha de melhor. Infelizmente, isso nem sempre acontece quando os referenciais de beleza acabam sendo as estrelas e “socialites” de Hollywood que gastam “horrores” em cirurgias plásticas e cremes de beleza. Nada disso porém, é capaz de substituir o brilho e a alegria de quem cria seu próprio destino, de quem aprende a cuidar de si, de sua beleza interior e exterior. 

			Para isso, é preciso ter confiança de que você está fazendo o melhor, vivendo sempre a melhor fase da sua vida e curtindo cada momento. Aprender a viver feliz com seu corpo passa a ser uma experiência gratificante a ponto de fazer milagres por você e pelo seu entorno, seja nas amizades, relacionamentos, trabalho e até na convivência com familiares. Essa confiança é capaz de trazer felicidade, é um privilégio imenso. Aqui, abordaremos estratégias simples e de baixo custo para que você possa experimentar cuidar de si, reprogramando suas atividades diárias de beleza. Esse novo posicionamento não acontece imediatamente, mas é algo que vai sendo reformulado ao longo do tempo, através mudanças e cuidados pessoais que vão sendo incorporados na rotina. É um aprendizado de longo prazo que visa construir uma mulher mais confiante e feliz. É necessário ter disciplina, hábitos saudáveis, uma rotina primorosa e muita alegria para seguir testando e aprendendo com essas e outras estratégias. 

			Outro ponto crucial é não se esquecer de sempre respeitar seu corpo e sua saúde. O segredo está na persistência e na continuidade. A maioria das mulheres que conheço, inclusive “eu mesma”, começava uma dieta, um exercício e logo interrompia. Ginástica, regime, alimentação saudável, tudo isso só traz resultados com o passar do tempo e se forem fielmente seguidos à risca. Às vezes, perguntavam: “Mas não tem folga? Você nunca dá uma trégua? Não tira férias, não? Nem no fim de semana? Ah, mentira...”. “Tenho dia de folga sim, tiro férias sim e tudo mais como qualquer mulher, mas jamais abro mão de cuidar de mim e da minha saúde todos os dias”. Todos os dias sem exceção. Saio, passeio, como doces, tomo vinho; enfim, tudo isso faz parte da vida, mas esses não devem ser usados como desculpa. Rotina de beleza é rotina de beleza. 

			Esses rituais servem para seu direcionamento. O segredo está na persistência. Se quer colher resultados duradouros terá que adotá-los com assiduidade. Beleza não tira folga. Você verá que o resultado não é simplesmente uma nova mulher que surge, mas alguém que tem orgulho da sua idade, dos anos vividos, da experiência obtida e até das rugas. Se você mente a idade ou esconde seu RG: aí existe um problema! Isso demonstra que não aceita a equação corpo x idade. Pense nisso. Beleza vem de assumir a idade, o corpo, a pele, o cabelo, seu tudo. Tudo está interligado. Não dá para ser feliz com um físico que você está descontente: somos uma equação única e integrada. 

			Recentemente fiz uma tatuagem onde está escrito “dal 1969” (desde 1969). Teve uma conhecida que perguntou: “Você está louca? Vai tatuar sua idade? Vão saber quantos anos você tem? Que horror!”. “Que horror nada, é a minha idade; sou eu”, respondi. “Tenho orgulho dela, quero que olhem e pensem como estou bem razoável mesmo sem ser a Jane Fonda com a minha idade”. Beleza tem que ser autêntica, real. Os anos vão passar invariavelmente para todos. O tempo não para; então não se preocupe com ele. O grande desafio está em assumi-lo, melhorar sempre e envelhecer com saúde e orgulho. 

			Não adianta tentar uma aparência de 20 anos quando se tem 48 anos. Agora, aparentar um pouco menos que 48 pode ser uma grande vantagem. Ter 48 anos com disposição e entusiasmo de 30 é um privilégio. O melhor a fazer é aprender e saber que podemos sempre melhorar. A passagem do tempo não nos deixa mentir, por mais que se tente disfarçar: o pescoço, as mãos, dentes, pés, joelhos; há sempre algum detalhe que vai revelar quantos anos tem nosso corpo, qual nosso DNA. Qual o problema disso? Nenhum. O tempo é um aliado democrático capaz de nos trazer paz, sabedoria e experiência; condições importantíssimas para envelhecermos bem. 

			Por outro lado, não adianta cair no extremo oposto dizendo que o exterior nada conta, que o que vale é apenas a beleza da alma. De jeito algum! Mente sã em corpo são. Somos feitas de dentro e de fora, de interior e exterior, corpo e alma, matéria e espírito. Não dá para ter benfeitorias de um lado apenas da balança. O desafio está no equilíbrio, na integração desses dois lados. O resultado da “slow beauty” é lento, gradual. É um pouquinho por dia. Lembre-se: “Roma não foi construída em um dia”; sua melhor versão também não. Tem que haver esforço contínuo e saber que é o cuidar diário que nos transforma. 

			Quando pessoas a sua volta começarem a perguntar: “Nossa, mas você está ótima, o que anda fazendo?”. Não minta e nem responda com aquela expressão imparcial: “Nossa, nada”. Pelo contrário: compartilhe suas estratégias. Há muitas mulheres que gostam de escondê-las de um modo infantil e egoísta, imaginando que assim poderão ter a beleza só para elas. É impossível. Sinta prazer em compartilhar e fazer parte da história de transformação de outras mulheres. Nosso diferencial é que não compartilhamos apenas estratégias teóricas do tipo “faça o que eu mando, não faça o que eu faço”. Pelo contrário, estamos abordando algo que vivemos na prática. Condutas adotadas ao longo desses anos todos. É importante que você não aceite as mesmas sem antes testá-las, analisá-las e alcançar seus próprios resultados.

			Saberes e poderes acerca da beleza feminina e bem-
-estar sempre estiveram presentes no universo feminino, mas foram gradativamente sendo substituídos pelo comércio e indústrias farmacêuticas e de cosméticos. Com o corre-
-corre da vida moderna, muitas mulheres acabaram perdendo contato com atividades mais naturais através do uso de ervas e plantas medicinais. Por outro lado, “spas”, clínicas de estética e de cirurgias plásticas continuam expandindo-se rapidamente e ganham cada vez mais adeptas, deixando pouco espaço para que rituais ancestrais sejam aprendidos e adotados. Outras vezes, essas práticas são vistas com ceticismo e indiferença. Resgatar tais atividades é de certo modo, resgatar uma centelha do nosso poder feminino esquecido ao longo do anos. Buscamos assim, um padrão múltiplo de beleza. Um caminho lento, barato e natural. 

			Há pessoas que ficam aflitas para saber: “Mas, quantos quilos você emagreceu? Quantos centímetros de quadril e cintura? Durou quanto tempo? Qual seu índice de IMC? Que cor de cabelo está usando? Que distância você corre todo dia? Quantas vezes por semana faz esfoliação?”. “Eu sei lá”, respondo. Não saberia responder a nenhuma delas. Sinceramente, não sei mesmo. De verdade. Sei apenas que meu corpo mudou por completo e minha relação com ele também. Sou uma nova mulher, mais saudável e mais bela. Quando nos sentimos assim até nosso semblante muda: bochechas rosadas; bronzeamento com apenas 10 minutos de exposição solar; cabelos que pararam de cair; dentes e unhas mais fortes; pele menos flácida; a barriga que foi aos poucos voltando para dentro; uma força e energia fora do comum; sono excelente e felicidade também. Não saberia traduzir nada disso em termos de medidas, padrões, coeficientes. 

			Buscamos a beleza que está guardada em cada uma de nós esperando para se revelar. Compreendeu? Ela já existe, precisa apenas ser reorganizada. Muitas questões como essas não possuem respostas específicas porque cada uma de nós é única; cada uma tem um tipo de corpo, um metabolismo, emagrece de uma forma, sente fome e transpira de um modo particular. Temos que aprender a nos conhecer, tirar proveito de cada potencialidade, conhecer nossos limites e nos assumirmos. Ninguém precisa ser escrava da beleza, nem passar horas a fio por processos doloridos e penosos que podem até colocar sua saúde em risco. Extremismos raramente garantem beleza e harmonia. Obviamente, não somos contra uma ou outra intervenção cirúrgica quando necessária. Muito pelo contrário, às vezes um procedimento estético bem realizado pode trazer inúmeros benefícios. A regra é manter o bom senso e a autocrítica. 

			Nos dias atuais, as possibilidades cirúrgicas são tantas e vão desde: pálpebras, varizes, aumento ou redução dos seios, abdominoplastia para quem tem pele sobrando, para listar algumas. Quando feitos com cautela e responsabilidade, com profissionais gabaritados e competentes, os procedimentos estéticos surtem ótimos resultados. O que não se deve é exagerar ou tornar-se dependente de plásticas para se sentir bela. Quando esse tipo de procedimento estético vira uma espécie de “mania”, “um vício” entre idas e vindas a consultórios e clínicas especializadas em busca de algo que congele os sinais do tempo e que demande manutenção contínua; saiba que então o problema é outro: é a não aceitação do envelhecimento como processo ininterrupto. Já dissemos que não adianta ter 50 anos e querer se passar por alguém de 20 anos. Tem que se aceitar. Todo mundo pode estar ótimo aos 50 ou 80, com um corpo saudável, peso adequado, cabeça boa e feliz. Talvez um pouco mais enrugado, flácido ou cansado. Mas viver bem é o mais importante!

			Também não sou diferente do restante das mulheres e já fiz plástica. Qual o problema? Nenhum. Não minto. Coloquei 220 ml de silicone e não escondo o fato. Na época, algumas amigas disseram: “Boba, não fala que são falsos, diga que são seus, que são naturais”. De jeito algum, assumo o que faço, foram comprados e amei o resultado. Depois que os três filhos nasceram, meus peitos sumiram. Simplesmente desapareceram. Não ficaram caídos, mas eram absolutamente desprovidos de substância. Chegava a ser engraçado, pareciam uma bola murcha, vazia, sem nada dentro. Então, pesquisei muito antes de tomar tal decisão. Tipos e marcas de prótese, volume adequado, possíveis problemas, exames necessários, cuidados no pós-operatório. Enfim precisamos saber tudo antes de tomarmos uma deci-são que é muitas vezes irreversível. 

			Também há casos em que o resultado fica pior do que antes da plástica. Conversei com outras mulheres que já tinham feito esse tipo de cirurgia, analisei e ponderei todas as variáveis e demorou praticamente um mês de intensa pesquisa antes de tomar tal decisão. Consultei três profissionais diferentes e somente quando me senti absolutamente segura é que marquei a cirurgia. Informação, bom senso e cautela nunca são demais. Inteligência também não. Sem ela, nenhuma mulher é bela. Por outro lado, existem detalhes que não me incomodam e que não mudaria, mesmo com outras pessoas fazendo críticas. Aliás, nunca se submeta a qualquer procedimento estético por causa dos outros. Você só deve satisfação a si mesma. 

			Tenho algumas pintinhas escuras na parte superior das mãos. Essas marquinhas são pequenos sinais da idade que começam a aparecer com o tempo. Uma amiga, um dia me disse: “Nossa, que feio, vai à Dermatologista, tira isso, coisa de velha!”. “Quer saber? Não vou, não tiro e não concordo. Na verdade, gosto delas assim, pois lembram pequenas sardas: acho um charme!” Já presenciei mulheres dirigindo com luvas ou passando sistematicamente cremes com filtro solar para evitarem tais manchinhas. Ótimo, é exatamente por isso que somos únicas e especiais, porque somos diferentes. Enfim, a questão é não se deixar padronizar, seja você mesma. Uma mulher de verdade é a coisa mais bela que existe, ela não é perfeita e por isso é tão maravilhosa. 

			A seguir, apresentaremos estratégias que farão você repensar como anda cuidando de sua beleza. Não se preocupe se você não as tem como hábito, porque eu também não tinha. Pensamos que já temos tudo e deixamos de cuidar de questões importantes, inclusive de nós mesmas. Em um processo de separação e mudança, muitas vezes estamos tão no “fundo do poço”, quase “à beira do abismo”, que não sentimos vontade de nada, muito menos de realizar ou receber cuidados. Foi o que aconteceu comigo, recém-separada, mãe de três filhos pequenos, tendo que reorganizar toda a vida, com aproximadamente 20 quilos a mais do meu peso ideal, quando recebi três broncas “homéricas” em um fim de ano tenebroso. Por incrível que possa parecer, foram as três melhores coisas que ouvi naquele momento. Em primeiro lugar porque eram verdade; em segundo lugar, porque me fizeram mudar. Até hoje sou grata a elas: 

			1) uma disse diretamente para meus filhos: “Levem sua mãe para a academia urgente, ela está muito acima do peso, está gorda e largada”. 

			2) alguém que em pleno Réveillon disse: “Você sempre foi magra e atlética, agora está gorda, largada; faça alguma coisa, joga toda aquela porcaria de comida fora e trate de se cuidar”. 

			3) um parente que comentou: “Você está bem cheinha, você não era assim antes, vai tratando de melhorar e arrumar um namorado”. 

			Tantos palpites, mas ninguém para me ensinar “o caminho das pedras”. É esse caminho que está aqui: acabei encontrando-o por mim mesma. Havia motivos de sobra para fazer algo ou simplesmente não fazer nada. Aliás, acho que tinha ouvido uma das piores frases que uma mulher pode ouvir: “Você está gorda”. Foi quando resolvi mudar tudo. Não fiz regime. Não segui nada e nem ninguém. Mas ao mesmo tempo, segui tudo e todos. Não passei um dia de fome, nem passei vontade de nada. Fui adotando esses e outros comportamentos como hábitos regulares, incorporados em meu dia-a-dia. 

			Não comecei tudo no mesmo dia e nem deixei tudo para depois, mas fui fazendo algo novo todo dia. Foi assim que virei fã incondicional da frase: “nada muda, se você não mudar”. Foi assim também que me tornei uma nova mulher e decidi escrever esse livro para separadas, para que você saiba que podemos sempre nos reconstruir e assumir a beleza que já existe em nós. “Levanta, sacode a poeira, dá volta por cima”. Além de tudo, não tomei remédio para emagrecer, nem para dormir e nem para acordar. Às vezes, ficava péssima; às vezes ótima. O mais importante é seguir em frente. Pode parecer que não, mas essa é a parte mais difícil, quando a gente percebe que tudo que nos acontece é nossa responsabilidade e de mais ninguém. Resultados duradouros acontecem porque você investiu, aprendeu, mudou, lutou, “suou a camisa”. 

			Não há fórmula mágica. Beleza é uma construção diária. Mãos à obra!

		

	
		
			ESTRATÉGIA 1: 

VITAMINA “TUDOX”

			Uma mulher bonita não é aquela de quem se elogiam as pernas ou os braços, mas aquela cuja inteira aparência é de tal beleza que não deixa possibilidades para admirar as partes isoladas. 

			Sêneca

			Um dia, uma colega veio tomar café da manhã em casa e ficou assustada: “nossa que veneno você toma logo cedo: leite, café, açúcar, pão, margarina. Nada disso presta, você não sabe? Vou te ensinar uma vitamina poderosa”. Na época, nem se falava em suco “detox”, não estava na moda. Ela pegou tudo que tinha na geladeira: cenoura, beterraba, maça, limão, gengibre, tomate, couve, frutas vermelhas, gelo e adoçante. Depois, lavou, picou e bateu tudo no liquidificador. Coou e estava pronto. Confesso que achei meio estranho, gosto ruim, mas tomei tudo. “Se faz bem, que mal tem?”. Depois desse dia, adotei esse lema na minha vida e o tal suco também. Com o tempo, fui aprimorando a receita e acrescentando mais ingredientes benéficos para a saúde e para a beleza: salsinha, manjericão, pepino, pera, couve, carambola, maracujá, linhaça, beterraba, maça, cenoura, gelatina em pó, aveia, melão, espinafre, água de coco, limão, gengibre, laranja, berinjela, spirulina, farinha de banana verde, farinha de maracujá, lichia, morango, linhaça. Enfim, o que estiver ao meu alcance e até o que estiver próximo de estragar na geladeira. 

			Algumas vezes, as combinações e o sabor ficam ótimos; outras vezes, médio e algumas vezes, péssimo. Tomo de qualquer jeito. Acabei me interessando tanto pelo tema que li vários livros sobre o poder dos sucos naturais e das vitaminas. Aprendi muito. Nunca tinha feito nada parecido em toda a minha vida. Agora tomo suco “tudox” todos os dias, logo de manhã. Quando não consigo tomar pela manhã, tomo mais tarde como forma de complementar o almoço ou jantar. Sempre crie soluções e não desculpas de que falta algum ingrediente, não tem centrífuga adequada, não tem como coar, etc. Preguiça, indisposição, falta de vontade não deixam ninguém mais saudável. Cada um que se vire. O mais importante é tomar o suco “tudox” todo dia. 

			O grande diferencial do “tudox” é o fato de conter alimentos crus. Segundo especialistas, isso traz inúmeros benefícios porque a maior parte das substâncias nutritivas dos alimentos é perdida no processo de cozimento. Ainda tem gente que me pergunta: “Posso comprar pronto?” “Pode, mas melhor mesmo é aprender a fazer”. Outros dizem: “Ah, adianta se eu tomar uma vez por semana?”. Melhor do que nada, mas se possível tome todos os dias ou no mínimo em dias alternados. O suco “tudox” é um aliado importante para uma dieta mais equilibrada, nutritiva, menos calórica e que acelere o metabolismo. 

			O suco também traz outros benefícios: pele mais bronzeada e corada, pois tem ingredientes como cenoura e beterraba. O resultado é um bronzeado duradouro mesmo em uma cidade diariamente nublada como São Paulo. O segredo não está no tempo de exposição solar, mas nas vitaminas que o “tudox” traz e que deixam sua pele assim. Agora se você não suporta o gosto do suco, pode seguir receitas mais elaboradas presentes em livros “gourmet” de sucos e vitaminas que são divinas. É o caso do suco de abacaxi com gengibre, mel e hortelã. Morango com manjericão e limão. Água de coco com pêssego e água com gás, entre tantas combinações. 

			O mais importante é a constância do hábito saudável. As desculpas de quem não faz nada são sempre as mesmas: “Ah, mas se eu estiver viajando, não dá para seguir, né?”. Dá sim. Tome sucos variados com frutas da estação onde quer que você esteja. Pode ser manga, caju, mirtilho, água de coco, toranja ou maçã. Cada lugar tem produtos locais saudáveis e cabe a você realizar tal tarefa. “Ah, mas no avião, não dá!”. Claro que dá, opte por suco de laranja ou qualquer outra fruta e alterne com água. Desculpas nós já temos, cabe agora construir as soluções. Sobrou só o “chá das cinco”? Ótimo! Chá é um ótimo aliado e faz um bem danado. 

		

	
		
			ESTRATÉGIA 2: 

O PODER DOS CHÁS

			Ó beleza! Onde está tua verdade?

			William Shakespeare

			Brasileiros de modo geral e países de calor intenso, não possuem o hábito de tomar chá. Muitas vezes apenas recorrem ao “chazinho” quando se está realmente doente. É uma pena porque existem opções maravilhosas e um número amplo de ervas capazes de fazer muito bem. De certa forma, acabei me tornando frequentadora assídua de algumas lojas que vendem chás e assim, mantenho o estoque de ervas naturais sempre abastecido. Tive que aprender um pouco mais sobre uso e propriedade específica de cada planta. 

			Plantas medicinais são ótimas aliadas, principalmente de nós mulheres que sofremos com inchaço, má circulação, constipação, diabetes, problemas de pressão, colesterol, etc. Há uma variedade imensa delas: cavalinha, hibisco, yacon, erva doce, erva cidreira, erva de São João, pau-tenente, pata de vaca, canela, hortelã, manjericão, boldo, espinheira santa, camomila, sene, sálvia, tansagem, chá verde, malva, cabelo de milho, para listar algumas. 

			Faço diariamente uma mistura com pelo menos cinco tipos de ervas. Fervo um litro de água, coloco-as dentro, deixo esfriar, descansar e depois, tomo. Fica com um sabor “horrível”, mas sempre tomo tudo. Às vezes, tomo tudo de uma vez, sem adoçante, sem nada; às vezes, em duas etapas. De qualquer forma, é um “santo remédio”. Se souber a função de cada erva, você pode fazer receitas de acordo com sua necessidade. Para combater o inchaço, use cavalinha, hibisco ou cabelo de milho. Se você sofre de diabete, pode usar pau-tenente, pata de vaca ou yakon. Depois do chá, você vai ter a nítida sensação de que sua vida é mais doce do que você imaginava. Sua saúde e beleza irão lhe agradecer.  

			O uso terapêutico e medicinal das ervas sempre esteve presente nas civilizações antigas, mas acabamos perdendo a conexão com esses ensinamentos. Hoje em dia, pouco se sabe sobre as mesmas. Todo aprendizado sobre chás visa resgatar essa antiga sabedoria e usá-la para nosso benefício. Se voltarmos a bem pouco tempo atrás, veremos que nossos avós sempre recorriam ao famoso chazinho para curar indigestão, gripes, febre, dores de garganta. 

			Não existe segredo para preparar um bom chá. Você deve colocar a água para ferver e quando começar a levantar fervura, adicione as ervas, desligue o fogo, coloque uma tampa e deixe descansar por uns 5 minutos. Depois, coe tudo e tome!  Glut, glut, glut. Você verá que o suco “tudox” é divino perto do sabor do chá. Se usar boldo, pau-tenente ou qualquer erva com gosto amargo, vai ter certeza disso. O gosto de fel é inesquecível. A primeira vez que senti esse amargor, pensei que havia algo estragado dentro. Depois, fui me acostumando tanto que nem sinto mais o gosto ruim. 

			Também aprendi que o manjericão é a “mãe” de todas as ervas. É uma erva considerada sagrada e serve para tudo. Isso mesmo, manjericão serve para tudo. Em uma viagem à Índia, sugeriram que comprasse uma caixa de um chá local chamado “Tulsi”. Disseram que essa erva era sagrada e tinha poderes extraordinários. “Tulsi”: a erva que curava tudo. Não sabia nem do que se tratava, tomei algumas vezes e achei que era bom. Quando fui pesquisar na internet, descobri que “tulsi” era nada menos que nosso manjericão. Isso mesmo: manjericão! Desde então, plantei mudas no jardim e uso no chá, vitamina, pizzas, molhos, pães, tortas; enfim, em tudo. Para fazer mudas, basta pegar um pequeno galho e deixar dentro um copo com água por uma média de duas semanas. As raízes crescem naturalmente, depois é só replantar. 

			Existem também muitas outras ervas que trazem excelentes benefícios, como é o caso do chá de camomila que pode ser usado como compressa nos olhos e também na última enxaguada do cabelo para dar brilho e realçar luzes em cabelos claros. Também temos o chá de flor de laranjeira que pode ser acrescentado em banhos aromáticos. A água do arroz que vira um tônico refrescante para o rosto e pode ser guardada na geladeira por um ou dois dias. A água de hortelã que é refrescante e maravilhosa para ser bebericada em dias quentes de verão. Chá de amora para evitar problemas da menopausa e assim por diante. 

			Garanto que as descobertas do mundo das plantas e ervas medicinais vão te deixar cada vez mais bela e saudável: aproveite. Use a abuse dos chás: só não espere ficar doente para fazê-lo.

		

	
		
			ESTRATÉGIA 3: 

CREMES DE BELEZA DE BAIXO CUSTO

			A beleza é a única coisa preciosa na vida. É difícil encontrá-la - mas quem consegue descobre tudo.

			Charles Chaplin

			Muitas mulheres reclamam que gastam fortunas em cremes de beleza: Lancôme, Estée Lauder, Chanel, Shiseido, Clarins, Sisley, Neutrogena, entre outros. Como o orçamento das descasadas geralmente não permite esse luxo, temos que experimentar e adotar estratégias alternativas e financeiramente acessíveis para cuidar da beleza do rosto. Desde então, seguimos diariamente quatro estratégias descritas abaixo. Número 1, 2, 3 e 4 é o uso contínuo e irrestrito de filtro solar. Ou seja, faça um casamento com o protetor solar por todos os dias e noites de sua vida (debaixo de sol, chuva e tempestade; na alegria e na tristeza, na saúde e na doença).

			Há mais de 30 anos, uso somente o protetor da Avène fator de proteção solar ٥٠ com cor de base. Reaplico esse várias vezes ao dia e jamais saio de casa sem ele. Tenho sempre duas unidades e levo em qualquer viagem. Acho que esse é um dos grandes segredos que irá manter sua pele facial livre de manchas, sardas e outros danos causados pelos raios solares. Não uso outro protetor, nem de outra marca. Se estiver no mar ou na piscina, aplico várias vezes o mesmo durante o período de exposto. Mas lembre-se sempre que o mais importante é você escolher um filtro que goste e que vocês não se larguem por nada nesse mundo. 

			Em quinto lugar, uso um creme à noite que se chama Vitanol A (tretinoína), concentração de 0,50. Uma bisnaga custa em média menos de R$ 50 reais (10 a 20 euros) e dura aproximadamente um mês. O resultado é uma pele mais fina, com menos rugas, poros menores e livre de manchas. Para firmeza compro qualquer creme à base de DMAE e que esteja em liquidação nas farmácias. Para a área ao redor dos olhos e dos lábios, uso o creme Bepantol A que custa também uma média de R$ 30,00 reais e é bastante oleoso. Como são áreas mais sujeitas ao ressecamento, esse creme cumpre bem sua função de hidratação e proteção. 

			Além desses, adoto cremes variados adquiridos nos locais onde viajo para uso no corpo e no rosto. São cremes de países diferentes, geralmente os mais baratos que encontro em pequenas vendas ou supermercados populares da região. Tenho um com óleo de rosa mosqueta da Argentina, outro com cera de abelhas da Itália, outro com pó de pérolas da China, com DMAE de Praga e assim por diante. O objetivo é experimentar o melhor ingrediente de cada região. Nenhum creme possui marca famosa ou conhecida, todos são de fabricantes locais. 

			O mais interessante é a descoberta desses cremes, achá-los lá no fundo da prateleira, ler sua bula e verificar o que utilizam em suas fórmulas, como podemos usá-lo para nos embelezar. Até receio que alguns deles possam desaparecer no futuro, mas enquanto isso aproveito e faço excelente uso dos mesmos. Tem alguns cremes que cheguei a pagar menos de R$ 10,00 reais, dá para acreditar? Minha última aquisição foi um com vitamina A, “Bagovit A” da Argentina, simplesmente maravilhoso. 

			Lembre-se que a maior parte desses fabricantes não possui verba para fazer anúncios caros em revistas e outras mídias. Então são marcas desconhecidas em que o acerto é somente verificado mediante a experimentação. É claro que se der alguma alergia ou reação estranha, o uso deve ser descontinuado imediatamente, mas isso pode acontecer com qualquer produto. Não temo alergia ou outro tipo de reação. Se por acaso notar algo estranho, paro de usar: simples assim! Vivo de cremes alternativos, filtro solar 50, Vitanol A, Bepantol e Hipoglós. 
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