Como naGo enlouquecer com tudo o que vocé
tem para fazer até a chegadado Papai Noel
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Como

Ha quem diga que o verGo é a pior estacdo do ano para
gravidas. Enquanto todo mundo toma sol, a nova mae

precisa se esconder na sombra, manter-se bem hidratada
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Qual é o melhor tipo de depilacao
e clareamento dos pélos?
Normalmente, aquele com que vocé ests acostumada. O
Ginico método totalmente proibido é o laser. As vezes, gravi-
das que ganharam muito peso podem ter foliculite (infecgio
causada por pélo encravado) na virilha, por causa do atrito.
Ai é melhor optar pela gilete, pois as depilagdes com cera
facilitam o encravamento. Falando nelas, é bom tomar cui-
dado com as quentes, pois a temperatura pode pigmentar a
pele e aumentar o surgimento de veias vermelhas nas pernas.
Os cremes depilatérios devem ser evitados por precaugio, ja
que ndo hi estudos liberando ou proibindo seu uso. Se vocé
é adepta do clareamento, faga-o apenas com dgua oxigenada,
sem amonia, a partir do segundo trimestre.

Posso tomar sol?

Sim, mas é bom diminuir a exposicao. Durante a gravidez,
ha um aumento do horménio que controla a melanina, subs-
tancia responsivel pela pigmentagao da pele. Isso significa
que vocé vai se bronzear em menos tempo, mas o risco de
manchar-se é maior. Para se proteger, passe filtro solar com
protegio UVB e UVA todos os dias a cada quatro horas. O
fator de protegio deve ser 35, no méximo, pois quanto maior
o FPS, mais substancias quimicas o protetor contém. Na hora
de se bronzear, vale a conhecida regra de evitar o sol das 10h
as 16 h e usar chapéu. Mas nio fique triste se ndo conseguir
um dourado uniforme: é dificil queimar todas as partes do
corpo com o barrigio. O bronzeamento artificial ndo é acon-
selhado - néo por causa do bebé, mas pelo bem da sua pele. J4
os autobronzeadores que contém L-eritrulose na formula sio
considerados de uso tépico (ndo penetram profundamente
na pele) e, por isso, sio permitidos ap6s o terceiro més.

Como manter a pele hidratada?

Primeiro, beba muito liquido, como dgua mineral, de coco
e sucos. Quando estiver no sol, borrife dgua termal (encon-
trada nas farmécias) no rosto, pescogo e colo, para nutrir as
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como Claudia Leitte & menos complicado do que parece.
Para ajudar vocé a passar por este periodo iluminada,
respondemos as davidas mais freqientes sobre o tema:

células da pele e ainda combater o envelhecimento.
Evite banhos quentes, use sabonete neutro, que é
menos agressivo, e passe hidratante especifico para
gestantes pelo menos duas vezes ao dia. Se quiser usar
Gleos, prefira os essenciais, com vitamina E e extrato
de caléndula vermelha. Lembre-se de nio passar nos

mamilos, para preparé-los para a amamentagio.

E possivel prevenir celulites e estrias?
O melhor jeito é ndo engordar demais e fazer uma
atividade fisica leve. Como vocé retém liquidos na
gravidez, e eles facilitam o surgimento desses proble-
mas, corte o excesso de sal da dieta e aposte em frutas
com casca e verduras verde-escuras cruas. Para evitar
tanto as estrias quanto a celulite, use 6leos e hidratan-
tes indicados para gestantes. Aplique-os fazendo mas-
sagens circulares nas areas que mais esticam (barriga,
mama, quadris e culote) desde o primeiro més. Avise
seu médico se perceber coceiras nessas regides e vista
roupas que nao comprimam a barriga. Tratamentos e
cremes especificos para minimizar esses problemas
s6 estio liberados apés o periodo de amamentagiio.
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E possivel combater o inchago?

Sim. A drenagem linfitica manual é um santo re
médioeseuolmeuaindicaamelhorhorapamm
gar. No procedimento, vocé deve ficar de lado, com
a cabega levemente elevada. A medida que a barriga
cresce, 0s movimentos nessa regiao serio limitados.
Como no calor as veias dilatam, a tendéncia a inchar
€ ainda maior; portanto, além de cortar o sal e ingerir
muita dgua, ¢ bom variar de posicio (se ficar muito
em pé, sente um pouco). Durante as manhis, quando
a temperatura ¢ branda, suporte as meias elisticas.
No decorrer do dia, mexa os pés e, quando sentada,
deixe as pernas apoiadas em outra cadeira. Na hora
de dormir, coloque os pés para cima. (TF) A
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