RENDA A ESCOLHER A ROUPA CERTA,
VALORIZAR O SEU ROSTO ATRAVES DA
QUILHAGEM E A AUMENTAR A SUA AUTO-

»yTIMA, NUMA MUDANCA DE VISUAL TOTAL

i = A7 Quem o diz ¢ Eva Ritvo, psiquiatra, e
“ermatologista, autoras do livro Beauty Prescription
rimula for Feeling and Looking Beauty. Ambas
nos mais de 20 anos de pratica clinica, durante os
1 com intmeras mulheres, que tinham uma auto-
torcida e ndo se sentiam bem consigo préprias.
s defendem a ideia de que «a verdadeira beleza
icamente perfeito, mas sim na maximizacio
2da um de nds», ou seja, os atributos fisicos sio
de um conjunto de coisas que a podem tornar
ma vez tinha pensado nisto? Portanto mudar
m estd ao seu alcance, mesmo que nio tenha
po perfeito. Tomando esta ideia como ponto
=2 hora de pér mios 4 obra. Com a ajuda de
= == Zrea da beleza, imagem e comportamento, damos-
amentas para o conseguir. Lembre-se que, como
=0 = Debra Luftman no seu livro, «<aumentando a
comecara a ter mais consciéncia do seu potencial
3 para os outros».
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Se estd descontente com a sua imagem, comece, como aconselha
Maria Guedes, personal stylist ¢ shopper, por avaliar a fase em que

estd, perceber o que nao funciona e definir um objectivo do que
pretende. «Pequenas alteragdes podem trazer melhoras significativas»,
afirma. Para Eva Ritvo, uma forma de se sentr «imediatamente
melhor consigo prépria e mais bonita é olhar para o espelho e focar-
-$€ No que gosta em si ¢ ndo tanto no que gostaria de melhorars.

Guedes tem algumas ac¢des priticas que ajudam neste processo.
«Uma delas consiste em pedir a pessoas proximas que definam

0 nosso estilo, através de uma matriz de palavras. Desta forma,
conscguimos perceber como os outros nos véem e eliminar os
aspectos que nao correspondem ao posicionamento visual que
pretendemos ter». Mas, mais importante ¢ a auto-avaliacio, ou seja,
deve avaliar-se, «em termos de silhueta, distinguir que a favorece ¢
o que nio melhora a sua figura; perceber o que pode ser melhorado
(corte de cabelo, tipo de sobrancelha, cores que melhor funcionam
com o tom de pele, entre outros)», refere a personal stylist e shopper.

Se acha que ndo consegue fazer esse trabalho sozinha, peca ajuda
profissional. Eva Ritvo aconselha-a a procurar, por exemplo, uma
consultora de imagem, uma maquilhadora, uma personal shopper,
mas sem esquecer os médicos. Neste caso, a psiquiatra recomenda
consultar um dermatologista e um dentista. Mas pode completar
essa ajuda profissional, com livros e revistas que tratem deste tema.
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tema de capa

O ritual de beleza diario é um passo importante nesta sua
mudanca.Tal como consta no livro Beauty Prescription —The
Complete Formula for Feeling and Looking Beauty, cuidar da pele
diariamente com produtos adequados a0 seu tipo de pele e idade,
sem esquecer o protector solar ¢ um aspecto fundamental se quer
melhorar o seu visual. Os cosméticos hidratam, ajudam a atenuar
rugas, manchas e vermelhiddes e a combater a acne. Lembre-

-se ainda de limpar a pele de manha e a noite, todos o dias sem
excep¢io. As unhas também devem estar sempre cuidadas.

Toda a nossa silhueta depende do soutien correcto, por isso, uma das
primeiras ac¢Oes a ter neste plano de renovagio é descobrir qual é o
seu verdadeiro niimero e copa de soutien. «Com o soutien certo, a
figura torna-se mais esguia, ficamos mais magras e altas, enquanto se
usarmos um soutien que nio suporte bem o peito perdemos cintura
e ficamos com uma silhueta mais pesadar, afirma Margarida Furst,
consultora de Bra Fitting.Vai ver que quando colocar a roupa por
cima do soutien mais apropriado para si,aquela cai de outra forma,
até porque, como real¢a Inés Basek, também consultora de Bra Fitting,
vestindo o tamanho e copas certos, o soutien «consegue diminuir o
volume de um peito grande e aumentar o de um pequeno».

Os erros mais comuns na escolha do soutien sio optar por modelos
muito largos nas costas, copas muito pequenas e alcas demasiado
grandes. «O que verificamos é que as mulheres portuguesas nio

sabem que existem vérias copas e que 0 niimero do soutien s6

tem a ver com a medida das costas. A copa correcta abarca todo o
peito desde a base da axila até ao externoy, refere Inés Basek. Outra
questio esta relacionada com a forma de vestir o soutien, explica
Margarida Furst: «Nas costas deve ficar abaixo da omoplata e no
peito tem de ser puxado para a frente debaixo da axilay.




snca podem faltar no seu guarda—
ndo Maria Guedes, «calcas de corte

gabardine, um blazer de 6ptimo
basico de cor neutra, um par de
ntes (pumps ou stilletos), sapatos
1nas Ou MOCassIns), um Cinto

= média e uma mala em pele que
os cenarios». A esta lista, Helena
a de imagem, acrescenta «um
rench coat e um casaco de pele
rés pecas que podem dar para
:iandtj) apenas os acessorioss.

Depois de descobrir o tamanho certo para si hi que escolher os
modelos mais adequados ao scu guarda-roupa. Inés Basek aconselha

a ter, pelo menos, cinco soutiens: «um cai-cai, um f-shirt-bra (mole ou
acolchoado), um balconette (para transparéncias ¢ malhas), um plunge
(que junta higeiramente os seios) e um half cip (para vestir com decotes
em bico); mas o ideal é ter cada modelo em duas cores,em bege ¢
preto, o primeiro para roupas claras ¢ o segundo para escuras». Para
quem faz desporto é também necessirio um modelo desportivo.

Agora que ja sabe qual o soutien que deve vestir, passemos para

a roupa. Um guarda-roupa simples e funcional consegue-se, de
acordo com a personal stylist e shopper Maria Guedes, «com muita
organiza¢io». «A mixima do “menos ¢ mais” funciona sempre.
Como nio usamos cerca de 80 por cento do nosso guarda-roupa,
¢ importante climinar as pecas que ndo vestimos (por variadas
razGes) e manter a vista apenas as que nos ficam verdadeiramente
bem e que usamos com frequéncia, realca. Isto faz também com
scja menos confuso escolher um look de manha.

10

Para ter um toque sempre actual, ao vestuario base «basta adicionar
um pouco de magia, ou seja, tendéncias, vintage, pecas especiais
ou outras com design original que facilmente se poderio articular
com a base criada», realga Maria Guedes, que também assegura
que «as tendéncias devem ser usadas em apontamentos. Nunca da
cabeca aos pésy.

i ==

Na proxima estacdo, «vao continuar a ver-se varios tipos de
modelo para cada peca; as cal¢as podem ser largas, justas, boca-
-de-sino ou marroquinas; as saias acima e abaixo do joelho e até
compridasy, afirma a personal stylist, que diz ainda que o importante
nesta Primavera/Verdo viao ser as cores (muito branco e cores
fortes) ¢ os estampados bastante gecométricos ou abstractos em

cores garridas.
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