


	
		
		
						Esmape

			

		


					
				Menu

				Pular para o conteúdo

					Home
	Fale Conosco
	Sobre


			
			

	

	
		

		
						
				


	
	
		Cortes de Cabelo Feminino

		
			

					
			
O ano de 2021 começou, mas ainda trás algumas tendências do ano que passou. Um desses exemplos são os cortes de cabelo. Muito do que se viu no ano passado continua com força durante esse ano.




Por exemplo: os cortes de cabelo feminino 2021, ainda seguem a tendência do cabelo curtinho, que esteve em evidência em 2020. Apesar das longas madeixas sempre terem seu lugar de destaque, os curtos começaram a invadir o cenário, muito por causa de sua praticidade.








Outro ponto que favorece o cabelo curto é o verão. No calor que faz durante essa época do ano, a mulher tem que ser muito guerreira, ou gostar muito de seu cabelo para suportar o clima quente com uma vasta cabeleira.




Gostou da ideia de ter um cabelo curto? Bom antes de decidir mandar seu cabeleireiro, passar a tesoura nele, certifique-se que o corte escolhido é o ideal para seu formato de rosto. No site da GNT (gnt.globo.com), tem umas dicas de cortes, para cada formato de rosto.




Agora se seu estilo é mesmo o cabelo comprido. A dica é esquecer um pouco do liso, principalmente se seu cabelo é naturalmente, cacheado ou ondulado. O liso nunca sai de moda, mas é extremamente comum. E você não quer ser mais uma na multidão, certo? Além disso, se bem cuidado, o cabelo cacheado ou ondulado, chama bastante a atenção. Então, por que não aposentar a chapinha, e assumir de vez seus cachos?




Veja logo abaixo uma galeria com fotos de modelos de cortes de cabelo feminino 2021.
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		Penteados para as noivas

		
			

					
			
Olá Mulheres Fantásticas, hoje quero compartilhar com vocês sobre penteado para noiva 2021. O mês das noivas está chegando, então nada mais justo que falarmos um pouco desse dia que é tão especial. Quem já passou por isso sabe que não é fácil organizar um casamento ainda mais sendo o seu. Ficamos muito agitada e preocupada torcendo para que tudo corra perfeitamente bem.




No meu ponto de vista acho que a pior hora é quando temos que escolher o vestido e o que fazer no cabelo, pois dar vontade de levar todos os vestido e mudar o cabelo a cada minuto.Por isso que eu decidir trazer pra vocês algumas tendências que nunca saem de moda. Para você que pretende usar o cabelo preso, faça uso de acessórios no cabelo para valorizar ainda mais a sua beleza.



















Assim como os penteados para casamento 2021 para cabelos presos o soltou também são lindos. Com o cabelo solto você pode fazer cachos e tem mais opção nos acessórios.
























Ou vocês pode deixa-lo preso mais com aspecto e aparência de meio bagunçado.














Espero que vocês tenham gostado e não se esqueça de curtir e deixar seu comentário.
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		Uma Dieta Saudável Melhora a Saúde

		
			

					
			
Uma boa nutrição pode curar certas doenças ou evitar certas
complicações, o caso de diabetes ou colesterol. Mas uma boa alimentação não é
suficiente para associar com um estilo de vida saudável.




Por outro lado, em relação ao câncer, os alimentos não podem
curar, mas limitar os seus riscos.




Além da boa alimentação para melhorar a saúde, os exercícios também são um bom aliado. Existe um equipamento que pode te auxiliar com isso, com o FlexPower você consegue se exercitar em casa e perde gordura das partes do corpo onde as mesmas estão mais concentradas. Dessa forma, você terá uma perda de peso muito mais rápida. A grande dúvida é em relação ao preço do FlexPower, saiba que o mesmo é muito acessível e possui diversos descontos e ofertas.









Prevenção e Alimentação




Doenças cardiovasculares, como acidente vascular cerebral ou
ataque cardíaco, são favorecidos por diabetes, colesterol, pressão arterial
alta e rapé. No caso de diabetes, e colesterol, um estilo de vida saudável
permite, na maioria dos casos, a cura.




Proteína




Deve ser dada prioridade às proteínas vegetais como a soja.
Consumo de carne vermelha deve ser limitado a não mais que 2 ou 3 vezes por
semana, e salsichas devem ser removidos completamente da dieta.




Lipídios




Lipídios são as gorduras. Não hesite em comer peixe em vez
de carne, é rica em ômega 3 e 6 de ácidos graxos, bom para o sistema
cardiovascular. Além disso, o peixe mais oleoso rico em gordura é menos do que
qualquer tipo de carne vermelha.




Hidratos de carbono




Eles podem ser lentos como amidos, ou rápido como o açúcar.
Evitar, tanto quanto possível os alimentos ricos em açúcar, como bebidas
açucaradas ou sobremesas. Idealmente, uma dieta balanceada, ingestão de
calorias inclui o seguinte: 55% de carboidratos, proteínas e lipídios de 15% a
30%.




Para combater a pressão arterial elevada deve ser aplicado o
mesmo regime também está tentando reduzir a ingestão de sal. Um estilo de vida
saudável associado. Atividade desportiva frequente, cerca de 30 minutos de
esporte diariamente. Se possível, você deve pelo menos ser de 45 minutos, três
vezes por semana.




Dar prioridade à atividade física que você goste, uma vez
que será mais fácil motiveis você todos os dias, e pode ser continuado ao longo
dos anos. O rapé deve ser deixado permanentemente. Ingestão de álcool deve ser
casual.
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		É possível emagrecer sem esforço?

		
			

					
			
Emagrecer sem esforço, esse é o desejo de muitas pessoas não é mesmo? Para conseguir que isso aconteça é preciso mudar alguns hábitos alimentares e também relacionados ao esporte. É preciso ter em mente também que esses hábitos deverão ser cumpridos diariamente, só assim será possível emagrecer sem esforço e dietas malucas.




	





Veja 5 formas infalíveis de emagrecer com saúde:




1 – Coma a cada 3 horas




Comer a cada 3 horas é extremamente importante para quem
deseja perder peso. Ao se alimentar a cada 3 horas você vai aumentar o
metabolismo e isso faz com que o seu corpo acabe gastando mais energia. Sem
contar que ao criar esse hábito você vai perceber que vai acabar com aquela
sensação de fome o dia todo.




Você pode, entre as refeições como almoço e janta, tomar um
lanche saudável a base de iogurte com biscoito sem recheio.




2 – Beba muita água durante o dia




Pouca gente liga pra isso, mas o fato e que, além de ser
algo extremamente necessário, o consumo de água ainda ajuda a perder peso, isso
porque ele vai diminuir o seu apetite e ainda vai ajudar a melhorar o
funcionamento do seu intestino.




É claro que não é só isso, ao consumir bastante água por dia
você vai sentir uma melhora no funcionamento dos rins e ainda vai ter uma pele
bem mais hidratada, evitando assim o aparecimento de rugas.




3 – Faça uma atividade física




Fazer qualquer tipo de atividade física é extremamente
importante para quem deseja perder peso. A atividade física, qualquer que seja,
vai ajudar a queimar calorias e fortalecer o corpo. Além disso, a atividade
física é essencial para a circulação sanguínea, diminui a pressão arterial e
ainda é um grande aliado no controle do colesterol.




Mas o que muitos não sabem é que as calorias que são
perdidas em uma atividade física podem ser facilmente recuperadas caso você não
tenha uma alimentação adequada. Por isso é preciso, além da pratica de
exercícios diários, ainda manter uma alimentação mais equilibrada e saudável,
assim a perca de peso fica bem mais fácil.




Entre esses itens, você pode incluir um emagrecedor para te
auxiliar. Nós indicamos o SlimChá, que age de forma saudável e natural no organismo
fazendo com que a queima de gordura aconteça de forma mais rápida. E além
disso, o preço do SlimChá é muito acessível,
com descontos e ofertas promocionais você adquire o kit ideal para você. 




4 – Durma pelo menos 8 horas por noite




Dormir é uma das melhores coisas que existem não é mesmo? E
você sabia que ter uma boa noite de sono é essencial para que você perca peso?
Isso se deve ao fato de que ao dormir bem você fica mais relaxada e isso ajuda
a diminuir o estresse e a ansiedade, isso faz com que acabe com aquela fome
noturna sabe? Que faz a gente atacar a geladeira e comer várias porcarias.




E é claro que não é só isso, uma boa noite de sono produz
hormônios responsáveis por aquela sensação de bem-estar e isso ajuda na escolha
de alimentos saudáveis durante o dia.




5 – Inclua legumes e verduras na sua alimentação




Comer verduras e legumes em suas refeições principais é
essencial para que você emagreça com saúde e sem esforço. Eles são alimentos
ricos em fibras e vão atuar no intestino, melhorando o funcionamento do mesmo e
diminuindo a absorção de gorduras.




Os vegetais também são ricos em vitaminas minerais que por
sua vez melhoram o funcionamento do organismo, fortalecem o sistema imunológico
e ainda ajudam na eliminação de toxinas.




Como podemos ver é bastante fácil ter uma vida saudável e
assim conseguir perder peso sem esforço. Mas é importante ter em mente que é
necessário manter tudo sempre em conjunto, não basta apenas fazer exercício ou
apenas se alimentar bem, é preciso se alimentar, praticar exercícios, tomar
água e ter uma boa noite de sono.




É preciso ter foco também e fazer tudo isso todos os dias,
só assim você vai conseguir perder peso sem esforço.

					

			
	
			
							agosto 8, 2019janeiro 5, 2021 Fernando
				
							
							Deixe um comentário
			
					
	

			
				


	
	
		Aumente sua disposição tomando Chá

		
			

					
			
Os chás oferecem uma série de benefícios para corpo
humano.  A prova disso é que muitas
pessoas mantêm o hábito, às vezes por gerações, de ingerir a bebida a fim de
obter melhora para diversos problemas de saúde. Esse tipo de tratamento, por
meio das plantas, é chamado de fitoterápico e apresenta resultados
cientificamente comprovados quando administrado por especialistas.




Aumente sua disposição tomando chá



As ervas medicinais podem ser prescritas por médicos especialistas
e trazer alívio em casos de ansiedade. Também atuam beneficamente no organismo
auxiliando nos processos de cicatrização, expectoração e emagrecimento. Além
disso, existem chás que ajudam a diminuir a fadiga, a insônia e as dores
musculares e, em alguns casos, combatem a enxaqueca e a artrite.




Mais Disposição e Emagrecimento




Os atletas costumam consumir chás de ginseng, marapuama e
guaraná por serem feitos de ervas que possuem efeitos estimulantes e,
consequentemente, aumentam a disposição durante a prática de exercícios
físicos. Após o esforço, é comum ainda que os esportistas tomem os conhecidos
chás de capim-cidreira e macela-do-campo a fim de relaxar os músculos e
diminuir as dores obtidas durante os treinamentos e competições.




Se o intuito for perder peso, os chás de carqueja e
porangaba são os mais indicados. Entre os principais benefícios da carqueja
está a melhora na digestão e dos casos de prisão de ventre, gastrite e anemia.
Por ser diurético e depurativo, vale destacar ainda que o chá contribui com a
desintoxicação, o que acaba resultando no emagrecimento. Já a porangaba elimina
a gordura excedente do corpo, é diurética e atua combatendo a fadiga, asma,
bronquite, entre outros problemas, assim como diminui a barriga e o estômago
alto.




Preparação dos Chás




Para preparar qualquer um dos chás citados é preciso ficar
atento, pois a forma de manipulação varia de acordo com o tipo da planta, e é
importante lembrar que nenhum chá deve ser consumido após 24h de ter sido
preparado.




A preparação inicia-se com o processo de infusão onde as flores, folhas e caules são misturados com a água fervente. Após “descansar” em um recipiente tampado por cerca de 10 minutos, está pronto para ser ingerido.




No caso das plantas mais duras, com raízes, sementes e caule, o indicado é a decoação onde as ervas são colocadas em água fria, levadas ao fogo até ferver e, depois de coadas, podem ser servidas. Para preservar os sais minerais e vitaminas, recomenda-se deixar as ervas de molho em água fria por 12 horas, processo que chamamos de maceração.
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