ESPECIALISTAS RECOMENDAM ROTINA DE
AUTOCUIDADO
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Com salbes e academias fechadas o conceito 'it yourself' estd em alta.

Com o isolamento social que dura mais de 60 dias, a preocupagdo com a satde e o bem-estar
fisico e mental deve estar na prioridade das pessoas. Esse é o alerta de psicélogos, que recomendam
uma rotina de autocuidado para manter a mente sd em um corpo sdo. Com o fim das apari¢cbes
publicas, muita gente passou dias de pijama e ndo viu mais motivos para usar itens como
magquiagem e perfume.

Para a coordenadora dos cursos de pos-graduagdo do Centro Universitdrio Una, a psicéloga
Andréia Barreto, a saude mental tem total relagdo com autocuidado e autoestima. “Para algumas
pessoas, o fato de estarmos sem acesso a salées de beleza, barbearias e afins, é motivo para ndo se
cuidar e a falta de cuidado com o corpo fisico afeta o corpo psiquico”, diz.

Segundo a especialista, a preocupag¢do com o excesso de estresse causado pelos momentos de
incerteza, poderd se agravar com a retomada da rotina, que aos poucos vai acontecendo nas cidades.
“Vivemos tempos de ditvidas e incertezas de como serd a movimentagdo e as nossas vidas”, pondera.

Separar um pequeno momento do dia para cuidar de si é fundamental. Cuidar da
alimentacgdo, fazer atividades fisicas, cuidar das unhas, dos cabelos e da pele, como usar o
hidratante favorito para dormir faz bem ndo sé para o corpo, mas também para a mente.

Segundo Vanessa Machado, gerente da categoria de cuidados pessoais do Boticdrio, a
pandemia proporcionou a retomada de hdbitos deixados de lado nos ultimos anos. Com o comércio
fechado em diversos municipios, inclusive salbes e barbearias, muitas pessoas aderiram ao conceito
"do it yourself". Os cuidados com pele, cabelos e unhas estdo sendo feitos por conta propria em suas
casas.

"Os produtos de cuidados pessoais passaram a ser protagonistas na nova rotina da populacdo.
E essa realidade reforga a importdncia do autocuidado, trazendo mais amor proprio e leveza para os
rituais didrios” conclui Vanessa.
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