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Embora, com a
idade, a casa
COMece a ser vista
como umtodoeo
quarto deixe de ser
0 UNico espaco que
consideramos
Nnosso, a verdade
€ que este nunca
deixa de ser 0 N0sso
reflgio, 0 N0SSO
santuario, o local
onde podemos
estar em privado
e descansar

] Para recuperar bem de um dia de
trabalho, nada como uma nhoite
bem dormida. No entanto, quando se
partilha uma cama, 0 N0sso descanso
fica comprometido. Para evitar acordar
a meio da noite, com 0 parceiro a Vvi-
rar-se ou com a guerra dos lencois, o
ideal é colocar duas camas individuais
juntas, com dois colchdes adequados
a0 peso de cada um e roupa de cama
individual. Pode parecer distante, mas,
a verdade, € que o casal continua uni-
do e dorme descansado. Uma colcha e
uma cabeceira de cama Unica faz com
que se mantenha toda a aura de um
quarto de casal.

A idade é um posto, mas também
traz alguns dissabores. Consultar
as redes sociais e e-mail no telemaovel
ou ler horas a fio na cama, com ape-
nas umas almofadas de apoio, ja ndo
€ suficiente. Passados alguns minu-
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tos, as costas comegam a dar sinal e,
no dia seguinte, lembram-nos logo ao
acordar que 0s tempos mudaram. Para
evitar problemas de costas e precaver
0 futuro, invista em estrados rebativeis.
Ajudam a manter uma postura correta
e a colocar as pernas para cima quando
tem os pés inchados, ja para nao falar
que, daqui a uns anos, vai saber linda-
mente carregar num botao, ficar senta-
da e sair da cama como se tivesse 15
anos.

A iluminacéo correta é essencial

para 0 bem-estar de quem dor-
me. Para além da luz de teto, onde a
ldmpada nado deve estar visivel para
nao agredir a vista, e dos tipicos can-
deeiros de mesa de cabeceira, pode
criar luz ambiente com apliques de
parede e pontos de luz na cabecei-
ra de cama, para ler sem esforcar a
vista.

Apesar de ser projetado para

dormir, a verdade é que hg uma
série de rotinas inerentes ao quarto
de casal, como vestir, despir, maqui-
lhar, entre outras. Para que nada in-
terfira no seu sono, arranje armarios
fechados onde possa guardar malas,
sapatos, roupa e tudo o que preci-
sa, e coloque o toucador numa zona
em que o espelho nao reflita a sua
cama.

Cologue papel de parede neste es-

paco para o tornar mais acolhedor.
Padrdes e cores suaves sdo o ideal
para esta divisdo. Se nao amar ou nao
tiver orcamento para colocar em todo
0 quarto, opte apenas pela parede
onde vai ficar a mesa de cabeceira
de cama. Desta forma, tem sempre
a sensacao de conforto ao entrar no
quarto e nao tem de conviver com o
padrao enquanto descansa.

Os quadros sao sempre bem-vindos,

mas tenha em atencao que este €
UM espaco para o casal. Para criar uma
aura de romance, cologue um quadro
com uma frase que simbolize 0 amor
ou dois quadros com imagens alusivas
ao casal. Aqui pode, inclusive, colocar
fotografias mais pessoais.

Ao sair de casa, deixe sempre a cama
feita e 0 quarto arrumado para garantir
que, ao chegar do seu dia de trabalho,
tera a sensacdo de conforto desejada
para uma noite de sono tranquila. @

Acompanhe
todas as novidades

sobre Rita Salgueiro:
Site | ritasalgueiro.com
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