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BELLEZA en forma
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Consejos de belleza patrocinados por

Disfruta

DEL VERANO

El verano huele a sol, mar, siesta y tranquilidad, pero también
sabeaexcesos y acambios de horarios. Para disfrutar del
verano sinincidenciases necesario conocer los habitos mas
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oi Ja esmad del buen

tiempo y. sobre tode, Jas

vaaciones semodilican
L rutinas v ipehas de las cos-
tumbres, «pero hay gque manlener
ks habitees salubables que nos
avtiden a pesa s bienas vaca-
ciones ¥ lueir un cuerpo bonitos,
explica el doctor Osear Junes Po-
Liaineea, epue junrte o su egquipo traba-

Ja para mejorar la salud v1a belle-

wit manteniendo nn cilibnio en-
tree b armaonts fisiva, el bienestary
la salnd. Aungue durante todo el
aneres iy Denefivioso cuidar ol
cabello, 1o piel ¥ Ia alimentacion,
durante Ja époce estival resnlta
innpresinelilele, vaque factores: e
ternes conno el sol, L albas tempe-
raturas, asi como los excesos con la
comicla y la bebida v Tos cambios
de ritmes bioldgicos «reguivren
gue nos cuidentos ain mdss, dice
Junen Polaia, quien asegu-
et cque signiendo al pie de la
letrasus dicr. mandamicn-
Lo, 5o distruta un verana sa-
luclable.

BIEN HIDRATADO. Ks nece-
sariv beber dos litros de agua al
dia. ‘Ires si se tomg el 5ol ¥ se
consume aleolwl, ya gue las
hebidas espirituosas v
rayos solaves dafian ¥ des-
hiclratar la dermis.

PROTEGETE DEL~SOL.
Una exposicidn prolongada ba-

Jorlos payos del sol produce da-

ios en la piel, entre ellos que-
maduras solares, manchas, pe-
vas e jneluso cancer de piel. Los
rayos tltravioletas también pue-
den peasiones dafioes e los ojies,
por ello en fundamental evitar
tomar &l sol en las horas centra-

42 €7 0 DE AGUSTO DE 2O1F

Tes el s, enrtre s ddove dee la
matiana v las cuatre de la tarde.
Cuades

{31 l.“pl]ll“l'h“. Ml h‘JL
clibe aplivarse un alto ndice de
proteceiim solar media hora an-
tos v renovarla eacka hora, ™o se
alvicle e levar las gafis, ol som-
brern y prendas de fibras natu-
rales. mejor Mancas o en Lonos
elaris.

CUIDA TU ALIMENTACION.
Las verduras, frutas y hortalizas
delen ser los ingredientes prin-
cigiles dhe s di

A, avudan a
mantener la silueta y velan por-
que la picl afrerea sn lado mis
Tl v salucabilie

EXFOLIATE. La extoliacion.
que st de climinar las
células mnertas v prowoyey
regeneracion de las nuevas, for-
Balewe L g

e ol

Iy prover elastict
dad, ndemnas de acti-
var la civenlacion y
suavizar la picl.
Crnanti s sy
limpia esté la
dermis,  mis
unitirme y bo-
nite serd
o |
broua-
ceqdo,

COMEBATE EL EXCESO DE
SUDORACION. La higiene dia-
vz aynuda a combativ of execso de
sudoraeion. En veraneg es nece-
sario limpiar e hidratar la piel
ot s freeueneia para comils-
tir el sudor y eliminar el salitre ¥
clore de la piscina, En caso de

Jugar al golf, al paddel, al

hipersudoreion en ls
axilas se puede recurrir a
et i filleeion con Loxing
botuliniea para eliminarla,

CAMINAR, MONTAR
EN BICI O JUGAR
AL GOLF. Lo ideal s
caminar cuarenta min-
s b ritinn, pero sin
Presion,para Mantenerse en
Terema, Mantar on biviclela,

Leniz ¥ nadar son algunas de
L= aetiviclades s avoglan a
quernar las calorias de s,

MIMA EL CABELLD. Til sul, ¢l
s el ey los elorns de las
pizcinas deshidratan el cabello.
Las mascarillas, los tratamicn-
tos de queratinas, los complejos
vitaminicos y un buen corte de
Pourhia s b il lors ague s
sustenta un cabello sano.

ADIOS ESTRES. Lnasil

aennsejable usar ealeado de piel
gue favorezea la transpiraciin,

s siestaen el Jarding un pasen
por laorilla del mar, un buen li-
o, una musica relajantes y ol
yopsson algunas de los secretos
para mantener a rava el estrés,

LOS HONGOS. Durante el ve-
rano anmentan mucho los easos
cles infeceinnes por hongos (mi-
cosis) que sfectan a la piel, las

—uiias ¥ las mucosas vaginales,

P'ara prevenir su conlagio, s de-
be: wsar siempre chanelas para
andar en €l borde de las piscinas
yen las duchas pablicas de gim-
nasios.

Hay que mantener una bue-
nahigicne incidiendo e los pics
¥ procurando un minucioso

secudo entre los dedos. Es

ParaT: ir Ja infeecidin de
estos hongos, en el resto del
Cuerpo se aconseja evitar €l con-
Laclo con petTas ¥ galos, que
pueden padecer y transmitir es-
tas infecciones,

LAS PICADURAS. Lus pica-
duras de insectos proliferan en
la cpoesn estival. s convenicnte
usar lociones repelentes, Para
prevenir las picaduras, evita la
rapa de colores vivos, los perfo-
mes, ademids de instalar mos-
quiteras en las ventanas. Las
personas alérgieas a las pieadu-
ras de determinados insectos de-
ben tener mayor precaucion,
Tixisten vavnnas prarn eske tipo
de alerziaz que son efectivas en
ur 5%,
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