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Casi siempre, cuerpo bonito es igual a vida saludable. Con &l verano, cuidate mas que nunca: come bien,
haz ejercicio, hidratate . |'Y empieza con buen pie la nueva temporadal

Estar en tu peso no es solo una cuestion
estética, sino una razon de salud. Lo mas
importante es que te pongas en manos de
un buen profesional si quieres perder peso
de forma adecuada y sin danar tu
organismo. Olvidate de las dietas milagro
con efecto yoyd, cuidate con sentido
comun. Desde la Unidad de Medicina
Estética de Dr. Junco, Cirugia Plastica y
Esteética, nos dan una serie de claves y
consejos para las mas rezagadas en la ya
famosa “Operacion Bikini” y las que nos
cuidamos habitualmente. Toma nota:

1 Mantener el peso saludable con dietas
equilibradas, con un correcto aporte de
vitaminas y minerales para conservar la
vitalidad, y de proteinas para mantener la
masa muscular,

2 Practicar deporte de forma habitual para
mantenernos en forma y quemar esas
calorias de mas.

3 Mantener a raya el estrés con técnicas
de respiracion, yoga, lectura, musica, etc.
4 Cuidar la piel con cremas adecuadas
para nuestro tipo de piel (con el calor
apetece mas serum o cremas tipo gel).
Tratamientos faciales como coctel de
vitaminas, toxina botulinica, rellenos...

5 Usar siempre proteccion solar en cara y
cuerpo, sobre todo en pieles blancas
(cremas y complementos via oral).

6 Hidratar el pelo (se reseca con el sol, el
agua del mar o el cloro de las piscinas) con

Bebe al menos 1,5 litros de agua al dia.

mascarillas y champus adecuados.

7 Si no has empezado a tomar el sol, puedes hacer una sesion de laser depilacion para estar el resto del
verano sin vello.

8 Beber 1,5 a 2 litros de agua al dia para evitar la deshidratacion producida por el calor.

9 Exfoliar la piel para eliminar células muertas y limpiar a fondo la piel.

10 Si no has podido con la grasa localizada, prueba a hacer 3 o0 4 sesiones de mesoterapia con
diferentes cocteles adecuados para cada problema (flacidez, celulitis, etc.).
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