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1
Mejora tu aspecto
¡N¡N¡N¡N¡Noooootttttiiiiicia dcia dcia dcia dcia de úe úe úe úe últltltltltiiiiima hma hma hma hma hooooorrrrra! Na! Na! Na! Na! No eo eo eo eo es ns ns ns ns neceeceeceeceecesasasasasarrrrriiiiio qo qo qo qo quuuuue se se se se seaseaseaseaseas
guaguaguaguaguapa papa papa papa papa parrrrra qa qa qa qa quuuuue le le le le los dos dos dos dos demás te pemás te pemás te pemás te pemás te pererererercibacibacibacibaciban con con con con commmmmo tao tao tao tao tal. Ell. Ell. Ell. Ell. El
sssssecrecrecrecrecreeeeettttto pao pao pao pao parrrrra tena tena tena tena tener ber ber ber ber buuuuuen aspen aspen aspen aspen aspecececececttttto eo eo eo eo es tens tens tens tens tener coer coer coer coer connnnnfffffiaiaiaiaiannnnnzzzzza ena ena ena ena en
ttttti mi mi mi mi misma. Emisma. Emisma. Emisma. Emisma. Empppppieieieieiezzzzza pa pa pa pa pooooor ar ar ar ar apppppllllliiiiicccccaaaaar ar ar ar ar algulgulgulgulgunnnnnos tros tros tros tros truuuuucos pacos pacos pacos pacos parrrrraaaaa
mmmmmeeeeejojojojojorrrrraaaaar tr tr tr tr tu au au au au autututututoooooeeeeessssstttttiiiiima.ma.ma.ma.ma.

Piensa un momento en todas tus amigas, compañeras y
conocidas. No son todas unas bellezas, ¿verdad? Pero aún
así, ¿cuántas de las que no son una «belleza» convencional
emanan una especie de aureola de diosa?

Esto es algo más que «encanto» y menos obvio que el mero atractivo sexual, aunque
puede que también lo tengan. Se trata de una creencia intrínseca y joie de vivre que hace
incluso de una mujer «casera» una persona de alguna forma magnética. Algunas personas
tienen bolsas repletas de esto; puede que tuvieran la suerte de adquirirlo durante su
infancia. Sin embargo, si tú no lo conseguiste, no es necesario que dediques horas y horas
de terapia a conseguir un poco. La confianza en ti misma (ya sea real o fingida) es un
truco de belleza que todas podemos aprender.

Los instructores y psiquiatras sugieren que nos digamos a nosotros mismos lo fantásticos
que somos a cada momento. Pero en realidad, la mayoría temblamos sólo de pensarlo, así
que te sugiero que en lugar de ello enumeres tus mejores cualidades. Adelante. Anótalas
en un papel bajo un encabezado del tipo «Cosas que me gustan de mí misma» o «Mis
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mejores partes». ¿Ves? Seguro que ya te sientes
mejor. Otra alternativa es hacer una lista de
todos los cumplidos que hayas recibido, desde
las dulces palabras que te susurraron tus ex hasta
los cumplidos que te hayan dedicado otras
mujeres (que extrañamente normalmente
cuentan más). En momentos de duda sobre ti
misma, consulta la lista.

En segundo lugar, céntrate en las partes que más te gustan de ti misma y dedícate a
mimarlas. Si te dicen que tienes unas piernas bonitas, resáltalas. Por ejemplo, date el
gusto de comprarte un aceite corporal realmente caro para hidratarlas, cómprate
unos zapatos indescriptiblemente poco prácticos o incorpora unas cuantas minifal-
das nuevas a tu armario. Si tu pelo es tu único punto fuerte, córtatelo con regulari-
dad y experimenta con nuevos looks y accesorios. La clave para reconocer y admitir
que eres atractiva reside en hacer todo lo posible por realzar tus mejores cualidades
físicas y mostrarlas de la mejor manera posible.

Mimarte de manera regular es una forma estupenda de fomentar la confianza en ti
misma. ¿No te sientes mucho más atractiva después de someterte a una sesión de
manicura o limpieza facial o después de haberte puesto una gota de un nuevo
perfume? No se trata de gastarse una fortuna, si no de ser consciente de que mimar-
te con los caprichitos femeninos puede mejorar notablemente tu amor propio y
ayudarte a estar resplandeciente, ya sea simplemente tomando un magnífico baño
de sales o luciendo tu vestido más caro y sensual sólo por el placer de hacerlo. Estar
siempre guapa debe ser un placer para ti.

CoCoCoCoCollllloooooccccca en ua en ua en ua en ua en un án án án án álblblblblbuuuuum dm dm dm dm de fe fe fe fe foooootttttososososos
tttttooooodas las fdas las fdas las fdas las fdas las foooootttttogrogrogrogrograaaaafffffías en las qías en las qías en las qías en las qías en las quuuuueeeee
eeeeessssstététététés más guas más guas más guas más guas más guapa y écpa y écpa y écpa y écpa y échahahahahallllleeeees us us us us unnnnn
vvvvvisisisisistatatatatazzzzzo co co co co caaaaada veda veda veda veda vez qz qz qz qz quuuuue te siene te siene te siene te siene te sientastastastastas
iiiiinsnsnsnsnsegueguegueguegurrrrra.a.a.a.a.
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PPPPP RRRRRecoecoecoecoeconnnnnooooozzzzzco qco qco qco qco quuuuue se se se se soy poy poy poy poy pererererereeeeezzzzzosa, posa, posa, posa, posa, pererererero ¿qo ¿qo ¿qo ¿qo ¿quuuuué cé cé cé cé cuuuuuiiiiidadadadadadddddos mos mos mos mos mííííínnnnniiiiimmmmmos dos dos dos dos debebebebebería dería dería dería dería dededededediiiiicccccaaaaarrrrrllllleeeee
a ma ma ma ma mi pi pi pi pi piel tiel tiel tiel tiel tooooodas las sdas las sdas las sdas las sdas las semaemaemaemaemanasnasnasnasnas?????

R Como mínimo deberías limpiarla e hidratarla utilizando los productos adecua-
dos a tu tipo de piel. El mejor consejo de belleza es poco y a menudo, ya que si
abusas puedes llegar a cuidar tu piel en exceso. Por ejemplo, si utilizas dema-
siadas cremas limpiadoras puedes eliminar toda la grasa de la piel lo que
degeneraría en una piel seca. Si tienes muy poco tiempo, basta con que te
laves la cara con agua y apliques una crema hidratante básica (o con una
crema limpiadora solamente). Pero asegúrate de que lo haces correctamente,
sobre todo si tienes la piel grasa. Reducir la grasa al mínimo minimiza el daño
que podría producir la descomposición de los aceites a causa de las bacterias.
Las toallitas limpiadoras para el cuidado de la piel son una gran alternativa.

PPPPP ¿Es p¿Es p¿Es p¿Es p¿Es posibosibosibosibosibllllle se se se se sooooobbbbbrrrrre he he he he hiiiiidrdrdrdrdraaaaatatatatatar la pr la pr la pr la pr la pielielielieliel?????

R Es difícil sobre hidratarla. Sin embargo, si tienes la piel grasa los productos
fuertes para pieles secas pueden obstruirte los poros, lo que a la larga
favorece la formación de espinillas. La hidratación debe aplicarse a diario,
sobre todo si se trata de una piel seca, ya que protege la piel, la mantiene
flexible y desminuye la deshidratación que se produce de forma natural con
el paso de los años. A partir de los treinta es aconsejable aplicarse a diario
una crema de noche y cremas específicas para el contorno de ojos.
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3
Los beneficios del agua
El aEl aEl aEl aEl agua egua egua egua egua es us us us us un tn tn tn tn tóóóóónnnnniiiiico dco dco dco dco de be be be be belelelelelllllleeeeezzzzza qa qa qa qa quuuuue sae sae sae sae sallllle de de de de del grel grel grel grel grifififififo. Bebo. Bebo. Bebo. Bebo. Bebererererer
oooooccccchhhhho vaso vaso vaso vaso vasos dos dos dos dos de ae ae ae ae agua agua agua agua agua al dl dl dl dl día te aía te aía te aía te aía te ayuyuyuyuyuda a tenda a tenda a tenda a tenda a tener más ener más ener más ener más ener más enererererergía ygía ygía ygía ygía y
a maa maa maa maa mannnnntententententenerererererte dte dte dte dte delgelgelgelgelgaaaaada, más ida, más ida, más ida, más ida, más innnnnteltelteltelteliiiiigggggenenenenente y pte y pte y pte y pte y posiosiosiosiositttttiva. Viva. Viva. Viva. Viva. Vaaaaammmmmososososos
a ver pa ver pa ver pa ver pa ver pooooor qr qr qr qr quuuuué.é.é.é.é.

Los médicos, nutricionistas, dermatólogos y expertos en
belleza coinciden en que beber agua es una forma segura
de disfrutar de una vida más duradera y saludable y de
tener una piel más tersa y firme.

El agua forma parte de casi todas las funciones del organismo, desde la circulación hasta
la temperatura corporal y desde la digestión hasta la expulsión de los excrementos. El
agua también ayuda al cuerpo a absorber los nutrientes de los alimentos. Cuando una
persona se deshidrata, el cuerpo no absorbe adecuadamente los minerales y vitaminas y
no puede expulsar las toxinas de manera eficaz. Los alimentos son como una esponja: si
están saturados de agua se hinchan y transfieren las vitaminas y minerales al cuerpo
humano, lo que beneficia y refuerza el sistema inmunológico. El agua también es necesa-
ria para lubricar las articulaciones y proteger los órganos y los tejidos del cuerpo. Cuando
no se ingiere la cantidad suficiente de agua, el volumen de la sangre disminuye, lo que
no permite llenar todos los cilindros para realizar la combustión. Todo esto afecta a tu
aspecto y a tu estado de ánimo.
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¿Cuánta agua necesitamos realmente? El Servicio
de Información sobre Agua Mineral Natural
estima que alrededor del noventa por ciento de
la población no ingiere la cantidad suficiente
de fluidos. Esta carencia se ha vinculado a los
dolores de cabeza, letargo, piel seca, problemas
digestivos e incluso cambios de carácter. Muchos
expertos de la medicina recomiendan que un
adulto de 60 kilos de peso beba entre litro y
medio y dos litros (unos seis u ocho vasos de 250
ml) de líquido al día, la mayor parte del cual

debe ser agua. Dicho de otra forma, deben consumirse unos 30 ml de agua por cada
kilo de peso corporal o un litro por cada 1.000 calorías ingeridas.

Un buen indicador es el color de la orina: ésta debe ser de un tono muy claro con un
ligero toque de limón; una orina excesivamente amarilla indica que debes beber más.

Si vas de fiesta, bebe un vaso de agua por cada bebida alcohólica que consumas. De
igual forma, toma por lo menos medio vaso de agua por cada bebida con cafeína que
tomes (como el té, el café o la cola) para contrarrestar el efecto diurético que poseen.
Es mejor beber de vez en cuando que ingerir grandes cantidades de agua de una vez;
los expertos afirman que esto último es como verter agua sobre una hoja seca, lo
cual no es la mejor forma de absorberla.

TRTRTRTRTRUCO DE BELLEUCO DE BELLEUCO DE BELLEUCO DE BELLEUCO DE BELLEZA: EL AZA: EL AZA: EL AZA: EL AZA: EL AGUGUGUGUGUA PUEDE AA PUEDE AA PUEDE AA PUEDE AA PUEDE AYYYYYUDUDUDUDUDARARARARARTE A PERDER PESOTE A PERDER PESOTE A PERDER PESOTE A PERDER PESOTE A PERDER PESO

¿Con qué frecuencia confundes la sed con el hambre y optas por comer algo en lugar
de beber? Esto es algo muy frecuente por lo que pagas un alto precio en calorías. Los
estudios demuestran que en el 75 % de los casos de las punzadas de hambre en reali-
dad se trata de sed. Si de repente te entra hambre y te apetece tomarte una chocolati-
na, prueba primero a beber un vaso de agua y así te ahorrarás unas cuantas calorías.

TTTTTaaaaammmmmbbbbbién pién pién pién pién puuuuuedededededeeeees cos cos cos cos commmmmer ler ler ler ler lososososos
flflflflfluuuuuiiiiidddddos. La fos. La fos. La fos. La fos. La frrrrruta y veruta y veruta y veruta y veruta y verddddduuuuurrrrra ea ea ea ea esssss
aaaaagua en su magua en su magua en su magua en su magua en su mayyyyyooooor par par par par parrrrrte: ate: ate: ate: ate: albalbalbalbalbarrrrri-i-i-i-i-
cococococoqqqqquuuuueeeees, uvas, ms, uvas, ms, uvas, ms, uvas, ms, uvas, melelelelelooooonnnnneeeees, ms, ms, ms, ms, meleleleleloooooco-co-co-co-co-
tttttooooonnnnneeeees, fs, fs, fs, fs, frrrrreeeeesas, psas, psas, psas, psas, pepepepepepiiiiinnnnnos, maos, maos, maos, maos, mannnnngggggos,os,os,os,os,
nananananarrrrraaaaanjas y pnjas y pnjas y pnjas y pnjas y piiiiimmmmmienienienienientttttos coos coos coos coos connnnntttttienienienienienenenenenen
más dmás dmás dmás dmás de ue ue ue ue un 75 % dn 75 % dn 75 % dn 75 % dn 75 % de ae ae ae ae agua. Losgua. Losgua. Losgua. Losgua. Los
pppppeeeeessssscccccaaaaadddddos coos coos coos coos commmmmo las sao las sao las sao las sao las sarrrrrdddddiiiiinas,nas,nas,nas,nas,
cccccaaaaabababababalllllla, sala, sala, sala, sala, salllllmmmmmóóóóón y an y an y an y an y atttttúúúúún tan tan tan tan tammmmmbbbbbiéniéniéniénién
cococococonnnnntttttienienienienienen uen uen uen uen un 50 % dn 50 % dn 50 % dn 50 % dn 50 % de ae ae ae ae agua.gua.gua.gua.gua.
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Mueve ese cuerpo
El dEl dEl dEl dEl depepepepepooooorrrrrte tte tte tte tte tienienienieniene la ve la ve la ve la ve la viiiiirrrrrtttttuuuuud dd dd dd dd de me me me me meeeeejojojojojorrrrraaaaar tr tr tr tr tu cu cu cu cu cuuuuuerererererpppppo y hao y hao y hao y hao y hacercercercercer
mamamamamarrrrravavavavaviiiiillllllas en tlas en tlas en tlas en tlas en tu pu pu pu pu piel. ¡Y aiel. ¡Y aiel. ¡Y aiel. ¡Y aiel. ¡Y adddddemás eemás eemás eemás eemás es grs grs grs grs graaaaatttttis!is!is!is!is!

Después de una sesión de ejercicio, hay pocas
cosas comparables a la sensación que se experimenta: la piel
brillante y los ojos chispeantes, excepto quizá el hecho de
saber que acabas de quemar un montón de calorías y de
reducir algunos michelines.
Como el amor, el ejercicio es una droga: puede hacer que te sientas fenomenal y fatal a la
vez. Además, cuando haces ejercicio se producen hechos extraordinarios a nivel fisiológi-
co. Cuando empiezas a moverte, el cuerpo libera endorfinas (opiáceos naturales), que
bloquean los receptores de dolor de forma que te sientes casi eufórica.

El deporte es estupendo para tu estado físico también porque mejora la circulación sanguí-
nea, lo que confiere a la piel un aspecto sano y contribuye a eliminar las impurezas. Cuando
se practica ejercicio, el cuerpo segrega una hormona de crecimiento, que contribuye a
reforzar y reafirmar la piel y a retrasar la aparición de arrugas. Los estudios han demostrado
que la piel de los atletas es más gruesa y contiene más colágeno que la de otras personas. La
buena noticia es que incluso un ejercicio moderado conlleva grandes beneficios. El objetivo
es aumentar la cantidad de oxígeno en la piel. En reposo, una persona media consume
alrededor de medio litro de aire en cada inspiración, pero durante la práctica de un



Una
buena
idea...

32

52 I52 I52 I52 I52 Idededededeas bas bas bas bas brrrrrillanillanillanillanillanttttteeeees —s —s —s —s —     SiemSiemSiemSiemSiemppppprrrrre ae ae ae ae atrtrtrtrtraaaaaccccctttttiva y siva y siva y siva y siva y sexexexexexyyyyy

ejercicio el consumo de aire aumenta hasta 4 ó 5
litros por inspiración, lo que significa que llega
mucho más oxígeno a la piel.

Los expertos afirman que deberíamos practicar
un mínimo de tres sesiones aeróbicas de veinte a
treinta minutos de duración a la semana, como
correr, nadar, montar en bicicleta, bailar o andar
rápidamente. Si es posible, procura también
realizar tres sesiones de media hora de pesas o
ejercicios de resistencia, lo que aumenta la masa
muscular, mejora el metabolismo del organismo
y mejora la capacidad del cuerpo para tolerar los
radicales libres, que provocan estragos en el

cuerpo, incluida la piel. Así que deberías comprarte unas pesas o procurar andar o
montar en bicicleta.

Si nunca has practicado deporte, tómatelo con calma. Empieza poco a poco y sé
sensato con los objetivos que te marques. No intentes perder seis kilos en dos
semanas, lo que no es ni saludable ni factible. Intenta ponerte una meta, como
por ejemplo poder ponerte un determinado vestido para una celebración. Ponte
una meta para cada semana, aunque sólo sea dar un paseo de veinte minutos. Haz
una lista de lo que harás cada semana y procura cumplirlo. Intenta también
cambiar tu actitud hacia el deporte y piensa que es una forma de combatir el
estrés, adquirir energía y hacer que tu piel brille y no simplemente un método
para «quemar calorías».

Además ¡el ejercicio puede hacer de ti una persona más interesante! Los estudios
han demostrado que los ejercicios de largo recorrido, como remar, andar, correr o
nadar, fomentan la creatividad porque mientras se practican «se deja volar la imagi-
nación». Basta con que el ejercicio dure más de diez minutos.

PPPPPuuuuuedededededeeeees cos cos cos cos convernvernvernvernvertttttiiiiir ur ur ur ur una típna típna típna típna típiiiiicccccaaaaa
tatatatatarrrrrddddde de de de de de pe pe pe pe piiiiicococococoteo fteo fteo fteo fteo frrrrrenenenenente ate ate ate ate alllll
telteltelteltelevevevevevisisisisisooooor en ar en ar en ar en ar en alglglglglgo do do do do de ee ee ee ee ejerjerjerjerjercicicicicicicicicicio sio sio sio sio si
te mte mte mte mte muuuuueveeveeveeveeves us us us us un pn pn pn pn poooooco, lco, lco, lco, lco, lo qo qo qo qo quuuuue se se se se segúegúegúegúegúnnnnn
papapapaparrrrrece pece pece pece pece puuuuuededededede qe qe qe qe quuuuuemaemaemaemaemar hasr hasr hasr hasr hasta 800ta 800ta 800ta 800ta 800
cccccaaaaalllllooooorías arías arías arías arías al dl dl dl dl día. Pía. Pía. Pía. Pía. Pooooor lr lr lr lr lo tao tao tao tao tannnnnttttto,o,o,o,o,
hahahahahazte el pzte el pzte el pzte el pzte el prrrrrooooopppppósiósiósiósiósittttto do do do do de me me me me moveroveroveroverovertetetetete
cccccaaaaada veida veida veida veida veinnnnnte mte mte mte mte miiiiinnnnnutututututos: cos: cos: cos: cos: caaaaammmmmbbbbbia dia dia dia dia deeeee
pppppososososostttttuuuuurrrrra, ma, ma, ma, ma, muuuuueve leve leve leve leve los hos hos hos hos hooooommmmmbbbbbrrrrros oos oos oos oos o
cccccaaaaammmmmbbbbbia la pia la pia la pia la pia la posiosiosiosiosicicicicicióóóóón dn dn dn dn de las pe las pe las pe las pe las pierierierierier-----
nas. Hanas. Hanas. Hanas. Hanas. Haz lz lz lz lz lo mo mo mo mo mismismismismismo co co co co cuauauauauannnnndddddo eo eo eo eo essssstététététésssss
sssssenenenenentatatatatada en tda en tda en tda en tda en tu mu mu mu mu meeeeesa dsa dsa dsa dsa de tre tre tre tre traaaaabajo obajo obajo obajo obajo o
cococococonnnnnddddduuuuuciencienciencienciendddddo.o.o.o.o.
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Intenta practicar deporte con alguna amiga; si
conviertes en un acto social el hecho de hacer
ejercicio, es más probable que no abandones
esta práctica. Un estudio reciente demostró
que la gente que hace amigos en el gimnasio
tiende a practicar deporte con más frecuencia
que los que no tienen compañeros en el gimna-
sio. Si no sueles ir al gimnasio, queda con
alguna amiga para andar o hacer deporte para
no aburrirte.

Si no eres un deportista nato, la clave consiste en pensar en términos de actividades
en lugar de en ejercicios, ya que actividades suena menos como una obligación.
Nadar, caminar, montar en bicicleta o pasear resultan mucho más atrayentes que ir al
gimnasio. Son ejercicios divertidos, que queman calorías y contribuyen a modelar los
muslos, las nalgas y las piernas. ¡Y además es mucho más barato que pagar la cuota
de un gimnasio!

La clave para ponerte en forma es asegurarte de que practicas una serie de diferentes
formas de ejercicio todas las semanas. De esta forma no te aburrirás y además tonifi-
carás diferentes partes del cuerpo. Por lo tanto, procura nadar (se queman casi 200
calorías en media hora), después da un paseo a paso rápido (300 calorías en media
hora) y haz una sesión de ejercicio o unas cuantas series de abdominales (estupendas
para endurecer los pechos). El yoga también es una forma estupenda de endurecer
las partes fofas de tu cuerpo y de liberar el estrés. De hecho, un estudio demostró que
el yoga Hatha reduce los niveles de estrés más que echarse una siesta.

¿T¿T¿T¿T¿Tienienienienieneeeees cels cels cels cels celuuuuullllliiiiitttttisisisisis? El e? El e? El e? El e? El ejerjerjerjerjercicicicicicicicicicio eo eo eo eo esssss
uuuuun an an an an arrrrrma fma fma fma fma fuuuuunnnnndadadadadammmmmenenenenentatatatatal en lal en lal en lal en lal en la
llllluuuuucccccha coha coha coha coha connnnntrtrtrtrtra ela ela ela ela ella. Pla. Pla. Pla. Pla. Paaaaarrrrra pa pa pa pa plalalalalannnnnifififififi-i-i-i-i-
cccccaaaaar tr tr tr tr tu eu eu eu eu essssstrtrtrtrtraaaaategia, cotegia, cotegia, cotegia, cotegia, consunsunsunsunsulta lalta lalta lalta lalta la
IDEAIDEAIDEAIDEAIDEA 27 27 27 27 27, , , , , AdAdAdAdAdiiiiiós a la celós a la celós a la celós a la celós a la celuuuuullllliiiiitttttisisisisis.....

«Los os«Los os«Los os«Los os«Los osos, haos, haos, haos, haos, hagggggaaaaan ln ln ln ln lo qo qo qo qo quuuuue hae hae hae hae hagggggaaaaan,n,n,n,n,

crcrcrcrcrecen recen recen recen recen rececececechhhhhooooonnnnnccccchhhhhos sios sios sios sios sin pn pn pn pn prrrrraaaaaccccctttttiiiiicccccaaaaarrrrr

eeeeejerjerjerjerjercicicicicicicicicicio».o».o».o».o».

WINNIE THE POOH

La
frase
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IIIIIdededededea 14 —a 14 —a 14 —a 14 —a 14 —     DeDeDeDeDesisisisisinnnnntttttoxoxoxoxoxiiiiicccccaaaaacicicicicióóóóónnnnn

PPPPP ¿Es sa¿Es sa¿Es sa¿Es sa¿Es sana la dna la dna la dna la dna la dieieieieieta vegeta vegeta vegeta vegeta vegetatatatatarrrrriaiaiaiaiananananana?????

R Puede serlo. Los vegetarianos sufren un 30 por ciento menos de enfermeda-
des cardiacas, un 40 por ciento menos de cáncer, suelen estar más delgados y
tienen una presión arterial menor que las personas que comen carne. Sin
embargo, algunos afirman que los vegetarianos tienen más dificultad para
conseguir las vitaminas y minerales necesarios, especialmente el hierro, ya
que la carne roja es la principal fuente de esta sustancia. Para compensarlo,
puedes comer gran cantidad de lentejas (ricas en hierro) y verduras de hoja
verde. A todos nos resultaría beneficioso introducir más fruta y verdura en
nuestra dieta, así que procura sustituir la carne roja por alimentos ricos en
proteínas, como legumbres, cereales, semillas, huevos y tofu, y aumenta la
ingesta de frutos secos.

PPPPP Sé qSé qSé qSé qSé quuuuue la ce la ce la ce la ce la caaaaannnnntttttiiiiidadadadadad rd rd rd rd recoecoecoecoecommmmmenenenenendadadadadada dda dda dda dda de fe fe fe fe frrrrruta y veruta y veruta y veruta y veruta y verddddduuuuurrrrra aa aa aa aa al dl dl dl dl día sía sía sía sía sooooon cin cin cin cin cinnnnnco rco rco rco rco raaaaaciciciciciooooonnnnneeeees,s,s,s,s,
pppppererererero ¿qo ¿qo ¿qo ¿qo ¿quuuuué eé eé eé eé es exs exs exs exs exaaaaaccccctatatatatammmmmenenenenente ute ute ute ute una rna rna rna rna raaaaacicicicicióóóóónnnnn?????

R En el caso de frutas muy pequeñas como las uvas o las frambuesas, una
ración equivale a una taza de café o entre dos y tres cucharadas grandes. En
el caso de frutas pequeñas como las ciruelas, dos piezas equivalen a una
ración. En el caso de las frutas grandes como la piña o la sandía, una ración
consiste en una buena rodaja. Una ración de ensalada equivale a un cuenco
lleno y en el caso de la verdura a dos cucharadas grandes. Un cuenco de sopa
de verdura equivale a unas dos raciones. En cuanto a los zumos, depende de
la cantidad de fruta que utilices para hacerlos. Recuerda sin embargo que los
zumos de frutas o verduras sólo cuentan como una ración, independiente-
mente de cuántos consumas al día.
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Las reglas del sol
Si nSi nSi nSi nSi no te po te po te po te po te prrrrroooootegtegtegtegtegeeeees ds ds ds ds del sel sel sel sel soooool las col las col las col las col las consnsnsnsnsecececececuuuuuenenenenencias scias scias scias scias serererererááááán dn dn dn dn difififififííííícicicicicillllleeeeesssss
ddddde oe oe oe oe olvlvlvlvlviiiiidadadadadarrrrr, p, p, p, p, pooooor lr lr lr lr lo tao tao tao tao tannnnnttttto to to to to toooooma el sma el sma el sma el sma el soooool col col col col con pn pn pn pn prrrrrecececececaaaaauuuuucicicicicióóóóón on on on on o
sisisisisimmmmmuuuuula ula ula ula ula un bn bn bn bn booooonnnnniiiiittttto bo bo bo bo brrrrrooooonnnnnceaceaceaceaceadddddo.o.o.o.o.

Todos somos perfectamente conscientes de
que el sol acelera el proceso de envejecimiento. Es un
hecho cruel, ya que las piernas bronceadas parecen más
largas y delgadas. Por eso no podemos evitar ponernos al
sol cada vez que sale.
Éstos son los terribles datos: entre el 80 y el 90 por ciento del envejecimiento de la piel
está causado por motivos medioambientales, sobre todo los rayos ultravioletas del sol.
De hecho, el sol puede envejecerte y hacer que parezca que tienes veinte años más. Los
estudios recientes muestran que las personas con melanomas malignos tienen el doble
de posibilidades de haber sufrido quemaduras producidas por el sol al menos una vez en
su vida.

Por lo tanto, si no puedes evitar exponerte al sol, al menos evita quemarte a toda costa. A
continuación encontrarás unas cuantas reglas para tomar el sol de manera segura que no
debes olvidar.

UtUtUtUtUtiiiiillllliiiiizzzzza aa aa aa aa autututututooooobbbbbrrrrrooooonnnnnceaceaceaceaceadddddooooorrrrreeeeesssss

Es menos probable que te sientes al sol hasta que te frías para igualar el bronceado de las
demás si no estás blanca como la leche el primer día de vacaciones. Pero recuerda que el
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bronceado de los autobronceadores no protege tu
piel del sol por lo que necesitas crema protectora.

NNNNNo po po po po prrrrrooooolllllooooonnnnngugugugugueeeees exces exces exces exces excesivasivasivasivasivammmmmenenenenente la exte la exte la exte la exte la exppppposiosiosiosiosicicicicicióóóóónnnnn

Si te bronceas gradualmente, existen menos
posibilidades de dañar las células de la piel, lo que
también disminuye las probabilidades de padecer
cáncer de piel. Empieza por tomar el sol durante
una hora por ejemplo el primer día, después dos
el día siguiente y así gradualmente para que el
cuerpo se vaya acostumbrando. Según los exper-
tos, no debemos exponernos al sol durante más
de cuatro horas como máximo al día. Además,
tomando el sol de manera gradual el bronceado
durará más tiempo.

CoCoCoCoConnnnnoooooce el pce el pce el pce el pce el prrrrroooootectectectectectttttooooor sr sr sr sr sooooolalalalalarrrrr

Los estudios recientes muestran que como mínimo debemos utilizar un SPF 15, así que al
comienzo de tus vacaciones utiliza un factor de protección mayor y después baja al 15. Si
normalmente la piel se quema a los, digamos, diez minutos sin crema de protección, el
SPF 15 proporciona 150 minutos de protección después de los cuales la piel se quema, por
lo que pasado este tiempo hay que aplicarse más crema, ponerse a la sombra o cubrirse el
cuerpo totalmente. Recuerda que es necesario utilizar protección tanto contra los rayos
UVA como contra los rayos UVB (busca la clasificación de cuatro estrellas).

Puedes elegir entre las cremas solares protectoras químicas, que absorben los rayos UV
peligrosos, y las cremas físicas, como el óxido de cinc o el dióxido de titanio, que prote-
gen la piel al reflejar los rayos UV. Si tienes la piel sensible, es mejor utilizar las cremas
protectoras físicas ya que irritan menos la piel. Muchos productos solares también
incluyen antioxidantes, algo muy beneficioso ya que reparan el daño producido por el
sol y el viento.

Se ha dSe ha dSe ha dSe ha dSe ha deeeeessssscccccuuuuubbbbbierierierierierttttto qo qo qo qo quuuuue ae ae ae ae algulgulgulgulgunnnnnososososos
aaaaallllliiiiimmmmmenenenenentttttos mos mos mos mos miiiiinnnnniiiiimmmmmiiiiizzzzzaaaaan el dan el dan el dan el dan el dañññññooooo
ppppprrrrroooooddddduuuuucicicicicidddddo po po po po pooooor el sr el sr el sr el sr el soooool. Así, sl. Así, sl. Así, sl. Así, sl. Así, seeeee
rrrrrecoecoecoecoecommmmmienienienienienda coda coda coda coda commmmmer en aer en aer en aer en aer en abbbbbuuuuunnnnndadadadadan-n-n-n-n-
cia mcia mcia mcia mcia melelelelelóóóóón y fn y fn y fn y fn y frrrrrutas verutas verutas verutas verutas verdddddeeeees, rs, rs, rs, rs, rojasojasojasojasojas
y ay ay ay ay amamamamamarrrrriiiiillllllas y verlas y verlas y verlas y verlas y verddddduuuuurrrrra, ta, ta, ta, ta, tooooodddddososososos
aaaaallllliiiiimmmmmenenenenentttttos ros ros ros ros repepepepepllllleeeeetttttos dos dos dos dos deeeee
aaaaannnnntttttiiiiioxoxoxoxoxiiiiidadadadadannnnntetetetetes. Ps. Ps. Ps. Ps. Paaaaarrrrra la cena,a la cena,a la cena,a la cena,a la cena,
sisisisisigugugugugue la de la de la de la de la dieieieieieta mta mta mta mta mededededediiiiiterterterterterrrrrrááááánnnnnea, rea, rea, rea, rea, riiiiicccccaaaaa
en veren veren veren veren verddddduuuuurrrrras y aas y aas y aas y aas y aceiceiceiceiceite dte dte dte dte de oe oe oe oe olllllivaivaivaivaiva
qqqqquuuuue pe pe pe pe prrrrrevevevevevienienienieniene las ae las ae las ae las ae las arrrrrrrrrruuuuugggggas yas yas yas yas y
ppppprrrrroooootegtegtegtegtege de de de de de le le le le los daos daos daos daos daññññños cos cos cos cos caaaaausausausausausadddddososososos
pppppooooor el sr el sr el sr el sr el soooool. (Nl. (Nl. (Nl. (Nl. (No do do do do deeeeejejejejejes ds ds ds ds de ute ute ute ute utiiiiillllliiiiizzzzzaaaaarrrrr
la crla crla crla crla crema dema dema dema dema de pe pe pe pe prrrrroooooteccitecciteccitecciteccióóóóón sn sn sn sn sooooolalalalalar pr pr pr pr pooooorrrrr
mmmmmuuuuuccccchhhhhos mos mos mos mos melelelelelooooonnnnneeeees qs qs qs qs quuuuue coe coe coe coe comas).mas).mas).mas).mas).
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La belleza y la playa
La rLa rLa rLa rLa reaeaeaeaeallllliiiiizzzzzaaaaacicicicicióóóóón dn dn dn dn de ue ue ue ue unnnnnos eos eos eos eos ejerjerjerjerjercicicicicicicicicicios pos pos pos pos prrrrreveveveveviiiiios, las táos, las táos, las táos, las táos, las táccccctttttiiiiicccccas das das das das deeeee
emememememererererergggggenenenenencia y lcia y lcia y lcia y lcia y los tros tros tros tros truuuuucos pacos pacos pacos pacos parrrrra tena tena tena tena tener ser ser ser ser segueguegueguegurrrrriiiiidadadadadad en td en td en td en td en ti mi mi mi mi mismaismaismaismaisma
te ate ate ate ate ayuyuyuyuyudadadadadarrrrrááááán a mn a mn a mn a mn a mososososostrtrtrtrtraaaaar tr tr tr tr tus aus aus aus aus atrtrtrtrtribibibibibutututututos coos coos coos coos con on on on on orrrrrgugugugugullllllllllo.o.o.o.o.

Ya sabes lo que es. Sueñas con poder pasearte
por la playa llevando sólo un impúdico bikini y una provocati-
va sonrisa. Estás bronceada y muy estilizada, te paseas
medio desnuda de forma tal que empequeñecerías a Bo
Derek. Pero si piensas en el segundo día de tus vacacio-
nes te ves colorada como una langosta y con el pelo como
un estropajo.

¿Te has fijado en lo increíblemente naturales que parecen los italianos y los franceses en
la playa? Recuerdo una ocasión en un complejo de lujo en Cerdeña en la que estaba
rodeada por diosas mediterráneas escasamente vestidas que me hacían sentir especial-
mente blanca y pálida. La cabeza de mi marido giraba tan rápidamente en todas direccio-
nes que casi necesitó un collarín. Hasta las cuarentonas estaban increíbles: se las apaña-
ban para quitarse los tacones, los collares de diamantes y las viseras de cuero blanco de
forma que desprendían atractivo sexual.
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El secreto, aparte del hecho de que las mujeres
mediterráneas están dotadas de pieles morenas
que brillan como el oro, radica en que se arre-
glan, se protegen, se visten y lucen lo que sea con
seguridad en sí mismas. Así que antes de quitarte
alguna prenda, piensa que tienes una piel suave,
un bañador muy favorecedor y un poco de
maquillaje inapreciable e imagínate como una
diosa de la playa. Después sigue unas cuantas
reglas para estar en la playa:

NO TE OLNO TE OLNO TE OLNO TE OLNO TE OLVIDES NUNCVIDES NUNCVIDES NUNCVIDES NUNCVIDES NUNCA DE DEPILARA DE DEPILARA DE DEPILARA DE DEPILARA DE DEPILARTETETETETE

Hazlo con la suficiente antelación. No te depiles las ingles o las axilas con una
cuchilla Bic en la habitación del hotel en el último momento. Los expertos afirman
que la cera es la elección más acertada. Háztela con dos o tres días de antelación y
procura no bañarte con agua caliente después para que los folículos no se te pongan
rojos porque así la piel tardará más tiempo en calmarse. Si se te irrita la piel, puedes
utilizar una crema con hidrocortisona para calmar la irritación.

CONSIGUE UNA PIEL DE BEBCONSIGUE UNA PIEL DE BEBCONSIGUE UNA PIEL DE BEBCONSIGUE UNA PIEL DE BEBCONSIGUE UNA PIEL DE BEBÉÉÉÉÉ

Compra un buen exfoliador para el cuerpo y aplícatelo con movimientos circulares
para mejorar la circulación sanguínea. Las sales Epsom son una opción más econó-
mica que también te ayudará a limpiar tu piel en profundidad. Sólo tienes que llenar
una taza con sal y añadir agua hasta que se forme una pasta, extendértela por la piel
y después aclarar con agua. Aplícate siempre una crema hidratante después de la
exfoliación y espera unos quince minutos antes de aplicarte una crema
autobronceadora (se explica más adelante) para que la hidratante no interfiera con el
ingrediente activo del producto autobronceador.

 P P P P Paaaaarrrrra vea vea vea vea vessssstttttiiiiir cor cor cor cor commmmmo uo uo uo uo una dna dna dna dna diiiiiosa dosa dosa dosa dosa deeeee
la pla pla pla pla plalalalalaya pya pya pya pya piensa en liensa en liensa en liensa en liensa en los aos aos aos aos accecceccecceccessssso-o-o-o-o-
rrrrriiiiios: coos: coos: coos: coos: commmmmppppprrrrra ua ua ua ua un pan pan pan pan pañññññuuuuuelelelelelo vao vao vao vao vapppppooooorrrrro-o-o-o-o-
ssssso, uo, uo, uo, uo, un bn bn bn bn booooolslslslslso do do do do de pe pe pe pe plalalalalaya coya coya coya coya con en en en en essssstttttiiiiilllllooooo
y by by by by bisutería lisutería lisutería lisutería lisutería llalalalalamamamamamatttttiva. Un paiva. Un paiva. Un paiva. Un paiva. Un par dr dr dr dr deeeee
sasasasasannnnndadadadadalllllias coias coias coias coias con tan tan tan tan tacócócócócón en cn en cn en cn en cn en cuuuuuña oña oña oña oña o
ddddde ae ae ae ae alllllpapapapaparrrrrgggggaaaaatas te ptas te ptas te ptas te ptas te prrrrrooooopppppooooorrrrrciciciciciooooonananananarrrrrááááánnnnn
uuuuunnnnnos cenos cenos cenos cenos centímtímtímtímtímeeeeetrtrtrtrtros dos dos dos dos de más ye más ye más ye más ye más y
hahahahaharrrrrááááán qn qn qn qn quuuuue te te te te tus pus pus pus pus pierierierieriernas panas panas panas panas parrrrreeeeezzzzzcccccaaaaannnnn
más lamás lamás lamás lamás larrrrrgggggas y eas y eas y eas y eas y esbsbsbsbsbeltas.eltas.eltas.eltas.eltas.
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Mímate
PPPPPooooor qr qr qr qr quuuuué lé lé lé lé los maos maos maos maos marrrrravavavavaviiiiillllllllllosososososos cos cos cos cos caaaaappppprrrrriiiiiccccchhhhhiiiiitttttos fos fos fos fos femememememeneneneneniiiiinnnnnos (los (los (los (los (lenenenenenceríaceríaceríaceríacería
ddddde se se se se seda, aeda, aeda, aeda, aeda, allllliiiiimmmmmenenenenentttttos tenos tenos tenos tenos tentatatatatadddddooooorrrrreeeees, ps, ps, ps, ps, prrrrroooooddddduuuuuccccctttttos dos dos dos dos de be be be be belelelelelllllleeeeezzzzza ena ena ena ena en
ppppprrrrreciecieciecieciosososososos envoos envoos envoos envoos envoltltltltltooooorrrrriiiiios) sos) sos) sos) sos) sooooon bn bn bn bn benenenenenefefefefefiiiiiciciciciciosososososos paos paos paos paos parrrrra el aa el aa el aa el aa el alllllma.ma.ma.ma.ma.

Los placeres sensuales están intrínsecamente
vinculados a la salud emocional, sin la cual nunca lograrás un
esplendor auténtico. Así que tira la precaución por la ventana
y permítete unos caprichos, sin pasarte con el desenfreno.

Ya sé lo que estás pensando: ser indulgente con una misma no ayuda a perder kilos ni a
reafirmar los glúteos fofos. ¡Comerse ese enorme pastel de crema no le hará ningún bien a tu
piel ni te adelgazará los muslos! Gastarse una fortuna en una barra de labios de Chanel,
aunque combine perfectamente con ese vestido de diseño caro y con esos ridículos zapatos
incómodos, sólo conseguirá dejarte prácticamente sin un céntimo y comida por el remordi-
miento; ¿y después qué?

Relájate. Existen numerosos estudios que demuestran que negarse los caprichos a una misma
conduce a la rebeldía y que la culpa es perjudicial para tu bienestar y para tu sistema
inmunológico. La misma cantidad de estudios demuestran que el hecho de darse algún
capricho de manera regular reduce el estrés y alivia la depresión y hace maravillas con la
autoestima, el estado de ánimo, las relaciones y la salud. En el caso de que alguna de las
lociones y cremas, tratamientos y placeres sensuales que te has permitido te hagan tener el
más mínimo sentimiento de culpa, considéralos como algo sumamente beneficioso para tu
bienestar que te ayuda a sentirte más atractiva y saludable.
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A continuación se mencionan algunos placeres
que te ayudarán a estar estupenda y que no deben
hacerte sentir culpable.

UNA FIESUNA FIESUNA FIESUNA FIESUNA FIESTTTTTA PA PA PA PA PARARARARARA LA LA LA LA LOSOSOSOSOS

OJOS: ROJOS: ROJOS: ROJOS: ROJOS: ROPOPOPOPOPA INTERA INTERA INTERA INTERA INTERIOR DE SEDIOR DE SEDIOR DE SEDIOR DE SEDIOR DE SEDAAAAA

La ropa interior de seda ayuda a adoptar una
postura corporal correcta y es beneficiosa para la
vida amorosa, y por lo tanto para la longevidad y la
felicidad a largo plazo. Sólo tienes que asegurarte de

que sea de tu talla y de que sujeta adecuadamente todas las partes necesarias. Lo ideal es
que un profesional te tome las medidas, así que acude a alguna tienda especializada.

UNA FIESUNA FIESUNA FIESUNA FIESUNA FIESTTTTTA PA PA PA PA PARARARARARA LA PIEL: TRA LA PIEL: TRA LA PIEL: TRA LA PIEL: TRA LA PIEL: TRAAAAATTTTTAAAAAMMMMMIENTIENTIENTIENTIENTOS DE BELLEOS DE BELLEOS DE BELLEOS DE BELLEOS DE BELLEZAZAZAZAZA

Deshazte de ese sentimiento de culpa: todos son beneficiosos. Las terapias corporales te
ayudan a tener mejor aspecto, a ser más consciente de tu propio cuerpo y aumentan las
posibilidades de que lo cuides. Los masajes son estupendos para la espalda, la piel y el
carácter; la pedicura alivia el dolor de pies, lo que puede redundar en la adopción de una
postura mejor; la aromaterapia tiene efectos muy completos, y así por ejemplo contribu-
ye a combatir el insomnio, la depresión, la ansiedad y el estrés. Uno o dos tratamientos al
mes no mandarán a pique tu cuenta del banco, ¿no crees?

UNA FIESUNA FIESUNA FIESUNA FIESUNA FIESTTTTTA PA PA PA PA PARARARARARA TA TA TA TA TODOS LODOS LODOS LODOS LODOS LOS SENTIDOS: EL SEXOS SENTIDOS: EL SEXOS SENTIDOS: EL SEXOS SENTIDOS: EL SEXOS SENTIDOS: EL SEXOOOOO

El sexo te hace más atractiva y hasta consigue que parezcas más joven. Los expertos dicen
que cuantos más orgasmos tengas, más joven serás. Un estudio demostró que las personas
que practicaban sexo tres veces a la semana parecían diez años más jóvenes que las perso-
nas que lo practicaban con menor frecuencia. Es un ejercicio aeróbico estupendo, mejora
la circulación y la piel. Ayuda al organismo a liberar sustancias químicas placenteras, lo que

HaHaHaHaHazte la fzte la fzte la fzte la fzte la fiiiiirrrrrmmmmme pe pe pe pe prrrrrooooommmmmeeeeesa tsa tsa tsa tsa tooooodddddos los los los los lososososos
dddddías días días días días de qe qe qe qe quuuuue sae sae sae sae sabbbbbooooorrrrreaeaeaeaearrrrrás lás lás lás lás lososososos
pppppeqeqeqeqequuuuueñeñeñeñeños (y gros (y gros (y gros (y gros (y graaaaatttttis) pis) pis) pis) pis) plalalalalacercercercercereeeees. Ps. Ps. Ps. Ps. Pooooorrrrr
eeeeejemjemjemjemjemppppplllllo, do, do, do, do, deeeeessssscccccááááálllllzzzzzaaaaate pate pate pate pate parrrrra aa aa aa aa annnnndadadadadarrrrr
sssssooooobbbbbrrrrre la he la he la he la he la hierierierierierba hba hba hba hba húúúúúmmmmmeda, aeda, aeda, aeda, aeda, adddddmmmmmiiiiirrrrraaaaa
uuuuun bn bn bn bn booooonnnnniiiiittttto pao pao pao pao paisaje, aisaje, aisaje, aisaje, aisaje, acccccaaaaarrrrriiiiicia acia acia acia acia alglglglglgooooo
dddddeleleleleliiiiiciciciciciosososososo coo coo coo coo con las man las man las man las man las mannnnnos o eos o eos o eos o eos o essssscccccuuuuuccccchahahahaha
mmmmmúsiúsiúsiúsiúsiccccca qa qa qa qa quuuuue te le te le te le te le te levaevaevaevaevannnnnte el áte el áte el áte el áte el ánnnnniiiiimmmmmo.o.o.o.o.
AbsAbsAbsAbsAbsooooorrrrrbbbbbe la se la se la se la se la sensaensaensaensaensacicicicicióóóóón y dn y dn y dn y dn y deeeeeja qja qja qja qja quuuuueeeee
el pel pel pel pel plalalalalacer flcer flcer flcer flcer fluya puya puya puya puya pooooor tr tr tr tr tu cu cu cu cu cuuuuuerererererpppppo.o.o.o.o.
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Saca el máximo
partido a tus vacaciones
NNNNNo hao hao hao hao hay nay nay nay nay nada coda coda coda coda commmmmo pasao pasao pasao pasao pasar qr qr qr qr quuuuuiiiiinnnnnce dce dce dce dce días aías aías aías aías al sl sl sl sl soooool pal pal pal pal parrrrra sa sa sa sa senenenenentttttiiiiirsrsrsrsrseeeee
mamamamamarrrrravavavavaviiiiillllllllllosaosaosaosaosammmmmenenenenente bte bte bte bte bien, así qien, así qien, así qien, así qien, así quuuuue ¿pe ¿pe ¿pe ¿pe ¿pooooor qr qr qr qr quuuuué né né né né no ro ro ro ro reeeeesssssererererervavavavavar ur ur ur ur unasnasnasnasnas
vavavavavacccccaaaaaciciciciciooooonnnnneeeees hs hs hs hs hoy moy moy moy moy mismismismismismooooo? Es ter? Es ter? Es ter? Es ter? Es teraaaaapppppéutéutéutéutéutiiiiico.co.co.co.co.

La clave para disfrutar de unas vacaciones consiste en
sacar el máximo partido posible de ellas, pagando lo menos
posible. Aquí tienes cómo.

SIGUE LA DIETSIGUE LA DIETSIGUE LA DIETSIGUE LA DIETSIGUE LA DIETA MA MA MA MA MEDITERREDITERREDITERREDITERREDITERRÁNEAÁNEAÁNEAÁNEAÁNEA

Todas sabemos que las vacaciones mejoran notablemente nuestro aspecto. Normalmente
nos encontramos con toda una variedad de deliciosos alimentos nuevos que podemos
probar, así que mientras estés de vacaciones haz el esfuerzo consciente de comer mejor:
muchos productos integrales, frutas, verduras y proteínas como carne magra y pescado.
De esta forma tomarás una amplia gama de vitaminas y minerales.

Convierte la cena en una experiencia especial. Disfruta del placer de poner la mesa y
preparar la cena. Si saboreas realmente lo que comes, tomarás menos cantidad ya que el
cerebro tarda unos veinte minutos en darse cuenta de que estás llena. Y no leas, ni veas
la televisión o estés de pie mientras comes, ni engullas a toda velocidad. La idea es
saborear los olores, las texturas y colores de la comida y comer despacio para facilitar la
digestión.
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PPPPP ¿Qu¿Qu¿Qu¿Qu¿Qué pé pé pé pé puuuuuedededededo hao hao hao hao hacer pacer pacer pacer pacer parrrrra qa qa qa qa quuuuue ne ne ne ne no mo mo mo mo me pe pe pe pe piiiiiqqqqquuuuuen len len len len los ios ios ios ios insnsnsnsnsececececectttttososososos? Siem? Siem? Siem? Siem? Siemppppprrrrre me me me me me coe coe coe coe commmmmenenenenen
vvvvviva vaiva vaiva vaiva vaiva vaya dya dya dya dya dooooonnnnnddddde vae vae vae vae vaya, ya sya, ya sya, ya sya, ya sya, ya sea a las Berea a las Berea a las Berea a las Berea a las Bermmmmmuuuuudas o a Lodas o a Lodas o a Lodas o a Lodas o a Lonnnnndrdrdrdrdreeeees.s.s.s.s.

R Resulta curioso que los mosquitos se sientan atraídos por la ropa de colores
llamativos y suelan salir a comer al anochecer, que simpáticamente coincide
con la hora de salir a tomar algo. Los mejores insecticidas naturales son las
velas de citronela y el aceite esencial de cítricos. También puedes utilizar una
mosquitera o untarte el cuerpo con un repelente para insectos. Si te pican,
utiliza un antihistamínico para aliviar la zona.

PPPPP ¿Qu¿Qu¿Qu¿Qu¿Qué pasa coé pasa coé pasa coé pasa coé pasa con las san las san las san las san las sannnnndadadadadalllllias dias dias dias dias de de de de de dedededededooooo? Siem? Siem? Siem? Siem? Siemppppprrrrre me me me me me hae hae hae hae hacen acen acen acen acen ammmmmpppppooooollllllas.las.las.las.las.

R La piel que hay entre el dedo gordo del pie y el dedo de al lado es muy
sensible, por lo que no es de extrañar que el roce te irrite la piel y te salgan
ampollas. Prueba a untarte un poco de vaselina entre los dedos para evitar
que te salgan heridas.

PPPPP ¿Có¿Có¿Có¿Có¿Cómmmmmo po po po po puuuuuedededededo evo evo evo evo eviiiiitatatatatar la dr la dr la dr la dr la depepepepeprrrrreeeeesisisisisióóóóón pn pn pn pn pososososost-vat-vat-vat-vat-vacccccaaaaaciciciciciooooonananananalllll?????

R Planifica otras vacaciones para poco después. Además, organízate para
disponer de «tiempo para mí» en las próximas semanas, que puede consistir
en asistir a alguna clase a última hora, al gimnasio o quedarse en casa viendo
una película con una copa de vino. Llena tu vida diaria de cosas buenas como
música, comida y gente divertida, y ordena tu entorno o cambia la decora-
ción de tu dormitorio o tu sala de estar por una más alegre. Sométete a un
tratamiento de bronceado durante unas cuantas semanas después de volver
ya que el bronceado real empezará a desvanecerse.
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Los enigmas del cabello
¿T¿T¿T¿T¿Te ee ee ee ee essssstátátátátán san san san san salllllienienienieniendddddo co co co co caaaaanasnasnasnasnas? ¿T? ¿T? ¿T? ¿T? ¿Te pe pe pe pe piiiiiccccca el ca el ca el ca el ca el cuuuuuererererero co co co co caaaaabbbbbelelelelelllllluuuuudddddo po po po po pooooor lar lar lar lar la
cccccaspaaspaaspaaspaaspa? R? R? R? R? Reeeeespspspspspuuuuueeeeessssstas dtas dtas dtas dtas diiiiirrrrrececececectas patas patas patas patas parrrrra ca ca ca ca cuuuuueeeeessssstttttiiiiiooooonnnnneeeees tas tas tas tas tan mn mn mn mn mooooollllleeeeessssstas.tas.tas.tas.tas.

Antes de que te lances a comprar el
carísimo producto capilar que acaba de salir al
mercado, vamos a dejar las cosas claras.
¿Q¿Q¿Q¿Q¿QUÉ CUÉ CUÉ CUÉ CUÉ CAAAAAUSA LA SEUSA LA SEUSA LA SEUSA LA SEUSA LA SEQQQQQUEDUEDUEDUEDUEDAD DEL CUERAD DEL CUERAD DEL CUERAD DEL CUERAD DEL CUERO CO CO CO CO CABELLABELLABELLABELLABELLUDOUDOUDOUDOUDO

QQQQQUE PRUE PRUE PRUE PRUE PROPICIA LA COPICIA LA COPICIA LA COPICIA LA COPICIA LA CASPASPASPASPASPA Y CÓA Y CÓA Y CÓA Y CÓA Y CÓMMMMMO PUEDO HAO PUEDO HAO PUEDO HAO PUEDO HAO PUEDO HACER PCER PCER PCER PCER PARARARARARA SOLA SOLA SOLA SOLA SOLUCIONARUCIONARUCIONARUCIONARUCIONARLLLLLO?O?O?O?O?

En algún momento determinado, nueve de cada diez personas sufren el problema de la
caspa. En realidad la caspa está asociada al cuero cabelludo graso, no al seco. El estrés o una
dieta pobre (sobre todo en productos lácteos y vino blanco) pueden interferir en la produc-
ción de las secreciones naturales del cuero cabelludo que combaten las bacterias que existen
en todos los cueros cabelludos. Las hormonas también influyen en este proceso; puede ser
que tu cuero cabelludo y el pelo en sí presenten sus mejores condiciones cuando estás en
mitad del ciclo menstrual. Para tratar la caspa, utiliza un champú de farmacia y toma gran
cantidad de ácidos grasos esenciales, presentes en el pescado y en las semillas de lino. Si estás
estresada, aumenta la ingesta de alimentos ricos en vitamina B6, como la carne, el pan
integral y los frutos secos. También puedes consultar a un especialista.

¿ES CIER¿ES CIER¿ES CIER¿ES CIER¿ES CIERTTTTTO QO QO QO QO QUE CEPILLARUE CEPILLARUE CEPILLARUE CEPILLARUE CEPILLARSE 100 VESE 100 VESE 100 VESE 100 VESE 100 VECES AL DÍA LE CONFIERE MCES AL DÍA LE CONFIERE MCES AL DÍA LE CONFIERE MCES AL DÍA LE CONFIERE MCES AL DÍA LE CONFIERE MÁS BRÁS BRÁS BRÁS BRÁS BRILLILLILLILLILLO Y BELLEO Y BELLEO Y BELLEO Y BELLEO Y BELLEZA?ZA?ZA?ZA?ZA?

Me temo que no, pero puede que así fuera en los tiempos en que no existía el champú y los
acondicionadores, cuando era necesario cepillarlo desaforadamente para eliminar el polvo, la
suciedad y los insectos pequeños. El cepillado del pelo arrastra los aceites acondicionares del
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cuero cabelludo a los extremos del pelo, pero hoy
en día puedes utilizar acondicionadores que no
necesitan aclarado o suero para reparar las puntas.
De hecho, es probable que cepillarse el pelo en
exceso acabe por dañarlo, así que procura cepillárte-
lo sólo cuando sea necesario. Utiliza un peine de
púas anchas o usa los dedos para darle forma.

ODIO CORODIO CORODIO CORODIO CORODIO CORTTTTTARARARARARMMMMMELO PORELO PORELO PORELO PORELO PORQQQQQUE TUE TUE TUE TUE TARDARDARDARDARDA UNA ETERA UNA ETERA UNA ETERA UNA ETERA UNA ETERNIDNIDNIDNIDNIDAD EN VOLAD EN VOLAD EN VOLAD EN VOLAD EN VOLVER A CVER A CVER A CVER A CVER A CRERERERERECERCERCERCERCER.....

¿Q¿Q¿Q¿Q¿QUÉ OUÉ OUÉ OUÉ OUÉ OTRTRTRTRTRA COSA PUEDO HAA COSA PUEDO HAA COSA PUEDO HAA COSA PUEDO HAA COSA PUEDO HACER PCER PCER PCER PCER PARARARARARA AA AA AA AA ACCCCCABAR CON LAS PUNTABAR CON LAS PUNTABAR CON LAS PUNTABAR CON LAS PUNTABAR CON LAS PUNTAS ABIERAS ABIERAS ABIERAS ABIERAS ABIERTTTTTAS?AS?AS?AS?AS?

Prueba lo siguiente. Separa un mechón de pelo de un centímetro y retuércelo en
toda su longitud hasta que veas que las puntas se separan a distintas alturas. Córtalas
con las tijeras y repite el proceso con otros mechones de pelo. Admitámoslo, se tarda
una eternidad, pero acabarás con las puntas abiertas. Los acondicionadores que no
necesitan aclarado «sellan» temporalmente las puntas, pero por desgracia no hay
ningún producto que las repare.

¿CÓ¿CÓ¿CÓ¿CÓ¿CÓMMMMMO PUEDO CONTRO PUEDO CONTRO PUEDO CONTRO PUEDO CONTRO PUEDO CONTROLAR EL EXOLAR EL EXOLAR EL EXOLAR EL EXOLAR EL EXCESO DE GRCESO DE GRCESO DE GRCESO DE GRCESO DE GRASA EN EL PELASA EN EL PELASA EN EL PELASA EN EL PELASA EN EL PELO?O?O?O?O?

¿Tienes el pelo fino? Si es así, puede ser que sea más propenso a estar grasiento debido
a que tienes más glándulas sebáceas en la cabeza y menos cantidad de pelo. La grasa
del pelo está relacionada con las hormonas (las hormonas masculinas conocidas como
andrógenos estimulan las glándulas sebáceas para que produzcan grasa). Probable-
mente tu cuerpo produzca más andrógenos que el de otras personas, lo que hace que
tengas el pelo más graso. Además, seguramente tu pelo estará más grasiento justo
antes del periodo, ya que los cambios hormonales empeoran el problema. Lávatelo
tantas veces como sea necesario y utiliza champús que le den volumen en lugar de
usar productos para el pelo graso, que suelen ser demasiado fuertes. Si la grasa le
confiere un aspecto muy lacio, utiliza productos que le den cuerpo y aplica el acondi-
cionador sólo en las puntas, no en la raíz.

Si sSi sSi sSi sSi se te ae te ae te ae te ae te acccccaaaaaba el cba el cba el cba el cba el chahahahahammmmmpppppú suaveú suaveú suaveú suaveú suave
aaaaacococococonnnnndddddiiiiiciciciciciooooonananananadddddooooorrrrr, m, m, m, m, meeeeezzzzzcccccla ula ula ula ula unasnasnasnasnas
cccccuauauauauannnnntas ctas ctas ctas ctas cuuuuuccccchahahahaharrrrraaaaadddddiiiiitas dtas dtas dtas dtas de ae ae ae ae aceiceiceiceiceitetetetete
ddddde oe oe oe oe ollllliva coiva coiva coiva coiva con hn hn hn hn huuuuuevo y aevo y aevo y aevo y aevo y appppplllllííííícccccaaaaatelteltelteltelooooo
en el pen el pen el pen el pen el pelelelelelo mo mo mo mo mededededediaiaiaiaiannnnnte ute ute ute ute un masaje.n masaje.n masaje.n masaje.n masaje.
DéDéDéDéDéjajajajajalllllo ao ao ao ao accccctttttuauauauauar dr dr dr dr duuuuurrrrraaaaannnnnte qte qte qte qte quuuuuiiiiinnnnncecececece
mmmmmiiiiinnnnnutututututos y dos y dos y dos y dos y deeeeespspspspspuuuuuééééés as as as as accccclalalalalarrrrra.a.a.a.a.
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¿Dónde está?

aceite de geranio, 182
aceites esenciales, 7, 68, 78, 85, 123-126, 143
acné, 120, 123, 133, 135, 136, 226
acondicionadores, 197, 198, 219-220, 221
Agin, Patricia, 81
agua (beber, lanzarse al), 6-8, 9-12, 20, 29,

55, 57-58, 60, 71, 81, 85, 97, 106, 108, 116,
119, 124-126, 148-149, 162, 167-168, 179,
183-184, 191-192, 194, 202, 205, 207-210,
218, 231, 234

albúm de fotos, 2
alcohol, 15, 89, 90, 103, 108, 114, 116, 136, 183,

193-194
alegría de vivir, joie de vivre, 109-112, 231
alma, 71, 171, 199, 217
andar, 15, 32, 33, 39, 41, 63-65, 86, 97, 138,

158, 176, 177, 183, 188, 188
animarse (en el sentido emocional), 109-112,

206, 231
antioxidantes, 58-60, 68, 80, 115, 134-135, 212
aromaterapia, 7, 20, 40, 42, 68-70, 85, 123-

126, 143, 152, 160, 200
autoestima, 1-4, 152, 199, 201
azúcar en sangre, 14, 58, 76, 136, 185

Bacon, Sir Francis, 97
Baldwin, James Arthur, 201
balneario, tratamientos en, 67, 68, 123, 184,

209, 217, 223-227
baño, 2, 5, 20, 38, 67-70, 75, 82, 116, 124-126,

134, 152, 160, 162, 177, 182, 194, 207-210, 217

baño mental, 39, 40
Barclay, Sarah, 107
Barr, Roseanne, 184
barra de labios, carmín, 25, 47-50, 53, 158,

193, 199
Barrie, J.M., 153
base de maquillaje, 78, 119-122, 153, 158
Bean, Anita, 16
belleza ABC, 229-234
bikini, 81-82, 95-98, 105-106, 115, 213
Blake, William, 205
brillo (en los ojos), 73, 203
bronceado, 44, 79, 80, 82, 106-107, 122, 173,

178, 214, 229
Browning, Elizabeth Barrett, 93
Burgess, Anthony, 69
Byron, Lord, 193

camomila, 20, 68, 82, 103, 125, 148
canela, 142, 192
carisma, 151
Cassini, Oleg, 161
cejas, 7, 35-38, 71, 73, 221, 229
celulitis, 21, 33, 107, 113-117, 126, 176, 208, 230
cepillado corporal, 5, 116, 177
Chamfort, 217
Chanel, Coco, 143
chocolate, 15, 53, 76, 185, 203
cintura, 23-24, 64, 66, 89, 98, 129, 131, 138,

187, 188, 190
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Clarke, John Cooper, 25
color, 10, 24, 29-30, 38, 43, 44, 46-47, 49-50,

58, 72, 74, 78, 92, 96, 107, 122, 147, 150,
169-173, 197, 198, 209, 217-218, 221, 222,
233

confianza en sí misma, 1, 157, 204
corsé, 137, 188, 190
cosmética, 149
crema solar, 29, 34, 80-82, 210, 233
cuidados, 119
curvas, 44-45, 96, 129, 139, 156, 187-189, 234

depilación, 7, 38, 106, 179
desintoxicación, 57-61, 68, 92, 209
dientes, 34, 48, 51-55, 230
dietas, hacer dieta, 3, 13-17, 43, 242
Dietrich, Marlene, 178
Dior, Christian, 233
dolor de espalda, 163, 185
dormir, 11, 19, 22, 37, 40, 71, 75, 77, 78, 91,

94, 99-103, 119, 125, 148, 171, 184, 216-
217

dormitorio, 101, 125, 171, 173, 188, 214-215,
217

Dove, Roja, 144
Durst, Hill, 217

ejercicio, 3, 12, 31-34, 41-42, 63, 69, 85, 91-93,
99, 110, 112-115, 117, 137, 138, 154, 161,
170, 175-176, 181, 183, 188, 200, 204, 207,
209, 212, 233

ejercicio facial, 36
Eliot, T.S., 131
emergencias para una cita, 147-150
Emerson, Ralph Waldo, 232
energía, 9, 21, 40, 57, 75-78, 91-93, 136, 154,

169, 171, 173, 185, 191, 194, 201, 202, 203,
205, 209, 224, 232

ensalada, 16, 60-61, 76, 193
espalda, 86, 87, 127-129, 137-140, 159-163,

200, 224-225, 227
espinillas, granos, 8, 25, 28, 120-121, 126,

129, 130, 153, 162, 182
véase también acné

estilo, 11, 25, 120, 169, 197
estrés, 19-20, 28, 32-34, 39-40, 42, 55, 77,

87-88, 110, 123, 141, 168, 170-171, 184,
199-200, 205, 208-209, 221, 223-224,
226, 229

exfoliar, 5, 6, 101, 97, 106, 177-178, 194

fibra, 14, 16, 57, 58, 60, 76, 90, 135-136, 206
fiesta, 111, 147, 151-152, 154, 155, 191-193, 202,

204, 224
fiesta para mimarse, 224
fotos, salir guapa en, 23-26, 107, 142, 216,

242
fragancias, 70, 141-145
France, Anatole, 130
French, Dawn, 115
fruta, 10, 14-16, 53, 55, 57-58, 60-61, 76, 80,

87-88, 90, 115, 119, 133-134, 185, 202,
206, 211

Gandhi, Mahatma, 41
Givenchy, Hubert de, 197
Gordy, Charles, 53
Grafton, Sue, 85
Graham, Martha, 205

Hamnett, Katharine, 45
Hazlitt, William, 221
hidratante, 5, 7-8, 37, 82, 106-107, 178-179,

217
hinchazón, 87-90
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Más ideas brillantes...
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SaSaSaSaSallllluuuuud td td td td toooootatatatatalllll
Kate Cook

«Los medios de comunicación parecen estar obsesionados con el
deterioro de nuestra salud física y mental. Sólo se habla de obesi-
dad, de enfermedades, del consumo compulsivo de alcohol y de la
adicción a las drogas. ¿Y cuál es la respuesta habitual?».

«Un complicado programa de desintoxicación, dietas que te obligan a
comer legumbres crudas y rutinas de entrenamiento dignas de un
corredor de maratón. ¡Ah! y terapias para que tus padres carguen por
fin con la culpa de todos tus problemas».

«He aquí un enfoque diferente que yo misma he utilizado y que
también he empleado con mis clientes y amigos. También supone
hacer ejercicio y seguir un tipo de dieta determinado, pero sobre
todo se basa en el sentido común. El objetivo es simplemente que
seas una persona más sana y feliz».
KaKaKaKaKate Cote Cote Cote Cote Cookokokokok

«Todas las semanas oímos hablar en los medios de comunicación de
las últimas dietas que utilizan las estrellas de cine. Ya sea la Atkins,
la disociada o la de sopa de col, siempre hay una nueva oferta que te
promete que te mantendrás delgado. Pero al mismo tiempo, escucha-
mos cómo una epidemia de obesidad se extiende por muchos lugares
del mundo. Está claro que estas dietas no funcionan».

«Y ese es justo el motivo por el que he escrito este libro. Existen
innumerables trucos y técnicas que he aprendido durante años que te
ayudan a perder peso y a mantenerte delgado. Perder peso con éxito
y de forma permanente requiere tanto de un cambio de estilo de vida
como de forma de pensar, y esto es lo que Pierde peso y encuentra tu
belleza te ofrece. ¡Disfruta de tu nuevo yo!».

Eve CamEve CamEve CamEve CamEve Camerererererononononon

PierPierPierPierPierddddde pe pe pe pe peeeeessssso y eno y eno y eno y eno y encccccuuuuuenenenenentrtrtrtrtra ta ta ta ta tu bu bu bu bu belelelelelllllleeeeezzzzzaaaaa
Eve Cameron
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TTTTToooooma el coma el coma el coma el coma el connnnntrtrtrtrtroooool dl dl dl dl de te te te te tu vu vu vu vu viiiiidadadadada
Penny Ferguson

«Un día, cuando tenía 49 años, comencé a analizar lo que había sido mi
vida hasta ese momento mientras daba un paseo por el bosque. Lo que
encontré no fue muy agradable. Mi madre me abandonó cuando tenía
cuatro meses y en el colegio los niños se reían de mí y me molestaban. Ya
de adulta, me sentía física y mentalmente destrozada a causa no de uno,
ni de dos, si no de tres matrimonios desastrosos. Y para colmo de males,
no tenía un céntimo. Con la autoestima por los suelos, me sentía una inútil
en todos los sentidos».

«Justo en ese momento tomé la decisión de no seguir malgastando el
resto de mi vida. Sabía que tenía que cambiar mi vida y para eso tenía
que cambiar yo misma. Y lo he conseguido: ahora tengo 61 años, he
triunfado, soy feliz y he ayudado a miles de personas a conseguir lo
mismo. Toma el control de tu vida te muestra cómo lograrlo. ¡Disfruta de
la vida y conviértete en la persona que realmente quieres ser!».

PPPPPennennennennenny Fy Fy Fy Fy Fergusonergusonergusonergusonerguson

PiPiPiPiPilalalalalatetetetetes ts ts ts ts toooootatatatatalllll
Steve Shipside

«¿Pilates? Siempre pensé que era lo que hacen las señoras que
quedan para comer antes de quedar para comer».

«Lo que sí tenía claro era que el yoga edulcorado no tenía lugar en mi
programa riguroso y autodisciplinado de consecución de la forma
física perfecta. Pero entonces me aficioné a Pilates cuando mi
fisioterapeuta me lo dio a conocer después de lesionarme la espalda.
Es el entrenamiento perfecto para la mente y el cuerpo y ahora me
encuentro más en forma, más flexible y relajado de lo que nunca
imaginé. Simplemente se me ocurrió que podía hacer que funcionara
para mí y después desarrollar la idea. Y lo hice. Ahora he diseñado un
programa único para ayudar a los demás a sacar mayor partido de sus
sesiones de Pilates».

SSSSSteve Shipsideteve Shipsideteve Shipsideteve Shipsideteve Shipside




