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iNoticia de Gltima hora! No es necesario que seas guapa para que los demas te perciban como tal.
El secreto para tener buen aspecto es tener confianza en ti misma. Empieza por aplicar algunos
trucos para mejorar tu autoestima.
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Si te has acostado alguna vez sin limpiarte el maquillaje de la cara (;no lo hemos hecho todas?),
seguramente habras necesitado una limpieza de cutis a fondo para recuperar un aspecto radiante.
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El agua es un tonico de belleza que sale del grifo. Beber ocho vasos de agua al dia te ayuda a
tener mas energia y a mantenerte delgada, mas inteligente y positiva. Vamos a ver por qué.

4. Pierde kilos sin proponertelo ...........cccoemmiiimmmmmeen 13

Dile adios a las dietas. Existen formas mas faciles y menos penosas de perder peso y mantenerse sin
ganarlo de nuevo. Puede que solo necesites cambiar un poco tu estilo de vida para bajar una talla.
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No pierdas la ocasion de someterte a uno de los tratamientos mas reconfortantes y relajantes
para las mujeres. Date el capricho de que te den un masaje.

6. Sal guapa en las fotografias ...........cccoimmmiimmmem 23

Las estrellas y los fotdgrafos se saben todos los trucos. Adopta esas posturas y técnicas de
maquillaje y la camara mentirg cada vez que tU quieras.
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Tratamientos para 1as MANOS ..........ccoeeeeiiiiiimeii e 27

Tus manos hablan mucho de ti. Si no puedes permitirte que te hagan la manicura de forma
regular, hay formas mas baratas de tener unas ufas cuidadas.

NIUEVE @5 CUCKPO ....ieeurreriresiresiinsiisauisasisesisas s rsa s sa s sas s s rna s saassaas s a s s annanaannns 31

El deporte tiene la virtud de mejorar tu cuerpo y hacer maravillas en tu piel. iY ademas es gratis!

No pierdas de vista tus €ejas .........ccccociiiimmmmeiiniimr - 35

Las cejas pueden quitarte afios de encima si te las depilas de forma adecuada. A continuacion te
explicamos como hacerlo sin que parezca que estas siempre sorprendida.

PUFIfica tU MENTE ...icoieiiiiiiiiiiirie s e s s ea e s sasarasarassarnssannssannrmnananen 39

iSe aprecia el estrés en tu cara? ;Tienes los 0jos rojos de no dormir? Prueba a darte un delicioso
y restaurador bafio mental y en pocos minutos tendras un aspecto mucho mas atractivo y te
sentirds mejor.

Pierde cinco kilos sin hacer dieta .........c.ccicoviiiiiiiriir i s s e s e ran e 43

Viste de forma inteligente, con tonos, cortes y estilos que te favorezcan. Es la mejor forma de
parecer mas delgada vy estilizada.
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{Quieres tener unos labios carnosos, abultados, apetitosos? Antes de someterte a aguja e hilo,
prueba unos cuantos trucos faciles para conseguirlos.
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Una magnifica sonrisa transmite cualidades como confianza, buen aspecto y éxito. Trabaja hoy
este aspecto de tu fisico.
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Una desintoxicacion puede obrar maravillas en tu piel, pero la verdad es que puedes rejuvenecer tu
cara y mejorar tu aspecto en tan s6lo unos dias rellenando un poco tu cara en lugar de pasar
hambre.
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Si no te atrae la idea de practicar deportes enérgicos, quiza si te apetezca caminar. Es una alternati-
va mas suave que mejora los gliteos, los muslos y el estomago en poco tiempo.

La belleza y €l DaN0 ........ccooiimmeeiiiiiie i e e 67

Como convertir un bafo de veinte minutos en un placer comparable a un dia en un balneario.
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Se dice que son el espejo del alma, lo primero en lo que se fijan los demas y capaces de desarmar a
un hombre a 100 pasos de distancia. ;Pero qué pasa si tus 0jos son mas bien como los de un topo en
lugar de como los de Bette Davis?

Mas descansada SiN dOFMIF MAS ....c.icuieeireirerreuieurestraressassesresssnssassassnssnssenssnsens 75

El hecho de tener energia mejora tu aspecto mucho mas que una sesion de peluqueria o de limpieza
facial. Pero esto es un arma de doble filo, sobre todo cuando mas lo necesitas, asi que vamos a ver
como puedes sacar partido de este truco.

Las reglas del SOl ..........e.iiiiiieeiiii i e 79

Si no te proteges del sol las consecuencias seran dificiles de olvidar, por lo tanto toma el sol con
precaucion o simula un bonito bronceado.
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Por lo general, no nos acordamos de los pies hasta que llega el verano, y para entonces tenemos
un gran trabajo que realizar. Para evitarlo, debes cuidarlos a diario.

Vencer 1a hiNChA@zon ........ccicuiieiieiieiiiiiieirei e re s sa s sa s e s ra s sa s sasanrm s rnnrnnnnns 87

La hinchazon es la cruz en la vida de muchas mujeres. Puede afiadirte unos cuantos kilos de mas,
limitar instantaneamente tus posibilidades de utilizar la ropa de moda vy obligarte a usar ropa de
«tallas grandes». Pero afortunadamente puedes vencerla.

Respirar para estar bella ... 91

;Sientes ansiedad? ;Estas nerviosa? Te sientes intranquila? El hecho de perfeccionar algunas simples
técnicas de respiracion puede ayudarte a afrontar los retos de la vida con calma interior y belleza exterior.
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0peracion Bikini ...........coiiiieei e s 95

Estar guapa cuando se lleva poca ropa encima requiere una serie de tacticas propias de una especialista.

Sueno de belleza ........c.cveiieiieiiiiiiireire e e rra s rasresrasraasarasrnsraarnaraaranranannnn 99

No hay nada mas agradable y restaurador que dormir bien por la noche. A continuacion puedes
descubrir como conseguirlo esta misma noche.
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La realizacion de unos ejercicios previos, las tacticas de emergencia y los trucos para tener
seguridad en ti misma te ayudaran a mostrar tus atributos con orgullo.

Mantén 13 Alegria ......ccceeuueiiiiiiiii e 109

La alegria de vivir se refleja hacia el exterior, lo que explica por qué la gente alegre es mas
atractiva. A continuacion puedes descubrir como recuperar tu vitalidad.

Adios @ 13 celulitis .......cceuiieiiiiiiiiiiiirir e e ean e 113

Con ejercicios, cremas, tratamientos, alimentacion, medias... de una forma u otra conseguirds
vencer la celulitis.
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Una piel bonita puede deberse a factores como Ia juventud, una buena salud, meticulosos cuidados,
grandes genes 0 a una combinacion de todos ellos. Si no estas sobrada de ninguno de estos
aspectos, seguramente querras saber como conseguirlos en un frasco.

El poder de |a aromaterapia ..........cccccciiiimmmmeiiiiiine 123

No hay nada que pueda calmarte y animarte mas y hacerte sentir mejor que las esencias. Pero
iqué aroma debes utilizar en cada momento?
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Por desgracia, la mitad de las mujeres odian sus pechos, aunque a la mayoria de los hombres
(heterosexuales) les encantan. Bien sean demasiado pequefios, demasiado grandes o estén en
franca decadencia, existen muchas formas de mejorar estas estadisticas.
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Cuando se trata de cuidar la piel, una buena dieta resulta mucho mas valiosa que el maquillaje. A
continuacion encontraras una guia sobre lo que debes comer hoy para tener una piel estupenda y
con menos problemas mafana.

La importancia de 1a postura ............cccooieeiiiimiiini e 137

La postura que adoptes puede hacerte parecer mas alta, delgada y segura de ti misma. Los
hombros atras ahora mismo, sefioras.

El sentido del olfato ..........cccoviieiiiieiiiieie i s s ra e e r e s n v nnrannnran 141

El olfato evoca recuerdos mas que ningtin otro sentido. Si los utilizas correctamente, los aromas
pueden hacerte sentir mas feliz, mas tranquila y mas atractiva.

MEJOras rapidas .......cceeeeeeuiiiiiiiiiiiiiiirrnneeee e r e e e e e e e nnsnnma e 147

(Tienes los ojos hinchados? ;Ojeras negras? ¢El pelo encrespado? Prueba estos embellecedores
instantaneos en caso de emergencia cuando tengas una cita importante.
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Como producir el efecto «icaramba!» y hacer que todo el mundo coma de tu mano en el mismo
momento en que entras en una habitacion.

Secretos de SEAUCCION ......ic.ieeiieiieieuiiureeree et s rearsarastasrassnssnassnsrnssnnsnnsnns 155

Armada con una forma sexy de caminar, una mirada atrayente y una voz atractiva, el mundo sera
tuyo.
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Si nunca has pensado en tu espalda, ahora es el momento de solventar la negligencia.
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Teniendo en cuenta que tenemos entre 80.000 y 120.000 pelos en la cabeza, no es de extrafiar que a
veces experimentemos problemas de disciplina. A continuacion puedes descubrir como mantenerlos
bajo control.
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{Te sienta bien el rosa? ;Tienes un aspecto armonioso vestida de verde? Descubre como el color
puede mejorar tu aspecto al instante.

Unas piernas mas atractivas ..........ccceeeeiiiiiiiiniinninnnn e 175

Como estilizar, tonificar, suavizar y favorecerlas, sea cual sea su forma.
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Una cintura delicada tiene un gran atractivo sexual. Aqui descubriras como esculpir, reafirmar y
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Como alcanzar el estado de animo, el aspecto v la actitud necesaria en unos minutos, y como
recuperarse de las fiestas cuando son intensas.
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Trucos faciles para convertir en bueno un dia de malos pelos, ademas de algunos cortes de pelo
que te quitan afios de encima.

Por qué los maravillosos caprichitos femeninos (lenceria de seda, alimentos tentadores, produc-
tos de belleza en preciosos envoltorios) son beneficiosos para el alma.

El poder de la vitalidad ..........cccooeeeiiiieiiiiiir e 203

Descubre el secreto de esa especial alegria de vivir que hara que tus ojos brillen y todo tu cuerpo
irradie esplendor.

Los efectos terapéuticos del agua ............ccooviirmimmmnnieeeeees s 207

Estar en el agua o incluso cerca tiene algo de liberador. Entonces, ;por qué no zambullirse y
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No hay nada como pasar quince dias al sol para sentirse maravillosamente bien, asi que ;por qué no
reservar unas vacaciones hoy mismo? Es terapéutico.
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Apela a la mujer glamourosa que llevas dentro de ti y convierte tu dormitorio en un palacio a la
Gltima para cuidarte.
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{Te estan saliendo canas? (Te pica el cuero cabelludo por la caspa? Respuestas directas para
cuestiones tan molestas.
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A veces, si te preocupas indefinidamente por un problema, te lias. Pero no te preocupes. Hay una
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esto suponga abandonarlos por completo.
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Cuando se trata de la belleza tanto interior como exterior, hay mas de una forma de despellejar al gato.
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Mejora tu aspecto

iNoticia de ultima hora! No es necesario que seas
guapa para que los demas te perciban como tal. El
secreto para tener buen aspecto es tener confianza en
ti misma. Empieza por aplicar algunos trucos para
mejorar tu autoestima. ST

Fiensa vn momento en todag tug amigaé, compatieras y
conocidas. No gon todag vnag bellezas, Sverdad? Fero ain
adh, Sevdntas de [ag que o Son vna <belleza= convencional

emanan vna cépcoic de avreola de dioga?

Esto es algo mds que «encanto» y menos obvio que el mero atractivo sexual, aunque
puede que también lo tengan. Se trata de una creencia intrinseca 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 tu 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 fantasticos

que somos a cada momento. Pero en realidad, la mayoria temblamos sélo de pensarlo, asi
que te sugiero que en lugar de ello enumeres tus mejores cualidades. Adelante. Andtalas

en un papel bajo un encabezado del tipo «Cosas que me gustan de mi misma» o «Mis
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Coloca en un album de fotos mejores partes». ;Ves? Seguro que ya te sientes
todas las fotografias en las que  mejor. Otra alternativa es hacer una lista de
estés mas guapa y échales un todos los cumplidos que hayas recibido, desde

vistazo cada vez que te sientas

las dulces palabras que te susurraron tus ex hasta
insegura.

los cumplidos que te hayan dedicado otras
mujeres (que extraflamente normalmente
cuentan mas). En momentos de duda sobre ti
misma, consulta la lista.

En segundo lugar, céntrate en las partes que mas te gustan de ti misma y dedicate a
mimarlas. Si te dicen que tienes unas piernas bonitas, resltalas. Por ejemplo, date el
gusto de comprarte un aceite corporal realmente caro para hidratarlas, comprate
unos zapatos indescriptiblemente poco practicos o incorpora unas cuantas minifal-
das nuevas a tu armario. Si tu pelo es tu tnico punto fuerte, cortatelo 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
fisicas 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 mas atractiva después de someterte a una sesién 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 magnifico bano
de sales o luciendo tu vestido mas caro y sensual sélo por el placer de hacerlo. Estar
siempre guapa debe ser un placer para ti.
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SCusl P
es tu
duda? R

Reconozco que soy perezosa, pero ;qué cuidados minimos deberia dedicarle
a mi piel todas las semanas?

Como minimo deberias 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
degeneraria en una piel seca. Si tienes muy poco tiempo, basta con que te
laves la cara con agua y apliques una crema hidratante basica (o con una
crema limpiadora solamente). Pero asegurate de que lo haces correctamente,
sobre todo si tienes la piel grasa. Reducir la grasa al minimo minimiza el darno
que podria producir la descomposicion de los aceites a causa de las bacterias.
Las toallitas limpiadoras para el cuidado de la piel son una gran alternativa.

¢{Es posible sobre hidratar la piel?

Es dificil 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 formacion de espinillas. La hidratacion debe aplicarse a diario,
sobre todo si se trata de una piel seca, ya que protege la piel, la mantiene
flexible y desminuye la deshidratacion que se produce de forma natural con
el paso de los anos. A partir de los treinta es aconsejable aplicarse a diario
una crema de noche y cremas especificas para el contorno de ojos.



Los beneficios del agua

El agua es un tonico de belleza que sale del grifo. Beber

ocho vasos de agua al dia te ayuda a tener mas energia y

a mantenerte delgada, mas inteligente y positiva. Vamos

a ver por que. ¥

Log médicos, nvtricionistag, olcrmai’o’loggg Y cxP(;mLog en
belleza coinciden en que beber agua e una forma Segura
de disfrvtar de una vida mis duradera Y ¢alvdable Y de

tener vna Ficl mas tev<a Y firme.

El agua forma parte de casi todas las funciones del organismo, desde la circulacién hasta
la temperatura corporal y desde la digestién hasta la expulsién 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
estan saturados de agua se hinchan y transfieren las vitaminas y minerales al cuerpo

humano, lo que beneficia y refuerza el sistema inmunolégico. El agua también es necesa-

ria para lubricar las articulaciones y proteger los érganos 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 combustién. Todo esto afecta a tu
aspecto y a tu estado de animo.
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También puedes comer los ¢Cudnta agua necesitamos realmente? El Servicio
fluidos. La fruta y verdura es de Informacién sobre Agua Mineral Natural
agua en su mayor parte: albari- i3 que alrededor del noventa por ciento de

coques, uvas, melones, meloco-
tones, fresas, pepinos, mangos,
naranjas y pimientos contienen
mas de un 75 % de agua. Los
pescados como las sardinas,
caballa, salmén y atin también
contienen un 50 % de agua.

la poblacién 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 caricter. 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 liquido al dfa, 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 calorias ingeridas.

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

Si vas de fiesta, bebe un vaso de agua por cada bebida alcohdélica que consumas. De
igual forma, toma por lo menos medio vaso de agua por cada bebida con cafeina 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 Gltimo es como verter agua sobre una hoja seca, lo
cual no es la mejor forma de absorberla.

TRUCO DE BELLEZA: EL AGUA PUEDE AYUDARTE 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 calorias. 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 asi te ahorrards unas cuantas calorias.



Mueve ese cuerpo

El deporte tiene la virtud de mejorar tu cuerpo y hacer
maravillas en tu piel. iY ademas es gratis!

Después de una sesion de (O'cmioio, hay pocag
cosas comparables a la sensacion que e experimenta: [a piel
brillante y log ojs chispeantes, excepto quiz3 el hecho de
Saber que acabag de quemar un montén de calorfag y de

veducir algynoé michelines.

Como el amor, el ejercicio es una droga: puede hacer que te sientas fenomenal y fatal a la
vez. Ademas, cuando haces ejercicio se producen hechos extraordinarios a nivel fisiologi-
co. Cuando empiezas a moverte, el cuerpo libera endorfinas (opidceos naturales), que
bloquean los receptores de dolor de forma que te sientes casi euférica.

El deporte es estupendo para tu estado fisico también porque mejora la circulacién sangui-
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 aparicién de arrugas. Los estudios han demostrado
que la piel de los atletas es mas gruesa y contiene mas colageno que la de otras personas. La
buena noticia es que incluso un ejercicio moderado conlleva grandes beneficios. El objetivo
es aumentar la cantidad de oxigeno en la piel. En reposo, una persona media consume
alrededor de medio litro de aire en cada inspiracién, pero durante la practica de un

31




Una
bvena
idea...

32

52 Ideas brillantes — Siempre atractiva y sexy

Puedes convertir una tipica
tarde de picoteo frente al
televisor en algo de ejercicio si
te mueves un poco, lo que segiin
parece puede quemar hasta 800
calorias al dia. Por lo tanto,
hazte el propésito de moverte
cada veinte minutos: cambia de
postura, mueve los hombros o
cambia la posicion de las pier-
nas. Haz lo mismo cuando estés
sentada en tu mesa de trabajo o
conduciendo.

ejercicio el consumo de aire aumenta hasta 4 6 5
litros por inspiracién, lo que significa que llega
mucho mas oxigeno a la piel.

Los expertos afirman que deberiamos practicar
un minimo de tres sesiones aerdbicas de veinte a
treinta minutos de duracién a la semana, como
correr, nadar, montar en bicicleta, bailar o andar
rapidamente. 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. Asi que deberias comprarte unas pesas o procurar andar o

montar en bicicleta.

Si nunca has practicado deporte, tdmatelo 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 celebracién. Ponte
una meta para cada semana, aunque sélo sea dar un paseo de veinte minutos. Haz
una lista de lo que haras cada semana y procura cumplirlo. Intenta también
cambiar tu actitud hacia el deporte y piensa que es una forma de combatir el
estrés, adquirir energia y hacer que tu piel brille y no simplemente un método

para «quemar caloriasy.

Ademas jel ejercicio puede hacer de ti una persona mas 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-
nacién». Basta con que el ejercicio dure mas de diez minutos.



Idea 8 — Mueve ese cuerpo

Intenta practicar deporte con alguna amiga; si {Tienes celulitis? El ejercicio es (Dt
conviertes en un acto social el hecho de hacer un arma fundamental en la idea
ejercicio, es mas probable que no abandones lucha contra ella. Para planifi- P

esta practica. Un estudio reciente demostr6 car tu estrategia, consulta la mas...

que la gente que hace amigos en el gimnasio IDEA 27, Adids 2 la celuiitis.

tiende a practicar deporte con mds frecuencia
que los que no tienen compaiieros 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 obligacion.
Nadar, caminar, montar en bicicleta o pasear resultan mucho mds atrayentes que ir al
gimnasio. Son ejercicios divertidos, que queman calorias y contribuyen a modelar los
muslos, las nalgas y las piernas. ;Y ademas es mucho mids 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 aburrirds y ademas tonifi-
caras diferentes partes del cuerpo. Por lo tanto, procura nadar (se queman casi 200
calorfas en media hora), después da un paseo a paso rapido (300 calorfas en media
hora) y haz una sesién 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 demostr6 que
el yoga Hatha reduce los niveles de estrés mas que echarse una siesta.

«Los osos, hagan lo que hagan, La
crecen rechonchos sin practicar
ejercicion. frago

WINNIE THE POOH
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Idea 14 — Desintoxicacion

iEs sana la dieta vegetariana? 2|

Puede serlo. Los vegetarianos sufren un 30 por ciento menos de enfermeda- es tu
des cardiacas, un 4o por ciento menos de cancer, suelen estar mas delgados y Jvda?¢
tienen una presion arterial menor que las personas que comen carne. Sin '
embargo, algunos afirman que los vegetarianos tienen mas 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 resultaria beneficioso introducir mas fruta y verdura en

nuestra dieta, asi que procura sustituir Ia carne roja por alimentos ricos en

proteinas, como legumbres, cereales, semillas, huevos y tofu, y aumenta la

ingesta de frutos secos.

Sé que la cantidad recomendada de fruta y verdura al dia son cinco raciones,
pero ;qué es exactamente una racion?

En el caso de frutas muy pequenas como las uvas o las frambuesas, una
racion equivale a una taza de café o entre dos y tres cucharadas grandes. En
el caso de frutas pequenas como las ciruelas, dos piezas equivalen a una
racion. En el caso de las frutas grandes como la pifia o la sandia, una racion
consiste en una buena rodaja. Una racion 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 solo cuentan como una racion, independiente-
mente de cuantos consumas al dia.
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Las reglas del sol

Si no te proteges del sol las consecuencias seran dificiles
de olvidar, por lo tanto toma el sol con precaucion o
simula un bonito bronceado.

Todog Somos perfectamente conscientes de
qve el sol acelera el proceso de cm/e:)'coimicn'fo. E< un

hecho crvel, ya que la pievnas bronceadas parecen mig
largaé Y olclgaolaé. For eso no podemos evitar ponermnos al
¢ol cada vez qve ¢ale.

Estos son los terribles datos: entre el 80 y el go por ciento del envejecimiento de la piel
esta causado por motivos medioambientales, sobre todo los rayos ultravioletas del sol.
De hecho, el sol puede envejecerte y hacer que parezca que tienes veinte afios mas. 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
continuacién encontrards unas cuantas reglas para tomar el sol de manera segura que no
debes olvidar.

Utiliza autobronceadores
Es menos probable que te sientes al sol hasta que te frias para igualar el bronceado de las
demas si no estas blanca como la leche el primer dia de vacaciones. Pero recuerda que el
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Se ha descubierto que algunos
alimentos minimizan el dafio
producido por el sol. Asi, se
recomienda comer en abundan-
cia melon y frutas verdes, rojas
y amarillas y verdura, todos
alimentos repletos de
antioxidantes. Para la cena,
sigue la dieta mediterranea, rica
en verduras y aceite de oliva
que previene las arrugas y
protege de los daifios causados
por el sol. (No dejes de utilizar
la crema de proteccion solar por
muchos melones que comas).

Conoce el protector solar

bronceado de los autobronceadores no protege tu
piel del sol por lo que necesitas crema protectora.

No prolongues excesivamente la exposicion

Si te bronceas gradualmente, existen menos
posibilidades de danar las células de la piel, lo que
también disminuye las probabilidades de padecer
cancer de piel. Empieza por tomar el sol durante
una hora por ejemplo el primer dia, después dos
el dia siguiente y asi gradualmente para que el
cuerpo se vaya acostumbrando. Segtn los exper-
tos, no debemos exponernos al sol durante mas
de cuatro horas como maximo al dia. Ademas,
tomando el sol de manera gradual el bronceado
durard mas tiempo.

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

Puedes elegir entre las cremas solares protectoras quimicas, que absorben los rayos UV
peligrosos, y las cremas fisicas, como el 6xido de cinc o el diéxido de titanio, que prote-
gen la piel al reflejar los rayos UV. Si tienes la piel sensible, es mejor utilizar las cremas
protectoras fisicas ya que irritan menos la piel. Muchos productos solares también
incluyen antioxidantes, algo muy beneficioso ya que reparan el dafio producido por el

sol y el viento.



La belleza v Ia playa

La realizacion de unos ejercicios previos, las tacticas de
emergencia y los trucos para tener seguridad en ti misma
te ayudaran a mostrar tus atributos con orgullo.

Ya ¢abes lo e €. Svefiag con poder pasearte
por la plava llevando sélo wn impidico bikini y una provocati-
v Sonrisa. Etas bronceada y muy estilizada, fe paseas
medo desnuda de forma tal que @mpo@/cﬁmﬂag a Bo
Devek. Fero i piensas en el g%ynolo dfa de tug vacacio-
nes te ves colorada como una langpda Y con el pelo como

v c@fvop?)'o.

{Te has fijado en lo increiblemente naturales que parecen los italianos y los franceses en
la playa? Recuerdo una ocasién en un complejo de lujo en Cerdena en la que estaba
rodeada por diosas mediterraneas escasamente vestidas que me hacfan sentir especial-
mente blanca y palida. La cabeza de mi marido giraba tan rapidamente en todas direccio-
nes que casi necesité un collarin. Hasta las cuarentonas estaban increibles: se las apana-
ban para quitarse los tacones, los collares de diamantes y las viseras de cuero blanco de
forma que desprendian atractivo sexual.

105




Una
bvena
idea...

106

52 Ideas brillantes — Siempre atractiva y sexy

Para vestir como una diosa de El secreto, aparte del hecho de que las mujeres
la playa piensa en los acceso- mediterraneas estan dotadas de pieles morenas
rios: compra un paiiuelo vaporo- ;¢ brillan como el oro, radica en que se arre-
so. un b°!s° de P'f'va conestilo .., e protegen, se visten y lucen lo que sea con
v b's"'fe"a Ilamat’lva. Un par de seguridad en si mismas. Asi que antes de quitarte
sandalias con tacon en cuiia o . . .

.. alguna prenda, piensa que tienes una piel suave,
de alpargatas te proporcionaran ~
. < un banador muy favorecedor y un poco de

unos centimetros de mas y i | ble o i ;
harén que tus piernas parezcan  2quillaje inapreciable e 1n-1ag1nate como una
mas largas y esbeltas. diosa de la playa. Después sigue unas cuantas

reglas para estar en la playa:

NO TE OLVIDES NUNCA DE DEPILARTE

Hazlo con la suficiente antelacion. No te depiles las ingles o las axilas con una
cuchilla Bic en la habitacién del hotel en el Gltimo momento. Los expertos afirman
que la cera es la eleccién mas acertada. Haztela con dos o tres dias de antelacién y
procura no banarte con agua caliente después para que los foliculos no se te pongan
rojos porque asi la piel tardard mas tiempo en calmarse. Si se te irrita la piel, puedes
utilizar una crema con hidrocortisona para calmar la irritacién.

CONSIGUE UNA PIEL DE BEBE

Compra un buen exfoliador para el cuerpo y aplicatelo con movimientos circulares
para mejorar la circulacién sanguinea. Las sales Epsom son una opcién mas econd-
mica que también te ayudara a limpiar tu piel en profundidad. Sélo tienes que llenar
una taza con sal y anadir agua hasta que se forme una pasta, extendértela por la piel
y después aclarar con agua. Aplicate siempre una crema hidratante después de la
exfoliacién y espera unos quince minutos antes de aplicarte una crema
autobronceadora (se explica més adelante) para que la hidratante no interfiera con el
ingrediente activo del producto autobronceador.



Mimate

Por qué los maravillosos caprichitos femeninos (lenceria
de seda, alimentos tentadores, productos de belleza en
preciosos envoltorios) son beneficiosos para el alma.

Log Plaocrc; cenduales ectin intvingecamente
vinevlados a [a Salud emocional, Sin [a cval nunca logarzig un
chlcnolor avténtico. A<l que tiva la Frcc/avoio’n por [a ventana

Y pexmitete wnos caprichos, Sin pacarte con el desenfrero.

Ya sé lo que estas pensando: ser indulgente con una misma no ayuda a perder kilos ni a
reafirmar los glateos fofos. Comerse ese enorme pastel de crema no le hard ningtin bien a tu
piel ni te adelgazard los muslos! Gastarse una fortuna en una barra de labios de Chanel,
aunque combine perfectamente con ese vestido de disefio caro y con esos ridiculos zapatos
incémodos, s6lo conseguird dejarte practicamente sin un céntimo y comida por el remordi-
miento; y después qué?

Reldjate. Existen numerosos estudios que demuestran que negarse los caprichos a una misma
conduce a la rebeldia y que la culpa es perjudicial para tu bienestar y para tu sistema
inmunolégico. La misma cantidad de estudios demuestran que el hecho de darse algin
capricho de manera regular reduce el estrés y alivia la depresion y hace maravillas con la
autoestima, el estado de animo, 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
mas minimo sentimiento de culpa, considéralos como algo sumamente beneficioso para tu
bienestar que te ayuda a sentirte mds atractiva y saludable.
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Hazte la firme promesa todos los A continuacion se mencionan algunos placeres

dias de que saborearas los que te ayudaran a estar estupenda y que no deben

pequeiios (y gratis) placeres. Por  |);ccrte sentir culpable.
ejemplo, descalzate para andar

sobre la hierba hiimeda, admira
un bonito paisaje, acaricia algo
delicioso con las manos o escucha

UNA FIESTA PARA LOS
0JOS: ROPA INTERIOR DE SEDA

miisica que te levante el animo.
Absorbe la sensacion y deja que
el placer fluya por tu cuerpo.

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. Sélo 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, asi que acude a alguna tienda especializada.

UNA FIESTA PARA LA PIEL: TRATAMIENTOS DE BELLEZA

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

UNA FIESTA PARA TODOS LOS SENTIDOS: EL SEXO

El sexo te hace mas atractiva y hasta consigue que parezcas mas joven. Los expertos dicen
que cuantos mas orgasmos tengas, mas joven seras. Un estudio demostr6 que las personas
que practicaban sexo tres veces a la semana parecian diez afios mds jévenes que las perso-
nas que lo practicaban con menor frecuencia. Es un ejercicio aerébico estupendo, mejora
la circulacién y la piel. Ayuda al organismo a liberar sustancias quimicas placenteras, lo que



Saca el maximo
partido a tus vacaciones

No hay nada como pasar quince dias al sol para sentirse
maravillosamente bien, asi que ipor qué no reservar unas
vacaciones hoy mismo? Es terapéutico.

La clave para oligfrvf“ar de vna¢ vacacione$ congiéte en
Sacar el mayimo partido pogible de ella, pagandlo lo menos
Pogiblc. A@n’ tenes cémo.

SIGUE LA DIETA MEDITERRANEA

Todas sabemos que las vacaciones mejoran notablemente nuestro aspecto. Normalmente
nos encontramos con toda una variedad de deliciosos alimentos nuevos que podemos
probar, asi que mientras estés de vacaciones haz el esfuerzo consciente de comer mejor:
muchos productos integrales, frutas, verduras y proteinas como carne magra y pescado.
De esta forma tomards 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, tomards menos cantidad ya que el
cerebro tarda unos veinte minutos en darse cuenta de que estas llena. Y no leas, ni veas
la television 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
digestion.
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{Qué puedo hacer para que no me piquen los insectos? Siempre me comen
viva vaya donde vaya, ya sea a las Bermudas o a Londres.

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

{Qué pasa con las sandalias de dedo? Siempre me hacen ampollas.

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 extranar 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.

¢Como puedo evitar la depresion post-vacacional?

Planifica otras vacaciones para poco después. Ademas, organizate para
disponer de «tiempo para mi» en las proximas semanas, que puede consistir
en asistir a alguna clase a ultima hora, al gimnasio o quedarse en casa viendo
una pelicula con una copa de vino. Llena tu vida diaria de cosas buenas como
musica, comida y gente divertida, y ordena tu entorno o cambia la decora-
cion de tu dormitorio o tu sala de estar por una mas alegre. Sométete a un
tratamiento de bronceado durante unas cuantas semanas después de volver
ya que el bronceado real empezara a desvanecerse.



Los enigmas del cabello

{Te estan saliendo canas? {Te pica el cuero cabelludo por la
caspa? Respuestas directas para cuestiones tan molestas.

W T
.: "?II

e

Antes de que te lances a comprar el
carigimo Proolvdro oapilar que acaba de <alir al

mevcado, vamos a ole:)'ar [ag cosas clavag.

L{QUE CAUSA LA SEQUEDAD DEL CUERO CABELLUDO
QUE PROPICIA LA CASPA Y COMO PUEDO HACER PARA SOLUCIONARLO?

En algin momento determinado, nueve de cada diez personas sufren el problema de la
caspa. En realidad la caspa estd asociada al cuero cabelludo graso, no al seco. El estrés o una
dieta pobre (sobre todo en productos lacteos y vino blanco) pueden interferir en la produc-
cién 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 si presenten sus mejores condiciones cuando estas en
mitad del ciclo menstrual. Para tratar la caspa, utiliza un champt de farmacia y toma gran
cantidad de 4cidos grasos esenciales, presentes en el pescado y en las semillas de lino. Si estas
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.

LES CIERTO QUE CEPILLARSE 100 VECES AL DiA LE CONFIERE MAS BRILLO Y BELLEZA?

Me temo que no, pero puede que asi fuera en los tiempos en que no existia el champt y los
acondicionadores, cuando era necesario cepillarlo desaforadamente para eliminar el polvo, la
suciedad y los insectos pequenos. El cepillado del pelo arrastra los aceites acondicionares del
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Si se te acaba el champii suave  cuero cabelludo a los extremos del pelo, pero hoy
acondicionador, mezcla unas en dia puedes utilizar acondicionadores que no
cuantas cucharaditas de aceite  \ccesitan aclarado o suero para reparar las puntas.
de oliva con hu.evo y apllcate!o De hecho, es probable que cepillarse el pelo en
e'f_el pelo mediante un Masa)e.  exceso acabe por dafiarlo, asi que procura cepillarte-
D?’alo actuar duliante quince lo sdlo cuando sea necesario. Utiliza un peine de
minutos y después aclara. ,

puas anchas o usa los dedos para darle forma.

ODIO CORTARMELO PORQUE TARDA UNA ETERNIDAD EN VOLVER A CRECER.
{QUE OTRA COSA PUEDO HACER PARA ACABAR CON LAS PUNTAS ABIERTAS?

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

{COMO PUEDO CONTROLAR EL EXCESO DE GRASA EN EL PELO?

;Tienes el pelo fino? Si es asi, puede ser que sea mas propenso a estar grasiento debido
a que tienes mas glandulas sebiceas en la cabeza y menos cantidad de pelo. La grasa
del pelo esta relacionada con las hormonas (las hormonas masculinas conocidas como
andrégenos estimulan las glindulas sebaceas para que produzcan grasa). Probable-
mente tu cuerpo produzca mas andrégenos que el de otras personas, lo que hace que
tengas el pelo mas graso. Ademas, seguramente tu pelo estard mas grasiento justo
antes del periodo, ya que los cambios hormonales empeoran el problema. Lavatelo
tantas veces como sea necesario y utiliza champts 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 sdlo en las puntas, no en la raiz.



;Donde esta?

aceite de geranio, 182

aceites esenciales, 7, 68, 78, 85, 123-126, 143

acneé, 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

album de fotos, 2

alcohol, 15, 89, 90, 103, 108, 114, 116, 136, 183,
193-194

alegria 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
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Mas ideas brillantes...

Pierde peso y encuentra tu belleza
Eve Cameron

«Todas las semanas oimos hablar en los medios de comunicacion de
las dltimas 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 mantendras delgado. Pero al mismo tiempo, escucha-
mos como una epidemia de obesidad se extiende por muchos lugares
del mundo. Esta 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 afios que te
ayudan a perder peso y a mantenerte delgado. Perder peso con éxito bt i

y de forma permanente requiere tanto de un cambio de estilo de vida G noserilss
como de forma de pensar, y esto es lo que Pierde peso y encuentra tu

belleza te ofrece. jDisfruta de tu nuevo yo!».

Eve Cameron

Disponibles en librerias,
centros comerciales y en

www.nowtilus.com

Salud total
Kate Cook

«Los medios de comunicacion parecen estar obsesionados con el
deterioro de nuestra salud fisica y mental. Sélo se habla de obesi-
dad, de enfermedades, del consumo compulsivo de alcohol y de la
adiccion a las drogas. ;Y cual es la respuesta habitual?».

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

«He aqui 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 comun. El objetivo es simplemente que
seas una persona mas sana y feliz».

Kate Cook

Alcanza el biesestar completo de uenpo y mente

CYromtilus
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Transfimate en la persana que 1 qustaria ser

Inanwtifus

Disponibles en librerias,

centros comerciales y
www.nowtilus.com

Toma el control de tu vida
Penny Ferguson

«Un dia, cuando tenia 49 afos, comencé a analizar lo que habia sido mi
vida hasta ese momento mientras daba un paseo por el bosque. Lo que
encontré no fue muy agradable. Mi madre me abandono cuando tenia
cuatro meses y en el colegio los nifios se reian de mi y me molestaban. Ya
de adulta, me sentia fisica y mentalmente destrozada a causa no de uno,
ni de dos, si no de tres matrimonios desastrosos. Y para colmo de males,
no tenia un céntimo. Con la autoestima por los suelos, me sentia una inutil
en todos los sentidos».

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

Penny Ferguson

en
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Fuesza y equilibrin paa b vida diaria
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Pilates total
Steve Shipside

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

«Lo que si tenia claro era que el yoga edulcorado no tenia lugar en mi
programa riguroso y autodisciplinado de consecucion de la forma
fisica 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 mas en forma, mas flexible y relajado de lo que nunca
imaginé. Simplemente se me ocurrio que podia hacer que funcionara
para mi y después desarrollar la idea. Y lo hice. Ahora he disefado un
programa unico para ayudar a los demas a sacar mayor partido de sus
sesiones de Pilates».

Steve Shipside " Y





