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Libros de colorear
para adultos
O PASA

• VALE LA PENA

Qua floe venden Utilizer libros de colorear
con patrones comp icados creados especifi-
camente para un priblico adulto puede ayu-
dar a eli miner el estres y la ansiedad.
La realldad Colorear imagenes complejas
es alga repetitivo y ritmico que puede tener
un efecto curativo. Site suena un poco zen
es porque lo es. En un estudio publicado en
la revista Art Therapy, las personas que colo-
rearon mandalas —disefios ornamentales tipi-

cos del budismo— vieron como sus niveles
de estres bajaban tres veces mas que el de
las personas que trabajaron con patrones de
cuadros, y dos veces más que el de las perso-
nas que garabatearon paginas en blanco.
A nosotros nos gusta mucho El ocean° Per-
dido, de Johanna Bastard (Ediciones Urano).

más del doble de protein y alrededor de un
cuarto de la cantidad de aziicar que contiene
el tipico yogur de vainilla. Adernas, la mayoria
de las marcas que fabrican ambos tipos aiia-
den unas cinco clases de bacteriasbeneficiosas
para las digestiones. El yogur island& Siggi's,
por ejemplo, contiene B. lactis, que alivia los
sintomas causados por alergias, mientras que
Fage, una marca de yogur griego, contiene L.

casei, que refuerza el sistema inmunologico.
Por to que respecta al sabor, el island& se fer-
menta con un pH mas bajo (lo que equivale a
una acidez más elevada) y se escurre durante
algun tiempo más, por lo que sera un poco mas
espeso y agrio. Pero independientemente de
la clase de yogur que elijas, opta siempre por el
natural y afiadele tu propia fruta. Ten en cuenta
tambien que la mayoria de los yogures de sabo-
res de cualquier tipo suelen contener conser-
vantes de fruta que afiadenvarias cucharadas
de azficar a tu radon de tentempie "saludable".

ELLA PREGUNTA

&Los hombres tienen zonas erogenas
como las mujeres?
BARBARA FANGO. BARCELONA

zAdemas de la zona que acaba poniendosela
dura? Si. Muchas zonas del cuerpo masculino
tienen una gran concentration de terminacio-
nes nerviosas, pero solamente unas cuantas
envian sensations placenteras ala insula del

cerebro al acariciarlas, segim el doctor Oliver
Turnbull, catedratico de psicologia de la Bangor
University en Gales. De hecho, la investigation
de Turnbull ha demostrado que los hombres y
las mujeres comparten muchas de esas zonas
erogenas, entre las que se encuentran los labios,
la nuca, los pezones y la zona interior de los
muslos. Pero, ademas, los tios tienen su punto P,

localizado en el perineo, esa zona entre sus tes-
ticulos y su culo. En el estudio de Turnbull, la
estimulaciOn del perineo les parecio un 30%
ma's increible a los hombres que a las mujeres.
(Los hombres que esteis leyendo esto ya sabeis
donde podeis colocar con sutileza su mano.
Pedidle que os masajee esta zona con sus dedos,
suave y lentamente). Y recordad, chicas, los
hombres no son muy buenos indicando lo que
les gusta. Considerauno de sus gruhldos de pla-
cer el equivalente a tus miles de gemidos.

LEs una idiotez empezar a utilizar
cremes antiedad antes de los 35?
MARTIN GALS, HUE

No es ninguna idiotez anticiparse a las arru-
gas. La piel empieza a dar los primeros sinto-
mas de envejecimiento a finales de la veintena,
momenta en el que se reduce la production
de colageno y elastina. Estas dos proteins se
encuentran en el tejido conectivo y favorecen el
mantenimiento de una piel tersa y firme. Para
combatir el debilitamiento, empieza ya a apli-
car retinol. Esta forma natural de vitamina A no
solo incrementa el colageno y la elastina sino
que tambien ayuda a eliminar las celulas muer-
tas de la piel y a sustituirlas por otras nuevas.
En un estudio de 2015 publicado en el Journal
ofDrugs andDermatology, la aplicacion de una

trema con retinal a diario durante un afio redujo
un 84% las agresiones de la piel de las mujeres y
disminuyo un 44% sus tineas de expresiOn.

tExiste algtin examen medico rapid°
que utilicen los medicos que pueda
hacerme yo mismo?
CARLOS RABAT, GIRONA

Muchos medicos utilizan el espejo de su balm
como metodo diagnostico. Los ojos dicen
mucho acerca de la salud general de una per-
sona. Lo normal es que la zona alrededor del his
sea blanca, por to que un cambio de color podria
indicar la presenia de alguna enfermedad. Ya

sabes que unos ojos inyectados en sangre sue-

len indicar sequedad o alergia. Pero, zque indica
un tono amarillento? Se denomina ictericiay
podria apuntar algun problema de higado. iY
si ves un aro grisaceo alrededor de tu cornea?
Estas contemplando el arco senilis, causado por
los depOsitos de lipidos. Ellhombres jovenes,
podria ser un sintoma de hipercolesterolemia,
que puede desembocar en una enfermedad car-
diovascular. Despues de sus orbitas, los medi-
cos tambien examinan sus upas. Como debajo
hay vasos sanguineos, las ufias permiten eva-
luar la circulaciOn rapidamente. Haz la prueba
del relleno capilar. Presiona con fuerza una una
con el dedo pulgar. Despues sueltala. Deberia
volverse de color blanco y recuperar su tono
rosado en dos segundos. Si tarda mas tiempo, se
supone que tu sangre no esta circulando con la
suficiente rapidez porque estas deshidratado,
anemico o padeces la enfermedad arterial peri-
ferica. Bebe un poco de agua y realiza la prueba
de nuevo. LOtra vez mal? Deja de jugar a los
medicos y ve a visitar uno.

LUn fumador pasivo puede Ilegara
pillarse un 'colocon' por respirarel
humo de un canuto?
JONATAN (EMAIL)

Totalmente. Y como es de esperar, el ambiente en el que
fumes pasivamente juega un papel determinante, segOn
Evan Hermann, investigador de psiquiatria y ciencias del
comportamiento en la Johns Hopkins School of Medicine. En el

estudio de Hermann, las personas que pasaron una hora como
fumadores pasivos de humo de marihuana en una habitaci6n
sin ventilaciOn acabaron sintiendo tafiga, hambre y consiguieron
una puntuacion baja en un test basica de habilidad motora y

memoria, mientras que las personas que tuvieron acceso a
una habitaci6n ventilada no experimentaron dichos cambios.
Asi que si quieres seguir limpio, abre una ventana o dos. De
lo contrario, los efectos podrian continuar a lo largo del dia.
Podrias haber inhalado tanto THC (tetrahidrocannabinol) que
no consigas superar las pruebas de detecciOn de drogas site
ves envuelto en un accidente de trafico, por ejemplo. Pero note
pongas paranoico: solamente das positivo durante 24 horas.
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