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Por Elizabeth Guzman

as piernas son el sostén

del cuerpo, ellas te

trasladan de un lado a
otro. Si quieres usar falda, pero
tienes algunos problemas en las
piernas como varices, celulitis,
resequedad, mala circulacion,
entre otros, aqui te daremos
algunos consejos e informacién
util para que luzcan mas salu-
dables y hermosas que nunca.

Lo primordial ag
cuidarlas por dentro:

e Mantén una dieta
adecuada,

* Bebe mucha agua,
* No ingieras alcohol,
* No fumes,

» Evita usar pantalo-
nes muy ajustados,
al igual que zapatos
apretados o con un
tacon mayor a 5 cm,

* No consumas grasas.

iPonte las pilas y a hacer
ejercicio! Camina, pues asi es-
timulas la circulacion y tonificas
los musculos. Las duchas frias
masajeando las piernas con una
esponja, te ayudan a exfo-
liarlas, tonificarlas y mejorar la
circulaciéon sanguinea.

Rgcomendaciones
diarias para cuidar tus
piernas:

* Recuerda que el café, el al-
cohol, los embutidos, dulces
Yy gaseosas, no son buenos:;
pero si lo son el agua, las
verduras y los masajes. Las
naranjas ayudan a evitar pro-
blemas circulatorios, porque
poseen componentes que for-
talecen los vasos sanguineos.

Los aceites, geles y cremas
refrescantes, hidratantes y
humectantes, ayudan a aliviar
las piernas y a darles un as-
pecto mas lindo. Los geles se

absorben muy rapidamente, y

puedes utilizarlos en cualquier
momento.

Las duchas muy calientes no
son buenas para la celulitis y
las varices, por eso lo mejor
es finalizar tu bano diario con
una ducha de agua fria. Apli-
ca el chorro de agua sobre
ellas en direccion ascendente,
desde el tobillo hasta la ingle.

3 Consejos

para unas piefnas
seductoras

1 ¢Como obtener un
buen bronceado?

Existen muchas maneras de
conseguir un color bonito de
piernas, pero si no puedes ir a la
playa, el autobronceador puede
salvar la situacion. Toma en
cuenta las siguientes recomen-
daciones para su aplicacion:

* Exfolia en la ducha la piel de
los pies y los tobillos con una
esponja o un producto granu-
loso, para que el tonc quede
parejo y no tengas manchas.

¢ Enjuagate bien. Los residuos
de jabdn pueden reaccionar
con el autobronceador y
provocar manchas amarillas
o naranja. Procura secar bien
la piel. Si no tienes tiempo de
exfoliarte, usa menos produc-
to en esas aéreas manchadas.

Contra piemas pesadas

Hierve dos pufiados de hoja de las uvas en dos
litros de agua durante 15 minutos. Cuando
esté tibia, sumerge tus pies durante unos 10
minutos, y masajea con este liquido hasta la

zona de tus rodillas.
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* No te afeites después de ponerte autobronceador, pues
estaras afeitando tu bronceado. Esta remueve las capas
de la piel que ya se han oscurecido.

« Rastrate antes de aplicartelo. Tienes que ponértelo otra
vez cuando te hayas afeitado nuevamente.

El objetivo de estos consejos es estimular la circula-
cién superficial de las piernas y favorecer la eliminacion
de liquidos, reafirmando asi los tejidos.

2 Para una depilacion saludable:

« Evita exponerte al sol antes y después de la depilacion;
nada de broncearte o tomar saunas, al menos un dia
antes o después de remover el vello, ya que si lo haces
pueden provocar manchas o lastimaduras.

« Aplica hielo. Este ayuda a evitar la inflamacién y el dolor,
pero no lo administres directamente en la piel ya que
puede irritarte, utiliza un pafio limpio para envolverio.

« Si usas cremas depilatorias y no logras combatir el vello
completamente, prueba con alguna férmula depilatoria
para hombre; te ayudara a removerlo mejor.

3 Bien hidratadas:

* Para humectar la piel un remedio casero mu !
es el que se consigue mezclando yogurt con miel y fresas’
trituradas. Aplicala 10 minutos y retirala con agua tibia.

* Aplica aceite para bebés. Dgipués del bafo, cuando
la piel todavia esta himeda

Detén
el tiempo DETEN Fl

TIEMPO

Lupita Jones

DILGO

y Diego Di Marco UMARCO

Editorial Urano Tener unas

Este libro es una guia de consejos practicos para lucir mas joven, piemas lindas

asi como para mantener una apariencia saludable, mejorando y f )
notablemente la calidad de vida. Los mejores especialistas en

medicina antiedad fueron entrevistados para este texto, ademas reqmere es’ orzarse
de los que hablan acerca de envejecimiento, nutricion, equilibrio tOdOS los dlas

hormonal, desintoxicacién, suplementacién, suefio, sistema digestivo,
ejercicio, piel y reduccion de estrés.
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