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Acostumbradaa
planificar eltrabajo, el
tiempo deocio,la
onomiafamiliar...
cﬁPOr qué nohacerio
tarmbiéncon E1.SOL.?
Fotografo: Cartyne Cerf
de Dudzee

a playa sigue siendo uno de nuestros
destinos preferidos: ayuda a desco-
nectar y, para qué negarlo, propor-
ciona un coloratractivo que nos hace
SENLIrNos SCLUAs y Vernos mas gua-
pas. «Elsol, tomado con moderacion,
favorece la produccion de serotonina,
un neurotransmisor que produce
bienestar. También estimula la pro-
duccion de vitamina D necesaria pa-
ra mantener los huesos sanos. Ade-
mas, ayuda a dormir mejor, refuerza el sistema immunologico y me-
jora el acné, la dermatitis v la psoriasis. Pero bastan 5 miriutos al dia
para obtener estos beneficios», asegura el doctor Jo oo ez,
de Iderma, Instituto de Dermatologia Avanzada de la Clinica Dc\gus
(Barcelona. Tel. 934 091 515). Nuestro ohjetivo: rentabilizar ¢l sol pa-
ra conseguir color sin jugarnos la picl.

La primera hora del

diaes ideal para tomar

fruta», recomienda
KRt §

VIQINa - Anionia LEQmaga,
nutrFicionista, que propone com-
binar en macedonia 0 zumo,
kiwi, pomelo, mango, zanahoria,
fresas. .. «Los antioxidantes de
los carotenoides dancoloraestas
frutas y son buenos fotoprotec-
tores, pero hay que incorporarlos
en la dieta en cantidades impor-
tantes unas semanas antes de to-
mar ¢l soly, explica Lizdrraga. A
continuacion. aplica el fotopro-
tector, sobre todo si contiene fil-
110§ qUIMICos «porque interac-
cionan con el tejido y los quera-
tinocitos necesitan media hora
para absorberlos v que actiieny,
explica JUliGn SONCH:

| 1, Jele de Servicio del
Hospital Virgen del Rociode Se-
villa y miembro de la Academia
Espanola de Dermatologia. Los
filtros fisicos comoactian refle-
jando el sol y no tienen interac-
cion con la piel, no hay que apli-
carlos con tanta antelacion pero,
no te confies. porque la mayoria
de los fotoprotectores del merca-
do combinan ambos, Es el mo-
mento también para la fotopro-
teceion oral, que activa nuestras
defensas, v paralos complemen-

Vol W

RE-NUTRIV SUN
SUPREME FORFACE TS
SPF 30, DE ESTEE Fs
LAUDER (117 €} Y -
PERFUME CK ONE
SUMMER, DE CALVIN
KLEIN (43,30 €)

-

tos alimenticios con vitamina D.
Larecibimos del sol y dealgunos
alimentos (leche o huevos), pero
varios estudios indican que es
deficiente en el 70%4 de los euro-
peos. Su incremento reduce el
riesgo de infecciones, osteopo-
rosis y cancer de colon, mama y
prostata. Date un pasco por la
playa sin olvidar que la orilla re-
fleja un 30% de la radiacion ul-
travioleta, Completa tudesayuno
con «pan multicereales, tomate
y aceite de oliva, jamon iberico,
queso fresco y una taza de téver-
dew, propone Lizarraga
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n breve bajaremos

a la playa asi que

hay que preparar

bien la bolsa para

no echar luego na-
da de menos, Elige un protector
solar para el rostro y otro para ¢l
cuerpo adecuados a tu tipo de
piel y aprovecha para aplicartelo
de nuevo y que vaya haciendo
efecto. Extiéndelo de forma ho-
mogenea sin olvidar las zonas
mis sensibles como la nuca, las
orejas o los parpados. Hay so-
lares especialmente formulados
para la fina piel del contorno de
los 0jos que evitan la aparicion
prematura de patas de gallo.
Hazte también con un stick de

alto SPF para proteger lunares,
cicatrices o puntos especificos
donde no quicras que te dé nada
de sol. No olvides incluir una
botella de agua para beber, pe-
ro no cualquiera.

, experta en analisis
sensorial v directora de la Es-
cuela Espanola de Cata (tel. 914
026 704. www.escueladecata
com), recomienda «aguas re-
frescantes y ligeras, es decir, de
bajo contenido en cal y ¢n so-
dio» para evitar problemas de
salud como cilculos en el rindn
o, simplemente. retencion de li-
quidos ¢ hinchazon. «Porel con-
trario, deben ser ricas en bicar-
bonato, que son aguas mucho
mis dulces que hidratan y sa-
cian mejor la sed». contintia la
expertaque también propone la
ingesta de aguas mineromedi-
cinales ricas en sulfuros (azu-
fre) para personas con derma-
titis o simplemente para calmar
las rojeces de fa piel producidas
porel sol. Paraeste fin, tambicén
¢s conveniente que incluyas en
tu bolsa de playa un spray de
aguatermal para pulverizar so-
bre la piel v refrescarla y cal-
marla a la vez que la hidratas.
El pelo también hay que prote-
gerlo de las agresiones solares,
del viento y del agua salada, asi
que hazte con productos capi-
lares especificos. Los hay muy
comodos en formato spray o, si
prefieres, otros con efecto fija-
dor que dejan un look mojado
muy ad hoc para la playa. Un
sombrero de ala ancha (nada de
esos calados de paja. muy mo-
nos, pero gue dejan pasar todo
¢l sol), la toalla, tus gafas y un
buen libro, completan el kit.

CAPITAL SOLEIL SPF
50+, DE VICHY
(10.50 € EN FARM.)
PROTECT &
BRONZE. DE NIVEA
(11,30 &), BOTELLA
DE AGUA, DE FONT
VELLA (1 € APROX.)
Y SUNCARE HAIR
DIL SPRAY, DE
APIVITA (14 €)

ay que evitar
el sol entre
las 12vlas 17
horas, no
seas del 31%
de espaiioles
que aun loto-
ma aungue
los melano-
mas s¢ han multiplicado por 10
en los dltimos 20 afos. Aprove-
cha para leer bajo la sombrilla
pero protegida, porque aun ahi,
recibimos un 40% de radiacion.
En paises como Australia, el pai-
saje de las playas ha cambiado y
parecen campings. Sor las som-
brillas del futuro, tipo ight, que
nos ponen totalmente a salvo del
sol. Laropatambién protege, ms
o menos, dependiendo de su tex-
tura, porosidad, grosor y color
Hay un indice especifico para la
ropa, UPF (factor de proteccion
ultravioleta) que nose correspon-
deconel de las cremas. Protegen

BIQUINI UPF 50+, DE
PROTEST (50 €; UV SUN
SENSE. PULSERA QUE
AVISA DE CUANDO HAY

. QUE REAPLICAR EL
PROTECTOR (EN WWW
QUEELSOLNOTEQUEME
COM) ¥ STICK
PROTECTOR, DE AINHOA
(19,60 €, EN INST))

mas los colores oscuros y los te-
jidos mas gruesos (un vaguero:
100 UPF, unas medias: 2 LIPF).
Las prendas mojadas pierden
UPF y hay sustancias que anadi-
das al jabon de la lavadora, lo
merementan, Enel futuroel UPF
estara en todas las etiquetas.

ateunchapuzon
rapido porque
ni bajo ¢l agua
estis asalvo del
sol yaque, hasta
una profundi-
dad de un me-
tro, pasa el
100% de los ra-
yos ultravioleta. Luego sécate
bien (las gotas de agua sobre la
piel ejercen un efecto lupa) y vis-
tete para comer tranquilamente.
Peronoen unaterraza, es la peor
hora para estar al sol, sino dentro
y cuanto mas al fondo mejor, pos-
que si no, el sol que se refleja en
laarenate esta afectando: No ba-
jes la guardia a la hora de con-
sultar ¢l menu y pide alimentos
que sean tus aliados para prote-
gerte del sol. Maria Antonia Li-
ZArTAgA Propone eMpezar con un
gazpacho o sopas frias de toma-

te o sandia que son muy ricas en
licopeno, un antioxidante foto-
protector que les da el color rojo.
«Se podria alternar o combinar
conensaladas de mucho colorido
que incluyan zanahoria, pimien-
to. rucula, canonigos, e incluso,
algo de frutas tipo papaya, man-
go, granada o fresas. Elabfio se
puede hacer con vinagre de mo-
dena, liman, miel, especias o sal-
sas suaves de yogur...», reco-
mienda. Es importante que las
comidas sean de facil digestion
por loque de segundo la propues-
ta va en forma de «brocheta o
pinchito de sepia, pollo o conejo,
Tambicn minthamburguesas de
ternera, atun, salmon. ... evitando
£isos, salsas o platos dificiles y
lentos de digerir que pueden dar
problemas en las horas posterio-
res st sesigue haciendo actividad
fisica o tomando ¢l sol», apunta »
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nuestra experta. Para beber, lo
mejoragua, pero también puedes
permitirte; «un poco de vino, cer-
veza con limon u otra bebida sin
alcohol, que refrescan e hidratan
controlando, por otro lado, los
efectos indeseables de un exceso
de alcohol», recomienda la doc-
tora Lizirraga.

Lamejor digestion? Ir direc-
ta a casa a dormir la siesta que te
puedes tomar como un momento
de relajo o como un modo de ha-
cer ejercicio si suscribes las pa-
labras de Camilo José Cela que
definia la siesta como «el yoga
ibéricor. También como una cu-
ra de prevencion, porque un es-
tudio publicado en la revista./o-
wrnal of Applied Physiology ase-
gura que los que duermen habi-
tualmente siesta tienen un 37%
menos de riesgo de sufrir un in-
farto. Sin embargo, el doctor

1o Garcig B ¢ . Di-
rector del Instituto de Investiga-
ciones del Suefio de Madrid (tel.
913 454 129, www.iis.es), asegu-
ra que no esta demostrado que la
siestatenga beneficios per se: «Es
beneficiosa si la personano duer-
me suficientes horas por lanoche.
Lo que importa es ¢l computo
total de horas no el momento en
que se duermar. Entonces, ;por
qué en verano necesitamos la
siesta? «En vacaciones nos acos-
tamos mas tarde pero nos levan-
taimos a lamisma hora, por loque

ara mantener la
linea. porque el
aire libre invi-
la, porque es
cuando tengo
tiempo... Se-
gian un infor-
me del Centro
de Investiga-
ciones Sociologicas, el 43% de
los esparioles aprovecha sus va-
caciones estivales para hacer de-
porte. Pero hay que diferenciar
entre gjercicio fisico v deporte,
alertal .Catedraitico

dormimos menos. El calor noc-
turno también hace que el suefio
sea de peor calidad v la siesta sea
un complemento saludable», ex-
plica el doctor, que cuenta que
esta practica se desarrollé en pai-
ses mediterraneos entre personas
expucstas al aire libre, sobre todo
agricultores, paraguienes los dias
eran muy largos y la siesta evita-
ba el trabajo en las horas de mas
calor. « Ademas. durante ¢l suefio
reducimos latemperaturacorpo-
ral medio oun gradow, explica el
doctor, asi que la siesta también
refresca. Pero no debe sobrepasar
los 20 minutos.

de Ejercicio Fisicoy Salud (www.
felipeisidro.com): «No se hace
deporte para estaren forma, sino
que hay que estaren forma para
hacer deporten. Otra cosa es el
ejercicio fisico que esta al alcan-
cedecualquiera, Para los de vida
sedentaria, ¢l catedratico propo-
ne paseos largos cempezando a
caminar por las zonas mas duras
de la playa porque en la arena
blanda cuesta mas» y asi, ir pro-
gresando en minutos, rapidez,
dureza del terreno.... «incluso
puedes andar con el agua a nivel

SUSTITUYE TU
BODY MIK
HABTUAL POR
UN AFTERSUN
QUE ADEMAS
DE HDRATAR
NCLUYE
ACENTES QUE
CAMANY
REPARAN

{ ZUMOSDE
FRUTAS, DE
BISOLAN
(077€) Y
GAFAS DE

SOL, DE

LOEWE

(240 &)

de las rodillas». propone. Con-
viene empezar por 20 minutos ¢
ir poco a poco hasta llegar a una
hora, «Mas, no tiene beneficios
y puede provocar sobrecargan,
explica, pero puedes mejorar en
velocidad y alternar andar y co-
rrer. «Otra opeion es hacer yoga
en la playa y ¢jercicios sencillos
de estiramiento v tonificacions,
propone Felipe. Los que estanen
forma pueden hacer deporte (vo-
ley, fithol playa). montar en bici
y patinar por ¢l paseo maritimo,
o jugar al frisbie, las palas, las
indiacas. .. «Mejor en la arena,
que las articulaciones sutren me-
nos, aumentamos la sensibilidad
de los pies y favorecemos el re-
torno venoson, explica Felipe,

AQUARIUS
(2% APROX.) Y
SPORT CREAM
& STICK SPF 30,
DE LANCASTER

(24 &)
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ras la jornada de playa
conviene ducharse
tranquilamente en ca-
sa (las duchas de la

plava son para emer-

gencias) con un gel y
un champu especificamente for-
mulados para retirar eficazmen-
te los residuos de protector solar,
arcna o sal. Pero a la vez es muy
importante que sean suaves, es
decir, que su uso diario no resul-
te agresivo para la piel ni para la
fibra capilar. Mima tu cabello
con acondicionadores, mascari-

llas y serums que lo hidraten,
faciliten el peinado, le devuelvan
el brillo a tu melena y contribu-
van a reparar los danos produci-
dos por el sol. Cuando te hayas
secado bien debes atender a t
piel que. tras la exposicion al sol,
debe ser especialmente hidrata-
da. Pero no solo eso, de ahi la
importancia de sustituir nuestro
body milk habitual por un afier-
sun que ademas de hidratar in-
cluye agentes que calman la piel.
la reparan y previenen posibles
rojeces e irrtaciones.

R
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=8 AFTERSUN LOTION, DE
EUCERIN 113 €, EN FARM.)
CHAMPU SOLAR CARE. DE
MONTIBELLO (8.90 € EN
PELUQL) Y MASCARILLA
HYDROPTIMALE, DE SOTHYS
(38'€ EN INST.)

SOMBRA N
14,95 €, EN DOUGLAS
BRONZE EXF
44 €), GELE
DE CLEARE INSTITUTE (5,9
EN FARM.) Y PERFUME FLO
BY GUCCI, DE GUCCI (55 &

80, DE ISADORA

T. DE BY TERRY
ECTO HUMEDO

enas, salidas, quedadas

CON AMIZgos que no ves

desde el verano pasa-

do... Quieres quedar
bien y resultar esplén-
dida. Aparca la idea de que basta con

elbuen colordel bronceado y descubre

las posibilidades que ofrecen las lincas

de maquillaje de verano para potenciar
ese toque de sol tan favorecedor v re-
saltar tus rasgos. Las claves para la picl
texturas ultraligeras, tonos calidos muy

naturales y pigmentos reflectantes que

repartan la luz y maticen el color apor-
tandole al rostro luminosidad v brillo

Tanto los polvos como los maquillajes

flutdos han evolucionado notablemen
tey yase formulan con agentes correc-

tores que difuminan las imperfeccio-

nes, lincas de expresion v signos de

cansancio. Algunos. incluso, incluyen

esferasde I'L'HL'H.HI,]I]L' proporcionan un

efecto lifting, v todos son frescos y ul-
trahidratantes para dejar la piel con-
fortable. Permite a tu rostro expresat
suenergia con sombras de tonos irisa-
dos y algo atrevidos que puedes inten
sificar si aplicas con el pincel hiimedao

Los labios. muy marcados con barras

de larga duracion a prueba de vasos y

besos, v altisimas dosis de gloss

27




