harirad, i e @ O - Niberdia, + B0 - rl'u.l.:l.l:l:l h®£0 MBS L
re ¢ i b ¢ M 2t N M /r tapuaies 2,90 * Canricc 2200 € » Penluged (JONTR: 155 €

Secr ET05.4 JOCIN
ECONOMICO A GUIAQUE'I"‘_'“FHAMENSUA ',r

Platos sabrosos
a muy buen precioc

Conoce los T
beneficios del TE

PROPUESTAS
para disfrutar
en CARNAVAL

See mzﬂfgggg

JE5H 1587

I
AN
LT T ITTHIES I-I

Dm de San Valentin
RECETAS aur ENAMORAN

DESCUBRE:
=\VVENECIA. Ia ciudad de los canales

= GASTRONOMIA JAPONESA




;anl qué tenemos ojeras? ; Puedo
aplicarme algo para borrarlas?

Las mjeras. son uno de Jos problemas que més nos preocupa a
mujeres y hombres, el contomo de s ojos es una de las 2onas
mids delatora 3 la hara de decimas 2 edad que tenemos. £5 par
ello por o que tenemas que prévenic 13 apariciin de ojeras

¥ bolisas en los 0jos, v@ QUE un@ vez S8 han instalado en nuestio
ooniDmia de ojos van a ser mas dificiles de elminar. El mejor
{ralamiendn 5 empezar a Cuidar esta 2002 tRmpranc, antes

de que tengamios los signos de emvejecimiento ya instalados.
Per antes de ver cfima podemos efiminar ojeras vamos

awer la fisiologia de [ 7ona.

;COMO S LA PIEL EN LA TONA DE LA OJERA?

L piel en el contomea de bos ojos, @5 2 mds fina de nuestm
CUETpa, ¥ por tanto estd menos preparada para luchar contra
Bl eNVEjECimIients que cualquier otra parte del cuerpo.

El conjunto formado par b2 epidermis |2 dermis es diez veqes
ms finoy I hipadermis es mends ressiente. Son esass
también |z glandules sudoriparas ¥ seddces, v 2 peboulz
hidrafipidica es muy escasa por 1anio 65 una 2003 ademds
defing desprotegida

L& microcirulacion sanguinea y linfatica es muy fragil y fing,
de ahi Que sea unazona en |3 Gue tenemos Lna pigmeniadidn
azuizda, producida por ura falta de mimocinulacion.

L 0jeras 5@ sitian en los parpados ineriores (aunqgue hay
PEONES gue también |2 tienen en los parpadas superionesy,
ademds influyen fzctores come |z herendia, tener una piel
demasiado palida... En 125 paekes mas morenas el tano

no &5 tan arulado y pasan més desapercibidas. También influye
|a hidratarion de 1a zong, por lo que es muy importante

beber micha agua, 2si como I3 falla de descanzo

0 los cambios hormonales como |3 menstruacion y el embarze.

Tenemis aliados para Wichar monira s uljeras, pero tambien nos
tiene que quedar clars que [3s ojeras 56l s2 pueden atenuar,
va que pov [as caracheristias de es1a piel es muy dificil
eliminarias para siempre.

JQUIENES SON LOS ALLADOS CONTRA LA 5 OJERAS?

+ Productos @spegificos para el contomo 0@ ojs. Nio debemas
utilizar cualguier Cema para esta 2ona, 135 caracerstices
de 2 piel no som iguales &l resto del rostro y debemas
utilizar produrtos que descongestionen, desestrasen
¥ adtiven la microcirculacidn de esta zona.

' DD!EFIH dlmenos 7u & horas diarias, ¥ 5i puede ser boc
amibaL

» Aplicar bolsitas de 1@ de marzanillz sobre los parpadas.

Es ideal como remedio caseno y ademds, econdmico.

* ¥ 5i Con €510 no & suficiente puedes utilizar un comectr
de jeras, adaptandalo al color de tw ojera. Este no ko ehming
perg lo disimulay nos cambiard por compledo la mirada.

En cuanito & los tratamientos mids eficaces médicos contamos

ton la Iz puksada intensa, que mejora la microcirulacidn

i |3 zonay en varias sesiones va disminuyendo

la cokracitn: a2ul maronacea de las ojeras.

nue:s't;-a'.lija Fyudaa (s todas ks funciones dH‘mEﬂJu

fumano. Cosicerando qUe NUPSITDS CURTPOS Son oasi 23
qua, entender el rol importante del agua en & Cuepo
puede ser g fuente de salud. Alqunas cosas que hace son:

» H cerebro 5 75% agua. Una deshidratacidn moderada
puede causar dolor de cabezay marecs.

52 NE(ESiL3 A0UA pard Exhalar.

+ | aqua regula |2 tempesatura del uerpo.

+ H aQua ransporta nutrientes y migenn 3 todas s células
enel querpo.

* L3 sangre es 92% agua.

« Hl 3qua humediece ol axinend pars respirar

+ | aqua prolege y amartipua 2 bos drganos vilales.

* Hl aua ayuda a conv ertir los alimentos en eneria.
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:Es lo mismo la colitis ulcerosa
| .,.' - ’:':.'ul- “: I. ,.-.', ',,: .Ii % .!:::I I'-: . I: :t: :; I. .I.":.:'i.'.:i: |._'.':.'. .;‘I..J
Ambas enfermedades afectan al intesting en alquna de sus ramis, inflamandolo de

manera cronica. Concretamente, [as enfermedades a las que normalmente nos
refierimos son 605 8 enfermedad de Crohin y [ colitis wlcenosa. Hay un tercer grupd
dE pacientes, que padeen una enfemmedad QUE Nedne (aracteristicas de las ofras
dos v gue se llama mlitis indetermminada. Una inflamacidn s un procese médico en
&l que una parke del cuerpa, per alpunz causa, se lend de gldhulas blancos ¥ olras
Célula, que fabrican sustancias que producen hinchazdn, calor, aumento de 3
congestiin de |z sangrey oiros. cambios. La enfermedad de Coohin es un mal ordnico
autginmune en el cual el sisterna inmunobigice del andividuo ataca su propi
intesting, praducienda inflamacidn. Frecuentemente | parte afectads es el tramo
final del intesting delgado, sunque |3 enfermedad puede apareder en Cuglpuier
luggar ded tracto digestia.



DOCTORA M2 JOSE BARBA

Espetialista em medicing y cirgia estétics, dietéticg,
rutricidn y patoiogia mamaria.

C/ Gran Wiz 24. 17 Doha 50005, Taragoea Tek 976 21 36 &6
C/ Drense, 29. 7 A_ 28020. Madrid. Tek 915 5680 79

A S
Envianos tas prequntas y la doctora Barba estard encantada
de asesorarte. Ponte en contacto con nosotros en el teléfono

91 417 27 31, 0 2 través del emaik: redaccion@eurcimpala.es

:Son utiles los
probidticos para
evitar los catarros?

InWestigaciones previas han
demastrado gue los probidtioos
pueden ayudar a lz salud, va que
a5 bacterias refueman

& respuesta inmunokigica

¥ mesjoran: | permeabidad
intestinal. La salud indestinal

&5 funcamental para 13 salud en
general w2 buena respuesta a los
BEMIES iMvasores. Penp s desonoce
5i S0M (3N efeClives para prewenir
dolencias oenfermedades.

:Es diferente la menopausia

Las Mujeres que flsman pedrian Tlegar a |2 menopausia arededor deunai
anbes que aquelia qee no lohacen, Ge aouendo 4 un NUevD estudio que -
Tambi én deSIE0E QuUe U inicio [Emprann 068 esia el apa podria iene
influencia &n oS niesgos de presentar enfermedades cardia e v feas.
el mismo made, ks mujeses fumadaoras tendrian mayor riesgo,
equiparable al de los hombees, de padecer enfermedades
candiovasoulanes (ipertension, tromirosss, infaros, etcétera).
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:Se puede corregir
la presbicia —

» Qué benefidios para la salud tiene el vinagre?

0 va enaumento?

La presticia o vista ansada es |3
pérdida devisiin Cecana que s
produce a causa e @ edad, es
EVIIUTVE Y PIOGIESVE Y DOMTFenEa
alrededor de los 40 afos.
Actuaimente los oftalmdiogos
operan la presbicia con laser con
uy ben resultad y pudiéndose
prEscindi de las gaias parg e,

El uso del vinagre para el cuidado de la belleza es:

1. Para el widado de |5 uhas: Elvinagre
penmite que el esmalte de uias dune mas.
Simplemenie debes aplicar una capd de
vinggre con um algesddn mogado antes de

parte de vinagre por & partes de agua
destilada o squa de rosas. Rocar &l

preparado en la cara despuds de lavarla.
Vinagre de maniana

pincarte das unasy lisio

2. Un peeling convinagne: Pars asto me da
&1 un recipiente mitad de vinagre y mitad
die aqua y pasatedo com wn algaddn por |z
pief para eliminar k& células muertas.

1. Fara elimingr manchas del rostioe: 5 lienses
manchas en |a piel, debes mezclzr winagie
con jugo de cebolla

4, Para dar brillo y suavidad & pelo: Foner
#0183 BN AN [RCipiente y anadic ma
cucharadita de vinagre. Usar la
[reparaciin para enjuagar
despuiés de cada lavada.

5. Fara reducr bos poros

PrEVErin & aomé:

Merdar Lna

1. Fara adelgazar: Tomar una
mucharadita de vinagre de
IMar 3a en ayuras.

I. Fara eliminar caspi:
Pealizar el enjuague final
oo igual partas de Aoua
y vinagre de manzana.

ZEn qué casos estaria

La muscnlatera lumbar debe ser fuerte para que :

mantener enguida la columna vertebnal evitande
CUMVatura y ios pingamientos (on |3 aparicon de (as

hernias discales. B uso frecsente de fajas lumbaresva a

Mdnﬂuﬁhmhm ¥ por tantovam

i en do idlad, sumentando el riesgo de dela

columna, Hio deberia utilizarse la faja umbar cuande realicemos

BjerciKios Dusos o para levaniar pesos de manera ransiona.




