


Cime elegir oL Trape de hatio corredls

as mujeres tenemos distintos tipos de con-
texturas fisicas. En cualquier caso, hay que
buscar un diserfio que estilice y nos haga
sentir sequras.

» Busto prominente: conviene evitar corpifos con
tiras delgadas y strapless. Buscar un disefio con breteles
anchos, que den sostén y comodidad. Es importante que
tenga una copa amplia que contenga y cubra lo necesa-
rio; puede llevar aro metélico y un elastico en el torso para
ofrecer un mejor ajuste.

« Poco busto: se sugiere elegir un corpifio con aro, re-
lleno o push up. Otra posibilidad es usar un corpifio con
volados, plisados o flecos, que dan un efecto de volumen.
Otra posibilidad es animarse a llevar con total seguridad
un triangulito pequerio y sexy.

« Torso corto: lo recomendable es una bikini con bom-
bacha de tiro bajo que llegue hasta los huesos de la cade-
ra. Esto hace que se vea mas “piel”.

e Piernas cortas o baja estatura: se disimula con un
traje de bafio enterizo con cavado medio o alto, o con una
bikini con bombacha de bordes anchos y cavado alto. En
ambos casos, las piernas parecen mucho mas largas.

 Mucho busto y caderas angostas: |0 ideal es elegir un
corpifio de disefio discreto y colores sufridos, con una bom-
bacha de tono llamativo o un disefio que incluya flecos, he-
rrajes o volados. Esto desvia la mirada hacia lo que se quiere
resaltary distrae de lo que se quiere disimular.

e Caderas anchas: se disimulan desviando la aten-
cién hacia otra zona mediante un corpifio de color lla-
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mativo o un buen escote. El disefio Marilyn es uno de los
mas sentadores: tiene tiras anchas que se atan debajo de
la nuca dejando la espalda al descubierto. Esto alarga vi-
sualmente el torso.

« Consejos generales para tomar la mejor decision

/ Los trajes de bafio enterizos de colores oscuros, escote
en “V”y tiro medio o alto son los que mas estilizan la figura.
Alargan visualmente el torso y sostienen mejor el busto.

v/ Las amantes del sol que no tengan demasiado busto
pueden apostar a un modelo strapless (sin breteles o con tiras
desmontables) para evitar marcas blancas.

/ Si el traje de bafio se va a usar en una pileta, hay que
elegir un modelo deportivo y resistente al cloro, para que no
se decolore y no pierda elasticidad.

/ Por ultimo, la guia que ofrecemos es solo una sugeren-
cia, ya que pensamos que si alguien lleva el traje de bafio que
le gusta con seguridad y decisién, seguramente le sienta a la
perfeccion.

Tampones Bonté
Ayudan a sentirte mas que segura.



qui les damos algunos tips para hacer-
nos una belleza de pies en casa.

1- Para comenzar con nuestra labor, hay que empezar
por remojar los pies para que las ufias y la piel se vuel-
van mas flexibles y faciles de trabajar. Otra alternativa es
aprovechar el momento después de bafiarse.

2- Luego hay que recortar las ufias con un alicate, cui-
dando de hacerlo en forma recta y no siguiendo la forma
de la una. De esta forma, se evitard que se encarnen (lo
cual es muy doloroso). Después hay que limarlas, esta
vez siguiendo su forma natural, redondeando los lados.
Eltamafio de la ufia es a gusto de cada una. De todos mo-
dos, conviene tener presente que llevar las ufias largas
puede ser perjudicial, ya que al chocar contra la punta de
zapatosy zapatillas se pueden ajar e incluso traumatizar.

3- Una vez pasada la lima, se empujan las cuticulas
con un palito de naranjo o algun accesorio especifico y
se cortan los excesos de piel de los costados. También
conviene eliminar las durezas de la base del dedo gor-
do y de la planta del pie, especialmente de los talones.
Se puede usar una escofina o un trozo de piedra pomez
humedecido.

4- Tras esta etapa, se aplica una crema exfoliante de
uso comercial o una casera, preparada con dos cucha-
radas de crema humectante y una de azlcar. La mezcla
se frota vigorosamente por toda la superficie de los pies,
que luego se enjuagan y secan cuidadosamente.

Agradecemos a Belén Medina, pedicura de un centro de estética de Del Viso, quien colaboré con la informacion

recopilada en este articulo.

5- Cuando ya se logré el aspecto deseado de pies 'y
ufas, siempre hay que proteger estas ultimas con calcio
o esmalte, aunque sea incoloro. Se da una primera capa
de base, luego dos manos del tono elegido y una ultima
de capa acrilica protectora. Nunca se debe aplicar un co-
lor de esmalte oscuro directamente sobre la ufia, ya que
puede dejar una pigmentacion dificil de remover. Es im-
portante que el esmalte se seque muy bien con los pies
descubiertos; esto puede llegar a tomar hasta una hora si
el dia esta muy humedo.

Quitaesmalte
express Bonté
Para remover el esmalte en
un paso, sin acetona, y con
fragancia pomelo-limoén.
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Para llevar una dieta que se note en la piel, hay que
aumentar el consumo de frutas y verduras ricas en antio-
xidantes e incorporar las grasas saludables presentes en
la palta, los frutos secos y los pescados de aguas profun-
das, como el atun. También es fundamental tomar abun-
dante liquido, entre seis y ocho vasos al dia, preferente-
mente de agua o bebidas no azucaradas, ya que la piel
necesita humedad para mantenerse flexible. Una buena
alimentacion que incluya cinco porciones diarias de fru-
tas y verduras ayuda a protegerla del dafio causado por
los radicales libres.

El humo, la polucion, los rayos ultravioleta, los aditivos qui-
micos de los alimentos y el consumo de grasas trans propician
la produccion de radicales libres. Estos verdaderos villanos reco-
rren nuestro cuerpo y afectan la regeneracion celular. Cuando se
aduefian del colageno de la piel, aceleran el proceso de envejeci-
miento. La solucion simple es el consumo de antioxidantes.

Son sustancias quimicas que ayudan a detener o retra-
sar el dafio causado en las células por los radicales libres.
Nuestro organismo produce algunos, pero es necesario
reforzarlos con el aporte de alimentos. Los antioxidantes
comunes incluyen vitaminas A, Cy E, betacaroteno, licope-
no, luteina, zinc y selenio.

frutas y verduras de color naranja y
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amarillo, como la calabaza y la zanahoria. Brécoli, es-
pinaca y otras verduras de hoja verde. Leche, huevos,
carne devacay ave.
brocoli, arandanos, tomate, morron, kiwi,
naranja, pomelo, frutillas, batata, pasas de uva.
aceites vegetales, almendras, semillas de
girasol, germen de trigo, margarina, cereales.
arvejas, batata, brécoli, calabaza, da-
masco, esparragos, espinaca, kiwi, mandarina, melon, za-
nahoria, tomate.
sandia, pomelo rosado, tomate, damasco.
brocoli, espinaca, morrén anaranjado, kiwi,
uvas, naranja, zapallitos, zapallo.
pescado, crustaceos, carnes magras, granos en-
teros, frutos secos, semillas.
nueces de Para o de Brasil, mariscos, palta,
semillas de girasol, aceite de maiz, carne de vacay de ave,
huevos, lacteos, cereales.

s

AGUA =

MINERALIZADA

Agua mineralizada
sin gas DIA
Excelente aliada para
cumplir con la cantidad
de agua por dia que
precisa tu cuerpo.
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Broncoado saludable

onsejos para disfrutar del sol sin riesgos.

El protector solar es clave para lograr un

bronceado atractivo y saludable. Lo ideal

es que tenga un factor de proteccién de 15 0 més. La tex-

tura también es importante: los muy aceitosos o cremo-

sos no son adecuados para personas con piel grasa. En

estos casos, los ideales son los que vienen en aerosol o

atomizador, que son mas faciles de aplicar, ya que no en-
sucian o engrasan las manos.

Los primeros dias hay que usar pantalla protectoray
nada de bronceador. Hay que renovarlo cada dos horas,
ya que su efecto se va aminorando con el sudory la expo-
sicion al agua. Cuando se toma sol, hay que beber mucho
liquido, entre dos y tres litros al dia.

BRONCEADO SINSOL

Para quien no le gusta estar al sol o no tiene el tiem-
po, lograr un lindo bronceado es posible con los au-
tobronceantes. Vienen en crema o aerosol y tienen la
ventaja de que dan color sin los peligros de los rayos
UV. Su ingrediente activo es la dihidroxiacetona o DHA,
un producto quimico que reacciona con la capa super-
ficial de la piel dando un tono dorado. El tono aparece
entre las tres y las cinco horas y se va eliminando con
el paso de los dias.

Tienen algunas desventajas: puede producir man-
chas si no se los aplica correctamente. En algunas per-
sonas pueden dar una coloracion poco natural o provo-
car alergia; por eso primero conviene hacer una prueba
en la piel y esperar 24 horas. Luego de aplicar el produc-
to, hay que dejarlo secar durante 20 minutos para que

no manche la ropa. Una vez logrado el bronceado, hay
que usar igualmente protector solar.

COMO CUIDARNOS

Debemos aplicar filtro solar de amplio espectro (15 0
mas), una hora antes de la exposicion al sol, y renovarlo
cada dos horas. También conviene utilizar lentes de sol
con filtro para la radiacion UV. Los dias nublados también
hay que cuidarse, porque las nubes dejan pasar los rayos.
El efecto en la piel de los rayos UV es acumulativo e irre-
versible, por eso, protegerse del sol es fundamental para
evitar lesiones o quemaduras que con el tiempo pueden
producir envejecimiento, arrugas, manchas, flaccidez,
pérdida de elasticidad, ademas de aumentar el riesgo de
desarrollar cancer de piel.

Crema corporal

Humecta y mejora
visiblemente
el aspecto de tu piel.
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La licenciada en Nutricién Viviana Desanzo
(MN 1275) explica que una buena estrategia es
compensar. Si comés mucho en el almuerzo, cena livia-
no; si comiste muchas galletitas en el desayuno, opta por
una fruta en la merienda. “Es ldgico que en invierno nos
den ganas de hacer alguna comida mds sustanciosa, con
mds grasa y nutrientes; podés comer un guiso de lentejas
al mediodia pero después equilibrg con una cena mds li-
viana. No hay que saber de calorias sino tener sentido co-
mun: si te sentis mds pesada, comé menos y movete mds”,
afirma Desanzo.

Si autocontrolarse es importante, todavia mas hay
que entrenarse en el autorregistro, o lo que se conoce
como mindful eating, el estar conectadas con el acto mis-
mo de comer, con el hambrey con las sefiales que nos da
el cuerpo. Desanzo aconseja: “Antes de abrir la heladera o
la alacena, hay que pensar. Lo ideal es hacer cuatro comi-
dasaldia ala hora que a cada uno le den ganas, no comer
por rutina ni mientras se hace otra cosa. Y si te das cuenta
de que no tenés hambre sino un ataque de ansiedad oral,
tomdé agua”.

Viviana Desanzo compara el funcionamiento de nues-
tro cuerpo con el de un automovil: si cargamos naftay de-
jamos el vehiculo estacionado, el tanque seguira lleno. Es
igual con el cuerpo. Si comés y no hacés actividad fisica,
todos los alimentos, sean hidratos de carbono o protei-
nas, se transformaran en grasas. Y apunta: “El cuerpo estd
programado para ahorrar el excedente, es una energia
potencial por si en algin momento la necesita. El meta-

#) 1 32

of
=4

———

ﬁmwmmwwww

bolismo basal transforma en grasa las calorias que no se
usan”. Por eso, si estas por encima de tu peso, aunque
vayas al gimnasio durante todo el afio o tengas una vida
muy activa, debés agregarle mas actividad fisica a tu ruti-
na. Suma dos o tres horas semanales —calcula una media
hora de aerobicos y otra media de trabajo localizado-.
“Para bajar los kilos de mas, hay que llegar a un equilibrio
energético negativo’, agrega.

Incorporar buenos habitos no es una carrera de cien
metros sino un maraton. El desafio vale la pena porque,
si aprendés a alimentarte correctamente, seguro que el
préximo invierno no te vas a cargar la mochila con ningun
kilo extra.

Polvo Desodorante
Bonté para Pies
Usalo antes de hacer
actividad fisica
siempre.

Agradecemos a Viviana Desanzo (MN 1275), Nutricionista del Area de Nutricion del Centro Terapéutico Dr. Maximo Ravenna.



limpiarla, hi-
dratarlay exfoliarla ayudaréa a eliminar la suciedady las cé-
lulas muertas. Para ello, podés usar bicarbonato de sodio
o sal marina que, a su vez, mejorara la circulacion de tu
cuerpo.

la aplicacion de una
compresa tibia tiende a suavizar los tejidos alrededor de la
inflamacion. Esto favorece la extraccion del vello incrusta-
do, ya sea con una pinza de depilar o con una leve presion
con los dedos.

los &cidos or-
ganicos que contienen estos productos ayudan a regular el
PH de la piel y disminuyen la inflamacién causada por este
problema. Su aplicacion directa ablanda la protuberancia
y ayuda a remover los residuos que impiden el crecimiento
del vello hacia el exterior.

este método debilita las raices
delos foliculos y le resta fuerza al vello para salir al exterior.

por lo general, los de las piernas crecen hacia aba-
jo. Cuando te afeitas en la direccion contraria, estos pue-
den quedarse en tus piernas, doblarse o rizarse.

limpiar tu
piel y las hojas de la afeitadora después de cada pasada
impedira que la suciedad, piel muerta o cualquier otro res-
to microscopico se meta en tu pierna.

dejar vellos mas
largos es la manera mas segura de prevenir pelos encarna-
dos.

esta técnica actla disol-
viendo los vellos que estéan debajo de la superficie de la piel.

el con-
tacto de este producto en tu piel puede provocar que tus
poros se cierren alin mas, y esto empeora la irritacion.

siya probaste de todo y nada te
da resultado, apeld a este recurso para eliminar el proble-
ma de raiz. Sin dudas, esta técnica es el mejor remedio,
porgue no solo elimina progresivamente el vello, sino que
también mejora el aspecto y la elasticidad de la piel.

Maquina de afeitar desechable Bonté
Un rasurado bueno y seguro.
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Hay cuatro tipos de piel que se determi-
nan genéticamente:

no es ni demasiado grasa
ni demasiado seca. Tiene poros finos, buena circulacion
sanguinea, textura suave y lisa. Su tono es de un color
uniforme, rosado y fresco.

es la que produce menos sebo
que la piel normal. Por ello carece de los lipidos necesa-
rios para retener humedad y formar un escudo protector
frente a factores externos. Suele encontrarse en especial
en las manos, pies, codos y rodillas.

a la vista es brillosa, gruesa, con impure-
zas y poros dilatados. Tiene una abundante produccién
de sebo, que puede producir puntos negros y acné en el
rostro, cuello, hombros, espalda o pecho.

tiene algunas zonas grasas con poros di-
latados y otras zonas secas. Esta variacion se debe a una
mayor o menor produccion de sebo, respectivamente.

Las manos estan expuestas a factores externos que
pueden provocar deshidratacion. Estos son el contacto
frecuente con agua, agentes limpiadores, disolventes,
cambios térmicos y friccion, entre otros. Por eso es im-
portante mantenerlas bien hidratadas con una crema es-
pesay de buena calidad.
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En el caso de los pies, estos estan sometidos a presio-
nes como el roce del calzado o la exigencia de camina-
tas o actividades deportivas. Esto pone a la piel gruesa
y dura, con grietas en talones y dedos e incluso callosi-
dades. Se pueden aliviar con el uso de calzado cémodo
y productos farmacologicos para evitar la transpiracion
excesiva en la zona. Por la noche, antes de acostarse,
conviene aplicar una crema espesa en toda la superficie
de los piesy cubrirlos con un par de medias de algodon.

En las zonas de los brazos y piernas, la piel puede
volverse muy seca, aspera o descamada. Su suavidad se
puede recuperar con un jabon suave y guante de bafio o
esponja vegetal. Se pasa por estas zonas con movimien-
tos circulares para remover las células muertas. Luego se
enjuaga bien, se seca con una toalla suave para no irritar
la piel y se aplica una crema humectante, con énfasis en
rodillas y codos.

Crema corporal para la ducha
Body Milk In-Shower Bonté
La forma practica de humectar la piel
evitando la sensacion de grasitud.



