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Belleza -- Cuerpo
Pedicura v manicura: claves para unos pies y manos perfectos

Conoces el dichio que dice que los nifios v los borrachos siemipre dicen la verdad? Lo mismo ocurre con tus manas, que junto al cuelle v las rodillas (si, has leido bien)
delatan tu edad. Incluso pueden ponerte afios de mas, en el caso de no cuidar estas zonas como es debido. Porque esa crema antiedad carisima que wtilizas para el
rostro puede hacer que la gente ande despistada con la década de tu nacimients, pero ples y manos, dos de |as zonas mas expuestas del cuerpo, que sufren a diaro los
rigores del calor, la poluclén y los alres acondiclonados, no mienten. ;Deseas evitar unas manos con arugas vy falta de firmeza y unos pies agrietados? La unica solucion
ez que amplies tus hébitos de hidratacion.

Mas que estética

¥ sin dejar de lado la salud, las ufias son un espejo de la nuestra, cuando se rompen porgue estan débiles o se estrian y amarillean si no se cuidan con los productos
adecuados. Alimentacion, hidratacion, exfoliacidn y esmaltes forman parte de los mimos recomendados. Estos Gltimos, los esmalies, de hecho, junto al resto de la
cosméetica de color, vivieron en 2014 un repunte en las ventas de un 8%, segun datos de Stanpa [Asociacion Macional de Perfumeria v Cosmética), recuperando asi
cifras de 2011

'Plestureo’

Volver a ensefiar los pies tras meses de llevarlos escondidos bajo el calzado, nos confirma que, un afto mas, nos hemos olvidado de cuidarlos como es debido.
Precisamente ellos, que soportan todo el peso del cuerpo v que, si hiciéramos una media. no ocuparian ni cinco minutes de nuestros mimos dianos. Hemos hablado con
la Dra. Cristina Lurguie, poddloga especialista en biomecanica de Clinica Menorca (915 041 359), quien nos ha dado unos consejos para ayudamos a pasar del zapato
cerrado a la sandalia. Lo primero que aconseja v lo més fundamental es seguir una hidratacken diarla durante todo el afo, haclendo hincaplé en el momenito del camblo
de calzado. "La crema hidratante es fundamental, debe aplicarse en todo el pie, uhas incluidas, pero nunca, nunca entre los dedos”. Ademas debes tener en cuenta el
corte de ufias, no redondees, tiens gue ser cuadrado para evitar que al crecer estas se claven en la piel v se produzca esa incomoda situacion.

Berenice Espejo, master educador de la firma noreamericana de esmattes Orly, sefala que "los esmaltes agresivos (aquellos gue contiensn en su farmula ingredientes
potenciglmente cancerigenos como €l formaldehido o el tolueno) no solo contribuyen a gue las ufas se seguen. quiebren y escamen, sino gue incluso pueden llegar a
causar alergias (eccemas) en zonas sensibles que nos tocamos frecuentemente como parpados, cuello o boca”. Sus pautas para ayudarias a mantenerse sanas son
mejorar la alimentacién con una dieta rica en aceite de oliva virgen extra, pescado azul, frutos secos, ldcteos, legumbres, marisco, huevos v avena, acompafiandola de
suplementos alimenticios que contengan vitaminas B v E, v utilizar esmialtes con nutrientes que fortalezcan ufias y cuticulas.
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