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¢Sabes por qué te bronceas? ;Que IP usar? sComo evitar las manchas?
Aquiesta la mejor informacion de la AalaZ para que te protejas.

Antioxidantes
Son el mejor escudo protector
de tu piel: ¢Son moléculas que
se sacrifican por ella: se oxidan
- cuando entran en contacto con
los radicales libres para evitar
que darien el ADN de las células.

Cuando falla este mecanismo
de defensa, se acelera el enveje-

_ cimientoy, explica la dermatdlo-

1 ga Isabel Aldaondo. Por eso, es
necesario almacenar un stock
AOX —vitaminas C y E, betacaro-

- teno, té verde, zinc...~, especial-

 mente en verano, cuando el sol
~ multiplica la accién de los

- radicales libres: «Es bueno
- aplicar un sérum AOX —como
- Prodigy, de HR~ bajo el protec-
~ torsolar, incluso antes deirala
playan, aconseja la doctora.

B

- Bronceado
’¢Sabes por que tu p'e!‘cambla

Calmar la piel

Tras la exposicion al sol. no
basta con aplicarse una locion
hidratante: «Es mejor utilizar
un aftersun, con activos refres-
cantes y antiinflamatorios
—aloe vera, manteca de kari-
té...— y minerales —como el

~ placton marino que incorpora

Biotherm en sus formulas—,
que reparen los dafiosy, acon-
seja Carrera. ¢Lo Ultimo?
Aftersun Biotherm (3575 €)

-y Golden Beauty HR (39 €).

Dieta AOX

Con alimentos que potencien
el bronceado y protejan las
células de los radicales libres.

= ‘-En Verano, abusa dei tomate,

-ﬂ

:IJ

Envejecimiento
prematuro

«Mas de un 75% de las arrugas
y la falta de elasticidad de la piel
se deben al sol, responsable del
envejecimiento prematuro. Solo
un 25% se debe a la edad,
advierte el Dr. Conejo Mir, presi-
dente de la Academia Espafiola
de Dermatologfa. Se produce a
través del estrés oxidativo: «Las
radiaciones ultravialeta incre-
mentan la agresion producida
por los radicales libres, dafian

el ADN de las células y aceleran
el envejecimiento.»

P

Fotoprotectores
Segtin los dermatologos es el
cosmético imprescindible todo el

afio, son sustancias quimicas que
acttian como un filtro sobre la piel
- para atenuar la accion per;udmlal :
 delos rayos solares. Aparecieron
enlos ra proteger a los

¢

Gestos de aplicacion
La baja eficacia que se atribuye
a los fotoprotectores se debe a
una incorrecta aplicacion: lo
ponemos a destiempo y en

- poca cantidad. Toma nota:

extiende 30 g de producto en
cada aplicacién por el cuerpo
—un envase de 100 mi no debe
durar mas de 3 6 4 dias—y
aplicalo media hora antes de la
exposicion solar para gue
penetre en la piel. Repite la
aplicacion eada dos horas y
después de bafarte. Aunque
sea resistente al agua.

Hidratacion
El sol y el calor ‘deshidratan’por
fuera y por dentro; por eso hay

que aumentar laingesta de
agua, pero sin excesos; «Beber

~aguaes importante. peroconl 5; s
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IP (indice de
proteccion)

O SFF, es el nuimero que apare-
ce en todos los envases de
cosmeéticos solares y refleja el
nivel de proteccion frente a las
radiaciones. Por ejemplo, situ
tez empieza a ponerse rojaal
cabo de 3 minutos al sol sin
proteccion, multiplica ese nu-
mero por el IP: sisetratade un
IP 15 estards protegida durante
45 minutos, conun IP 30 seria
de 90 min.  Cudl es el tuyo?
Cepende del fototipo de piel
—-mas alto cuanto mas claray
mas le cueste broncearse—, el
destino de vacaciones —el sol
no ‘pega’ con la misma intensi-
dad en Galicia gue en el Medite-
rraneo—y el horario de exposi-
cién. Nunca utilices menos de
un IP 15; te bronceas igual.

Jornada solar

«Las horas de mayor riesgo de
exposicion solar transcurren
entre las 11y las 16 horas. En este
periodo, © notormamos el sol o
nos aplicamos una proteccion
muy alta», advierte el dermatdlo-
go Pedro Jaén. Las primeras
horas de la mafiana y Ultimas de
las tarde son las mas indicadas
para hacerlo, aungue la intensi-
dad delas radiaciones variaalo
largo del dia. Calcula su peligrosi-
dad con el método de la sombra:
elriesgo para tu piel es alto sila
sombra gue proyecta el cuerpo
es mas corta gue tu altura; mo-
derado, sies igual, y bajo, sies
mucho mas larga. Funciona.

PROTEGER Y REPARAR
Con Sun Defense Golden Beauty SPF

15, HeLena RueinsTein (40,20 €) en spray,

comodisimo de aplicar, y Aftersun
BiotHerm (35,75 €/400 ml), con
placton termal y minerales que
revitalizan la piel. Nos encantan su
aroma a citricos y rapida absorcion.
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Keratina

Las radiaciones ultravioletas dete-
rioran esta proteina, responsable
de laelasticidad y fuerza del cabe-
llo. Para protegerla, usa productos
capilares con efecto pantalla:
crean una cape invisible gue evita
que los rayos solares incidan sobre
el pelo. Ademas, conservar la
keratina intacta ayuda a combatir
el encrespamiento. Un censejo:
refuérzala y reponla con untrata-
miento de salén. Suefecto dura 4
meses: la melena esta méas mane-
jable. En Tacha. Tel 913 076 829.

Labios

Carecen de melanina —por eso
no se broncean-y tienen una
piel finfsima que los convierte en
una de las zonas més sensibles
del rostro, junto alos pérpados:
«Estamos detectando un au-
mento de las quemaduras y los
problemas en esta zona, debido
a que nos olvidamos de prote-
gerlosy, advierte la doctora Auro-
ra Guerra. Hazlo con balsamos o
gloss con SPF si guieres que
brillen. Nos gusta: Sun Radiante
lip gloss IP 15 de Biotherm (18 €).

Manchas

El sol es el responsable directo de
la aparicion de manchas en la piel
en mujeres menos de 45 afios, ya
que laradiacion ultravioleta
intensifica la pigmentacién de
zonas sensibles: «Especialmente
en el labio superior, nariz, pdmu-
los, frente... iy manos! Por eso
hay que protegerse siemprey,
afirma la esteticista Felicidad
Carrera, Extremna la precaucion si
tienes cicatrices recientes, estds
embarazada o tormando antibidti-
cos o anticonceptivos. Tenen
cuenta que las manchas sonuno
de los problemas estéticos con
mas dificil solucién: «Podemos
‘borrar’la mancha de la epider-
mis pero no reparar el dafic en
las capas profundas de la piel,
con lo cual sin una proteccion
solar adecuada —sombrero y
filtro— volverd a aparecer en
cuanto te descuides. Por eso,
hay que evitar el dafio solar»,
advierte la doctora Guerra.

Neceser de playa
Hay que renovarlo cada vera-
no, ya que los casmeéticos, una
vez ablertos, conservan sus
propiedades un maximo de
doce meses. ¢Qué debes
incluir? Elfgelo segin tu edad,
estilo de vida, destino vacacio-
nal... pero no te olvides de
protectores solares para ros-
tro, cuerpo y cabello, bélsamo
labial, spray de agua termal
para refrescar la piel, cepillo...

Oral

Hemos probado los nutricos-
méticos solares y... ifuncio-
nan! Preparan la piel antes de
la exposicion, estimulan la me-
lanina, aceleran el bronceado
—con untono mas dorado-y
lo prolongan. Hay que tomar-
los desde un mes antes de las
vacaciones y hasta quince
dias después. Los que nos
gustan: Innéov solar (25,58 €)
y Oenobiol solar (22 €).

Pantalla total

Los dermatologos coinciden:
solo laropa —tejidos de trama
tupida, algoddn, color oscu-
ro...— proporciona proteccidn
absoluta frente al sol. «Los
cosmeticos —incluso conel IP
mas alto— inhiben hasta el 80%
de las radiaciones; el resto llega
a la piely, advierte la doctora
Aurora Guerra. Para evitar
confusiones, la FDA americana .
desaconseja utilizar el termino
‘pantalla total’ éCoémo actua la
proteccién XL.? A través de
filtros fisicos que reflejan las
radiaciones y quimicos, que las
absorben, como el Meroxyl SX
y XL: «Un doble sisterna de
filtros, patentado por L' Oréal,
que absorbe las radiaciones
UVA y UVB, impidiendo que
penetren y dafen la piely, cuen-
ta Consuelo del Cafizo, directo-
ra cientifica de L'Oréal en Espa-
fia. Lo encontrarés en todos los
fotoprotectores de Biotherm y
Helena Rubinstein.

Quemaduras

Es el reflejo visible del dafo
solar. Una vez hecho, es irrepa-
rable: «Una quemadura hoy es
una mancha o algo mas grave
en el futuron, advierte la doctora
Guerra. Van del enrojecimiento
dela piel, que se alivia con la
aplicacion de un aftersun, a
ampollas y descamaciones que
necesitan atenciéon médica.

Radicales libres

Son nuestros grandes enemi-
gos, los responsables del enve-
jecimiento prematuro: «Son
moléculas que elabora el propio
CUerpo en su proceso de oxida-
cion. Pero factores como el sol o
el tabaco aumentan su produc-
cién —proliferan rapido—y su
capacidad de dafiar la piely,
asegura el doctor Pedro Jaén. »
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Self Tanning

Olvida los prejuicios —si todavia
los tienes— sobre los autobron-
ceadores, porque la nueva
generacidn proporciona un tone
natural: han eliminado el
desagradable olor de la DHA —el
activo que 'tifie’ la piel- y son
faciles de aplicar. Utilizalos para
adquirir el primer coler y, duran-
te el verano, paraintensificar el
tono en zonas que apenas se
broncean, como las piernas.
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Texturas

L.a novedad son los aceites
—que asociabamos con frefrnos
al sol- con IP 30, que protegeny
dejan la piel satinada. Elige la
textura de tu fotoprotector
(crema, gel, spray...) no solo en
funcién de su comodidad para
aplicarlo, sino de tu tipo de piel:
encrema y leche, van mejor a
las mas secas; los sprays en
emulsién hidratan; los geles,
gustan mas a los hombres...

Ultravioleta
Existen dos tipos de radiaciones,

Ay B, que dafian la piel. Actlan de

forma diferente: «Los UVA pene-
tran mas profundamente y son
los responsables del fotoenvejeci-
miento, manchas y alergias sola-
res. Los UVB nos broncean y
causan las quemaduras, que
pueden ser mas o menos inten-
sas en funcion de la sobreexpo-
siciény, cuenta el doctor Lopez
Estebaranz, dermatdlogo.

Vitaminas

LaA, Cy E son potentes antioxi-
dantes naturales, beneficiosas
para la piel y el organismo. De ahl
la importancia de aportarlas
mediante |a dieta y cosméticos.
La A o betacaroteno (presente en
la zanahoria, el meldn...) acelera
la produccién de melanina, res-
ponsable del bronceado; la C
(citricos, pimientos...), la de cola-
geno, que aporta firmeza a la piel
y |a E es un potente regenerante.



Waterproof

Segtin la FDA americana, un
producto es a prueba de agua,
o waterproof, cuando mantiene
su factor de protecciénenla
piel después de cuatro inmer-
siones en el agua de veinte
minutos cada una, y es ‘water
resistant’ cuando lo conserva
después de solo dos. En cual-
quier caso, con o sin bafio, los
expertos aconsejan reaplicar el
fotoprotector cada dos horas.

Xylane (pro-xylane)
Derivada de un azlcar (la
xylosa) que se encuentra en

los bosques de haya, es unade
moléculas estrella —patenta-
da- del grupo L'Oréal. Se trata
de un eficaz activo antienve eci-
miento, ya que actlia en los tres
niveles de la piel. ¢Su funcion
principal? La defiende contrala
pérdida de agua vy elasticidad.

Yoga

Traslada al aire libre los efectos
del bikram, la modalidad de
yoga a 40° C de temperatura
gue se ha puesto de moda y
que practica Madonna. El calor
es un buen aliado para la practi-
cade esta terapiz: al calentarse
los musculos se reduce el
riesgo de lesiones. Sino lo has
practicado nunca, prueba con
la asana (postura) de iniciacion:
sentada en el suelo, con los pies
cruzados y las manos en las
rodillas, respira profundamante
por la nariz para llenar el vientre
de aire. Mantén unos segundos
v espira hasta vaciarlo.

Te relajard. Mas informacion,
Cursos y sesiones enla playa:
www.om-reiki.com

Zanahoria

Rica en betacaroteno, un poten
te antioxidante y estimulante de
la melanina, la zanahoria ayuda
a conseguir un bronceado
répido, uniforme y duradero.
Ten en cuenta que una racion
de 100 gramos de zanahoria
aporta una dosis de 1.148 mi-
crogramos de betacarotenos,
mas del triple que otros alimen-
tos que también los contienen,
como el melén olalechugez. En
verano, comienza el dia conun
zumo de zanahoria, tomate
-Tico en licopenas—y naranja .



