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Manual para tomar

(BIEN) ELSOL.

Llegan las vacaciones. Elmomento ideal para abandonar el estrés
y centrarnos en disfrutar de las pequenas cosas del verano. Te
proponemos un plan para obtener el moreno mas saludable, el

perfecto pelo de playay un rostro y cuerpo felices. jQue lo disfrutes!
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EN POSITIVO

El verano en realidad es un estado de animoe. La
tormenta perfecta gue saca nuestra mejor versidn
mientras disfrutameos del aire libre, el calory los
banos de mary de sol, Ahora mas que nunca
necesitamos esa sensacidn de libertad y optimis-
mague sololos rayos ultravioleta nos pueden dar
Ellos nos praporcionan un mareno espectacular; |a
dosis necesaria devitamina D v una sensacién
dnica de bienestar y felicidad. Pero tienen una.cara
B archiconocida. La radiacidn provoca fotoenveje-
cimiento prematuro en [as zonas mas expusstas
como rostro, escote y manas y es responsable
directo del 80 % de las melanamas. A estas
alturas, todas somos conscientes de lo malo, Lpor
queé noe quedarse solo con ks buens?

Pre-SPF
L OS NECESITASY

Ura nueva generacion de activos |lega para optimizar
el efecto de los solares clasicos v lagrar asf que |a piel
resista cualguier descuida. Y es que el mejor amigo
delos SPF son los antioxidantes. Utilizados a diario,
refuerzan la dermis y blogusan los agentes exlernos
quea pueden dafiarla. La selucidn pasa por incluirenla
rutina diaria cosméticos ricos eneste tipo de activos.
iLos més efectivos? El cobre, las vitaminas Cy E. el
resveratrol, el retinol, la genisteina, la niacinamiday la
coencima G10. Y aungue nuestro cuerpo tiene su
propio suministrenatural, es el momente de refor-
zarlo atraves de ladieta. «lncluye en ella suplemen-
tos o alimentos ricos en betacarctenos y antioxidan-
tes. que promuevan la produccidn devitamina Ay
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Vacaciones filen los pigmentos naturales bajo la piel. San la

solucidn para tener una mayor preteceion yun
bronceado mas rapide y radiantes, comenta Estrella
Pujcl. directora de Cxigen. Los antioxidantes son tan
Importantes que se les conace coma SPF bioldgico.
IPero, culdada! Para funcionar bien siempre necesi-
tan iracompanadeos de un filtre flsico o guimico.

Elegir el protector
TIPS PARA DUMMIES

Muchgo se habla del tipo defiltros yes algo que adn
genera dudas. Para aclarar conceptos, amientras
que |as filtros flsicos (que suslen ser de origen
mineral) crean unapelicula en la piel que refiejalos
rayos solares, los guimices penetran en el tefidoy
transforman la energfa solar en calor para gue no
sea tan necivay, explica Estefan(a Misto, directora
técnica de Omorovicza. Como norma general, «los
filtros fisicos (como dxido de zine o didxido de
titanie), son ideales para pieles reactivas y sensibles.
Adernas, ofrecen proteccidn desde el momento de
su aplicacidn. En cambio, los quimicas tardan mas
enactuary se recomienda aplicarlas media hora
antes de |2 exposicions, aclara Pujol. En la bdsqueda
del moreno ideal vy saludable, el solar que elijamos
debe Incluir la proteceidn UVA, UVB, luz visible e
Infrarroja siempre adecuada al lugar enel quenes
encontremos, la altitud v el fototipo de pisl que la
genética nos ha dado. Para asegurarte, lee bien |as
efiquetas o pide consejo a tu dermatdlogo, Otre
terna son las texturas, Bl mend es tan extenso gue
cuestadecidirse. Aguas frescas, solares antiaging,
geles invisibles, aceites de tacto seco, férmulas gue
nadeterioran el traje de bafio y solares gue repelen
la-arena. LCon cudl te quedas? >

MANCHAS,
ok PUEDEN EVITARY?

{ilsitle Donids
=ssherame

dHay alguna forma de prevenirlas? Antes delamentarse
en otofto un sencillo cambioen las rutinas puede frenar su
aparicidn. Torma nota. SPF, siempre. En la playa y enlaciudad.
Mo hay excusa, Loincorporan cremas tratantes y bases de
maguillaje. Eso sf, baja hasta el pecho, que el escote suele ser el
gran perjudicado. Proteccion oral, también. La nutricosmética
frenay reparalos dafios de [aexposicién al so y cubre al solar
cuando este se gueda corto después de un bafio o con el sudar
mientras haces glerciclo, Exfoliacion semanal. Fliminarlas
células muertas es |a base paraobtenser un tono bonltoy
uniforme, ino lo dudes! No a los perfumes. Puedes recurrirala
edicidn sin alcohol de tu esencia favorita, Son suaves, adictivasy
evitanla ternida hiperpigmentacidn.

1. Protector facial con color 504, GizeLe Dens (20 €). Convitaminas CyEy
pigmentos que matizan las imperfecciones. 2. Fotoprotector facial Gil Free
SPF 50+, Bane (16 €£). Protege y evita el fotoenvejecimiento, con acabado
mate y aterciopelado. 3. Gel aceite corporal activador del bronceado SPF
30, Senzs (27 €). 4. Agua deliciosa perfumada Sun, Nuxe (31,90 €).

5. Aceite reparador aftersun, Kiorere (18,18 €) Nutre y prolonga el bronce.
6. Gelrefrescante aftersun con agua de glaciar suizo, Caries (16,80 €).
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Rankin )
DE MALAS PRACTICAS

Para sacar caon nota el graduado solar la teorfa no es suficiente,
A estas alturas, ya ha calade hondo la importancia de protegerse

del sol @ incluso la moda del moreno intensc estad de capa calda,

Perc scbre el terrenc seguimos cometiendo errores, La paradoja ROSTRO FE |_|Z

es gue quizds utilizar niveles de proteccidn slper elevados nos z

da un exceso de conflanzay lacreencia de que estamos a salvo EN U NA S ES | O N

todlo el dia, «Exacto, tan importante es aplicar el solar veinte

minutos antes de la exposicidn come reaplicar cada vez que Los milagros no existen, pero silos protocolos
salimoes del agua y sobre |a piel secay, explica la esteticista Biri gueeliminan el cansancioy rejuvenacenen un dia.
Murias, Escatimar crema para intentar gue nos dure todo 8l e Skinboosters, Galderma: | as tensiones cel ana se
verano as otro fallo. «la recomendacion oficial es de 2 mg de reflejan en el rostro. Pero contra ellas, nada miejor que
producto por centimetro cuadrado de piel y esto supondrfa esltas microinyecciones de acido hialurdnico estabill-
gastar 30 ml de producto cada vez. Sinembargo, la aplicacion zadoque no aportan volurmnen, mejoran la textura, la
habitual suele serde 0.5 mgsem?, por ello, para suplir esta firmezay la sequedad, Precio: 150 €, Dénde: Clinica
diferencia, se recomienda usar fotoprotectores con un FPS de Mira+ Cueta (clinicamiracueto.comy.
30 0 mas y reaplicar la crema cada dos horass, aconseja sabel » Jetpeel: Esta ducha de oxigeno exfolia, hidratay
Lostao, directora de Estélica Lostao, La piel de escote yrostro rejuvenece. La novedad radicaen qgue al oxlgeno puro
estd muche mas saturada de sol y necesita una proteccidn extra se leincorpgoran sueros o dcidos personalizados para
guelos corporales no tienen, Bajar la guardia a medida que la unos resultados especificos, Hidrata, eimina
piel se broncea es otro de |os errores de libro. Como aclarala manehas y difumina arrugas, Precio; 120 €, Dénde
doctora Paula Rossao, del Centro Médico Lajo Plaza, «la melanina The Beauty Concept (thebeautyconcept.com).
gue nos aporta el color en la piel es nuestro mejor protector o Skin Glow: Tras infiltrar dcido hialurénico para
natural, pera al final lo importants es evitar que el 2ol sea dafing reparar las zonas danadas, hidratay aporta tersura,
para nuestra piel, asfgue independientemente del indice de Seaplicaluz led roja, que afade luminasidad y
bronceade, nunca deberfamos utilizar un factar inferior 2 30w estimula el coladgeno y |a elastina. Al acabar, un
masaje manual kobido relgjala musculaturay se
'I"he Old(ﬂ'ﬂ aplica una mascarilla regenerante. Precio. 400 €,

E |: |: CT Ddnde: Instituto de Benito (institutodebenito.com).
Tras la jornada de playa hay dos gestos imprescindibles para
lograr el tono mas bonite. El primero, consiste en retirar |os
filtros solares con una doble limpieza. Y es que los solares estan
creados para fijarse y agarrarse tanto que saturan el poro. Para
desprender |los filtros, [a sal o el cloro empieza con un producto
con base olegsa gue no seaespumoso, como acelte, leche o i
balsamo, Después. limpia la piel y el paro con producto engel o -
espuma. Para culminar el bronce satinado, brillante y duradero
no puedes prescindirdel aftersun. Un producto que renueva sus
texturas con geles frescaos, brurmas hidratantes yaceites con
pigmentos reflectantes que son oro pure. ¢Son aliados extraordi-
narios para reparar |a piel después de undia de playa, Y durante
todo el varang, mafiana y noche, hay gue intensificar los cuida-
daos con una buena hidratante en versidn crema o en aceites,
explica Patricia Cuenca, directora técnica del centro Gxigen.

Bronce + rosa

EL MIX QUE RESTA ANOS

Nos encanta el look bronceado, pero unc de los errores mas
cometidos y que envejece a primera vista es abusar de los
terracotas en estado puro. «Para que el moreno favorezeay
quede natural v Jugoso debe tener pigmentos rosados o rojlzos,
gue son mas orgdnicoss, explica Roberto Siguero, de Lancdme.
Si yatienes algo de color, sustituye |a base por un fluide irisado 1. Paleta Terracota Palm Street, Guer an (68,20 €). Bronce mas blush

para tener buena cara en segundos. Aplicaen el parpade méyily  @nmaranjado que se adaptaa cualquier lono de piel, 2. Balsamo Le Rose
en lalnea de las pestafias inferlores una sombra bronce en PerfectaLig wid, GIENDH IS £, Nulre g relar lasabioscon etenty
hameda. 3. Fluido Solar Glow Universal Bronzing Drops, Douce & Gasesie
monocromae y después pasza alos polvos bronceadores. Para Beauty (45 €), Se puede usar solo o mezclar con la hidratante o la base,
gue gleden bien gusamaos la técnica del 3, gue consisten en 4. 505 Primer Amber Pearls, CLarins (33,50 €), 5. Sombra Satin Crush

seguir la lnea del contorna de la frente, balar debajo del pdmulo Scandalus beis, YSL (36,25 €),
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y llegar ala mandfbula con un gesto en formade tres. Tip extra:
con una brocha mas grande y con menos producto rellena el

resto del rostro. Acaba con un toque rosado en la zona de |as
mejillas para conseguir un aspecto mucho mas naturaly, aconse-
[alamaguilladora Natalia Belda, de Giorgic Armani Beauty,

Piernas ligeras

O lan)
CESTAMOS A TIEMPO?
Por supuesto que s Para activar la circulacidn, deshinchary
definir la silueta nada mejor gue el gjercicio al aire libre. Tras e
boom gue han tenido los e-sports durante los meses de confina-
mienta. ahora necesitamaos hacer una desconexion digital y
lanzarnos al deporte exterior, Los mds efectivos para remode-
lar? «Clasicos comno el running ¢ la natacion, que trabajan tode &/
cuerpoy [legan a quemar hasta 700 calorfass, explica Alex
Garcla, responsable de Fit Club Madrid (fitelubmadrid.com).
Aungue para divertirse y aliviar el esirés nada mejor que practl-
carun gdeporte de equipo. Y aqul el padel es el rey. «Casi sin
enterarte, tonificas los musculos y pierdes grasa. En cada
partide seconsumen muchfsimas calorfas, y al mismo tlempo.

Tras el boom

de los e-sports es

el momento de
lanzarse al
exterior. <Caminar
por la orilla
elimina celulitis y
quema hasta 300
calorias».

Alex Gareda, Fit Club Madrid

aumentas los reflejos, mejoras |a coardinacidn y acabas con gl
estrésy, asegura Garcla, Las plernas son la parte de nuestro
cuerpo gue mAs ngs preccupa en esta época del afo. En ellas
confluyen |a flacidez, [a celulitis v la hinchazdn, Ln ajuste an |a
dieta es fundamental. «Es necesario incluir allmentos variados y
de calldad con abundantes verduras y protelna animal y vegetal,
v es aconsejable dejar las frutas para el primer tercio del dfa.
Recomiendo beber agua baja en sodio para ayudar a eliminar las
toxinas y redueir la retencidny, sefiala Birl Murfas, directora del
centro que lleva su nombre, Las piernas también pueden
mejarar con un plan de chogue en cabina, En este sentido, la
esteticista Carmer Navarro aconseja el tratamiento basado en el
Métado Medestec, que «trabaja con diatermia, Una tecnologia
quecalienta los tejidos y nutre desde gl interior para aumentar la
firmeza. Ademas, genera un efecto vasodilatador, activala
circulacion de la sangre, mejora |a tonicidad y disminuye la grasa.
Desde la primera sesién se percibe claramente la mejora, con
unas piernas mdas firmes, fonificadas, lisas e hidratadas. Es un
tratamiento antiaging global capaz de tratar todos sus proble-
mas y embellecerlas al instarites, asegura Carmen Navarro.
Precio por sesién: 100 €. >
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Técnicas para lograr
RUBIOS CAI_]D%JS

Suben las degradaciones de color stper discretas con efecto
soleado. Son los beis, champén y canela, que rejuvenecen y
dulcifican los rasgos, y desplazan las tonalidades frias y los
rubios oscures. «Es importante dar con la técnica adecuada para
lograr el tono mas natural posibley, aclara Juanjo Gabriel, del
salén Bigudr, Estas son las més demandadas gue ya puedes
pedir a tu peluguera, Bronde: Ideal paradar luz 2 bases casta-
fios o morenas. Esla técnica para aclarar tonos oscuras mas
buscada en lared. Ombré: Consiste en dejar las puntas mas
claras que el resto del cabello para dar el efecto de pelo bafiado
por el sol. Smoky Gold: Rubio de base oscura con matices
dorados y ahumados con el gue las marenas se ven mas rubias v
las rublas, mas castafias. Contouring: Técnica que juega can las
luces vy las'sombras para resaltar los puntos fuertes del rostroy
disimular las imperfecciones. Rose Copper: Mezcla rubio y
naranja para canseguir una tonalidad clara y calida que sienta
bier a todos los rostros. Mechas Shatush: Sustituyen a las
babylights v al balayage con el objetivo de lograr un rubia mas
natural. «Las raices se mantienen mas oscuras mientras que el
resto del cabello se aclara poco 2 poco sin cortes de color: No se
aprecia dinde empigza y acabay dura hasta 16 semanass,
comenta Georgiana Todose, especialista en color del salan
SAHB. Melting Blonde: O "derretido”. «Es el paso de untono
oscuro a otro mas claro 2 lo largo de tada la melena. difuminan-
dose con undegradado gue nadie nota. Ideal para las gue no
quieren un cambio radical. Es preferible que se haga con pincel
ya gue no se buscan tonos potentes, pero si un aclarado globaly,
aclara Paul Tudor, estilista de David Kinzle

Las reinas del verano
Todas queremos esas ondas con textura mate y salada que tanto
favorecen, La tendencia tiene su porgué. «Las beach waves
eguivalen a libertad, sol. naturalidad... palabras relzcionadas con
la felicidad, un estilo de vida saludable y, ademas. siempre

zan el efecto " " Mos evocan las vacaciones, algo que
Kerastase (32.60€). 2. Spray para ondas de playa Hair Resort. Spray, nm\f"){jn ﬁl‘ 261D ,n,r?:.rn Nos evocan lcdvébm [Od '?_1;;0 que
Kevin Murery (26,20 €). 3. Spray salino Ninfa, Autienne Beaury Concerr todos anhelamos y mas en un mundo cada vez mas digital, que

(26,85 €). 4. Leche Lait Luminescence BiPhase, Lonon Grev (39,30 €). nos hace guerer disfrutar mas de la vida real», explica Massimo
5. Bruma Muroto Velurme Mist, Sku Ueura (4715€). Morello, Style Masters de Kevin Murphy.

MELENA A SALVO. L. Sérum fortificante Cilaplasme Bland Absolu,

Manipedis: de dos en dos

cHaneL Ml CHANEL | w {

-

Take acway

1. Lalima Smooth Cperator
de Deeorar Lirenan (15 € ) iene
cuatro texturas paralimpiar,
pulir, alisar y dar brillo

2. Discos quitaesmaltesin

deborah lippmann

Rojo & coral Verde & amarillo Soelor e pe s Pkl
La apuesta de Chanel para manosy La maison propone LUna manicura quebradizas, MavaLs (915 €)
pies resalta la piel morena deformaes-  francesa enverdey amarillo original e 3.Base Strong Start de larga
pectacular Le Varnis tono Sailor y tona irresistible. Dior Vernis entonos 208 y duracion para unas débiles,
Cruise, CrHaneL (27 €44). 120, Dicr (27 £5€/0). Esze (13.30€),
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