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Descubre si
Tu cuerpo

felf

" ‘Tu cuerpo se quiere comunicar contigo.
~ " Pero como para eso no vale el WhatsApp, en

'( ]‘n cuerpo feliz es un cuerpo
liviano, comodo, saciado v
satisfecho, porque estad bien

alimentado y bien tratado. Pero. ..

hay algo que le molesta, te avisa en
forma de pequefios dolores, crujidos,
bostezos, despistes, etc.

£ Qué significan? Por ejemplo, no sabe

come decirte que si siempre levas el

bolso cargado v colgado del mismo
brazo, la espalda sufre. Por ello, te
mandara un mensaje de dolor en el

hombro o la espalda. Te ayudamos a

descifrar queé te quiere decir tu cusrpo

para que le pangas remedio y puedas
devolverle el buen humor.

Qué pasa. Detras de los pequefios
fallos de memoria suelen estar la ansie-
dad vy el estrés. Normalmente son lap-
sus inofensivos y de todos los pacientes
que las padecen solo un 14% desarro-
llara alguna demencia con el tiempo.
Como cambiarlo. Haciendo ejercicio
fisico, meditacion, practicando técnicas
de relajacion. Y siguiendo una dieta con
alimentos ricos en triptofano y vitami-
nas del grupo B o C, que favorecen el
buen humor, como los lactecs, el plata-
no, las espinacas, el huevo, el chocola-
te, la avena, las nueces, el aguacate. ..



@ Piernas que
pesan el doble
Que falla. El cansancio provoca pesa-
dez de piernas pero también puede
indicar que padeces insuficiencia veno-
sa cronica, un problema de mala cir-
culacion de la sangre. Si pasas mucho
tiempo sentada o de pie y tienes ante-
cedentes familiares de este problema
tienes mas opciones de sufrirla.

Como cambiarlo. Segiin la Socie-

dad Espafiola de Angiologia y Cirugia
Vascular caminar es el ejercicio mas
beneficioso para la circulacién venosa,
siempre que lo practiques regularmen-
te y con un calzado adecuada.

@ Aparecen,
bolsas en los ojos
Que falla. Si no las tienes normal-
mente, pueden deberse a una mala
noche puntual o a un problema de
retencion de liquidos.

Céome las “borra”. Como explica la
doctora Luz Marfa Vasquez, “las cre-
mas de contorno de ojos pueden ayu-
dar”. Aplica un gel fluido drenante (con
cola de caballo, hiedra © hamamelis) y
que active la circulacion (con cafeina).
Trata de descansar mejor, bebe mucha
agua y sigue una dieta pobre en sal y
grasa que te ayude a combatir la re-

Qué falla. Como explica
b r Vicente Conceje-
de la-rodilla

tencion de liguidos.
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Se marcan
las ojeras...

Qué falla. Cuando no tienen un com-
ponente genetico suelen aparecer por
estrés, fatiga o falta de suefio. El doc-
tor Miguel Sanchez Viera explica que
“la zona que rodea los ojos tiene la piel
mas fina del cuerpo, donde pasan mul-
tiples capilares sanguineos, por lo cual
es muy susceptible a que una simple
mala noche se note en los ojos”.

jQué hago! Eleva el cabezal de la
cama al dormir. Aplicate una crema de
contorno de ojos tecleando ligeramen-
te. ¥ procura descansar mejor y tomar-
te la vida con més calma, claro.

ago o liga-

mentos rotlliancs.

{Me guedo quieta? Mo,

I pedr és quedarse para-

do. Segun el experts, "es

pueno moverse, eso sk, eh
L8 N pro-

or Y ante dolor

poral adecuado,

La lengua tiene
un color raro

Jué falla. La lengua es espejo del
aparato digestivo. Tras una comida
copiosa puede cambiar de color, pero
si el cambio perdura, préstale atencion.
Como explica el doctor Guerra, “una
lengua blanca indica que algo va mal
en el estdmago o el duodeno; si esta
amarilla algo falla en el higado, vesicula
o pancreas. Y si es de un color marrén
puede indicar problemas de intesting,
incluido el cancer colon”.

Busca un diagndstico. B cambio de co-
lor puede ser sintoma de tantas dolen-
cias que debe determinarlo un médico,
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