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que disparan las glandulas
sebiceas», comenta Pedro
Garcia, formador de Skeen.
Soluciones relax: «[s importan-
te tener una buena calidad de vida y descanso, hacer
deporte, ingerir antioxidantes y buscar férmulas de
relajacién que consigan eliminar la tensiény, dice Garefa.
Rutina en casa: Hay que limpiar la piel para evitar que se
tapone el foliculo sebdceo y se formen impurezas.
Ademas, como tiende a estar deshidratada, necesita
cosmeéticos humectantes no grasos con activos que
controlen los brillos. Una exfoliacién suave una vez a la
semana evitard la acumulacién de células muertas. En
caso de acné mis serio hay que acudir a un dermatélogo.

como ingieren la comida. Al engullir de forma ripida, sin
apenas masticar, tragan mucho aire, lo que aumenta la
hinchazén y los problemas digestivos», reflexiona Alejan-
dra Vallejo-Négera, psicéloga colaboradora del centro de
enfermedades digestivas CMED (www.cmed.es).
Técnicas de relajacion: «Ienemos un Programa de
Reduccién del Estrés Digestivo, en el que ayudamos a
conseguir equilibrio emocional sin firmacos ni psicotera-
pia. Aprenden a respirar, llevan a cabo técnicas de
relajacién que ayudan a conseguir claridad mental y,
ademds, mejoran la concentracién, la atencién yla
coberencia cardiaca. Cuando mis alumnos acaban el
curso estin mds guapos, tienen otra piel, les brilla la
mirada. [Es lo mejor!s, afirma Alejandra Vallejo.

David Servan-Schreiber,
médico y neuropsiquiatra.
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"~ MAS HIDRATACION PARA CALMAREL PICOR ~ * ES NECESARIO IDENTIFICAR LA CAUSA

En épocas de decaimiento sudamos més. La tensién
estimula la secrecién de las glindulas sebiceas y, ade-
mas, los nervios hacen que nos llevemos las manos a la
cabeza con frecuencia. «Esto provoca que el pelo quede
sin brillo, fino y apelmazado. El picor producido por la
sequedad es la reaccién maés frecuente», aclara Asun
Pont, educadora de Kérastase.

Aceites esenciales: «LLos cosméticos que INCOTPOran estas
sustancias aromaticas extraidas de plantas protegen al
cuero cabelludo y fortalecen la fibra capilars, afirma Pont.
Ritual Chronologiste: Tratamiento que alivia la ansiedad
y la tension. 30 minutos de evasién con masajes coordi-
nados con las propiedades revitalizantes del caviar
mimético, que calma e hidrata el cuero cabelludo y
devuelve al cabello su belleza. Salones Kérastase, 50 €,

Vuelta al trabajo imas facil!

BEAUTY COACHING dedicar al trabajo y al
Elretorno al diaadia tiempa libre v la energia

Un acto inconsciente gue alivia estados de ansiedad y
lo convierte en algo relajante. La onicofagia es el nombre
que se da al hdbito de morderse las ufias, una manfa que
suele empezar en la infancia y que a veces se mantiene.
Consejos para dejar el habito: «Morderse las unas es la
punta del iceberg: es el sintoma, no la causa. Para dejar
de hacerlo hay que identificar las situaciones que lo
provocan, reconocer la emocién que nos llevaal impulso
y aprender a gestionarla. Es importante no ponerse
presion, evitar las autocriticas y practicar la meditaciony,
aclara Emma Ribas, psicéloga de Antiaging Group Ben.
Un buen truco es hacerse la manicura una vez a la
semana, llevar las ufas arregladas ayuda a querer mante-
nerlas asi. Utiliza un aceite hidratante en esmalte para
nutrir en profundidad ufias y cuticulas.

ALIADOS A MEDIDA

1. Solar Oll, aceite hidratante paraufias y cutlcu-
las, CND (16,50 €). 2. Gel Purificante, Sxezn.
Deventa en Sephora (38 €), 3. Bain Riche
Dermo-Calm, champli Kérasrase (1850 £).

4. Anticaida Neogenic, con aplicador, Vicky
Dergos (B9 €).

tras [as vacaciones viene
acompariado.de un
estadode tristeza,
irritabililidady fatiga
dificil de llevar. Existen
tallerés donde dan las
pautas para afrontar ese
cambio, ¢intente que la
gente reflexione sebre
los objetivos gque Quieren
conseguir ese ano; el
tiempo que quieren

gue disponen para
ambas cosas. Asi
conseguimos que se den
cuenta de que parten de
ideas poco realistas que
lievan ala frustraciony a
la privacidn de los
momeéntos de ocion.
aclarg la coach Rebeca
Jiménez. Precio: 150 €.
10 horas. En Slow Life
House (tel. 912 772 004).
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