EXPANSION

“EL DERECHO
A VIVIR LIBRE
NO VA A
DESAPARECER"”

GILLES LIPOVETSKY
EL FILOSOFO FRANCES,
CONSIDERADO COMO
LA VOZ DE LA CONCIENCIA
DE LA SOCIEDAD
HIPER MODERNA,
ANALIZA LA CRISIS DEL
CORONAVIRUS
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BELLEZA

DEFIENDA
Por SANDRA FERNANDEZ
[ustraciones ¢c GRACIA PABLOS
islarse es el unico modo de frenar el
contagio pero, para la picl, conlle-
A va efectos colaterales. La luz azul
de las pantallas, la falta de aire fres-
co o de sol, la angustia ¢, incluso, la
suciedad del mévil pueden ocasio-
nar desde el digital aging (0 envejedmiento prematu-
10) a infecciones. Tranquilos, todo tiene remedio.

La farmacéutica Meritxell Marti, autora del ibro
Vivir sano, sentirse bien (_ldc_] Editores), cxplicu: “la
ansicdad tiene un importante impacto en la piel.
Las personas que ya sufren un problema, como po-
driaser elacné, Jos eczemas, rosicea o psoriasis, van a
verlo agravado por la preocupacion, que puede au-
mentar irritaciones, inflamacion y rojeces”. La solw
cién, apunta, pasa por “no tocarse la cara, no frotar-
se ni rascarse. Esto podria provocar una rotura de la
integridad de la picl que perderia su capacidad pro-
tectora volviendose mas fragil”.

Otro ataque procede directamente del movil, un
dispositivo sucio en constante roce con todo tipo de su-
perficies. Ademis de lavarse las manos, tras su uso,
no esti de mis desinfectarlo, utilizar auriculares para
evitar que entre en contacto directo con la mejilla, la
nariz, la boca o las manos, y no compartirlo.

La falta de aire fresco es, segiin Marti, otro pro-
blema: “Evidentemente, porque oxigena la piel. Si
estamos todo el dia encerrados disminuye la capa-
cidad de renovacion cutdnea y segregamos mas gra-
sa. Por ello aconsejo extremar la higiene de la cara,
aunque no se haya salido a la calle, no estemos en
contacto con la polucién o no nos maquillemos™.

Con respecto a la ausenda de sol, apunta: “Es uno
de los mayores danos a la picl, sin embargo, también
es necesario para la produccion de vitamina D. Acon-
scjo aumentar ¢l contenido de alimentos ricos en
esta vitamina, como pucden ser la leche, el queso,
los yogures o ¢l pescado azul. Ademas, con 10 mi-
nutos de luz solar ya estamos activando esa necesaria
produccion de vitamina D™, Pasando esos 10 minu-
tos diarios asomados a la ventana obtenemos dos be-
neficios: el del sol y el del aire fresco.

La experta también alerta de que “la falta de sue-
no impide que se activen los procesos metabélicos
de reparacion, como la produccion de fibras de
coligeno v elastina. Por cllo son esenciales las sicte
horas minimas de sueno reparador, como también
lo es beber mucho para compensar la sequedad que
ocasiona la calefaccion”. «
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1. TOME EL AIRE. “Abro los
vertonas todes los manones
durorite un rafo y tantas veces
como necesite durante of dic.
Péngase cbrigo y soque la
cara al aire fresco. Si iene
ferraza pase un buen rao
fuern®, oconseja Ana Ibanez,
fundadora de MindStudio

3. "MINDFULNESS". La

“un ‘mix’ muy efectivo:
combinar nuestro ritual de
bellezn con el ‘mindiuness’,
dedicandole una ctencion
plena. Esto nos ayudoré a
estar mejor cuidodos y o estor
mas positivas mentalmente™

5. DESINFECTE LOS
DISPOSITIVOS. El movil

boca y las mejllos. Hay que
limpiario. La fierma Wiko

(es. wikomobde.com)
recomienda preparar una
mezclo de oguo (50%) y
clcohol (50%) e introducirka
en una botella con pulverizo-
dor. Asegurarse de que el
‘smartphone’ no esta

v

como ftiror un pegueno cofin
al suelo y ogocharse pora
recogerio varnias veces”.

Uno de esos rituales de
bellezo puede ser depilarse.

cejas y centrarse en fimpiar
las zonos de fuera del grosor
de esta. En e entrecejo, una
de los 20nas que mas
preocupa, solo quitaremos of
pelo que hay por encima del
tobique nasal, sn ocercamos
al inicio de la ceja”.

conectodo a ninguna red,
fuente de alimentocion o
cable y apogario. Pubverizor
la solucion preparoda
previamente en un pano de
focto suove o en uno foalita
de algoddn desechoble
humedeciéndolos igera-
mente. Pasarlos por la
superficie de forma delicoda.
Con un segundo pono suave
y desechable seque o
dispositivo con cuidodo.

LA CUARENTENA

ROSTRO

2. CUIDADO CON LA LUZ

pantalias. “Esta bz cousa
rmi:dcsllresmbpoelqm:

4. PRACTIQUE GIMNASIA
FACIAL ¢Se do cuenta de que
al reducir su octividod laboral y
sociol tormbién ha reducdo
n=a y ofros gestos fociales que
tantos midsculos activan?

6. COSMETICA
Rescote las recetas de la

CASERA

cbmhypru:beupepawu
propios productos. Natolio de
Io\&que'fu:tnw\aesl.
recomienda: “Beber mucha
ogua e infusiones para
MdcrrmUnanﬁmm

md:pdclrrﬂ\yplghe.Se
deja cocer 10 min. y luego se
anade un poco de pimienta

mecansmaos de proteccion,
por ejemplo, octvando
melanocios que producen
mas meloning, lo que o U vez
genera manchas”, dice
Roquel Gonzalez, directoro de
educocian de Permicone MD
(permiconemd.es). Prevenga
este ‘digitcl oging’: “Hoden-
do desconsos coda hora y
media: levantese y no mire
pantalas por un rato”,
oconseja Ana |banez.
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exgiica Diana Montoya
(dionamoantoya.com): “Nos
serfamos en una silla con la
clavodos en e suelo y el cuslo
recto. Intertomos socor o
lengua paro tocor ka purto de
la nariz. A la vez ponemos los




