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SEMINA SANTA

Consejos para disfrutar del sol con precaucion

Fislas a su cita, Ya astan aqu las primaeras vacaciones dal afo,
Muchas parsonas rlacionan la Semana Santa con los prifmenos v
privilegiados bafios an @ playa, con disfrutar de (oS [angos paseos
[acr i anena o por la montafia o con aprovechar los Qtirmos colilaros
i |a tmmporada de asgul,

En asta época los cuidados deban exiramarss par proteger & piel
o (08 afecios nocivos de la axposicicn solar tras of

Loy prirfro QUi by quia hacsd o6 praganar [a piel pars conseguir uw
bBronceado unifarma, Tanaer la péel limpia @ Rdratada antes de a
SXPOSICAN 85 LN paso pravio fundamental. P allo es buena una
axfaliacidn comphita. El pafiods mas oritico para ol bronceado se
da durarbe los primeros dias de exposicion al $ol, cuando & pisl se
anfronta al mismo despuds do muchos meses protegida, Justo
cudfich intarta dajiar atrls o oolor Blanco, su grado de vulharabiadad

8s inmenso; aungue tedo depende de cada tipo de plel. Por este
motive, |a resistencea o fuerza de |3 pial anle & sol, B8 dedin, s tong
o color, dataming cudl 8s el ndmero de factor de protecsidn solar
gue 26 dabe ussr an cada caso. Y, ademds sombreros, QOras o
pafuelos puedan converires an buanos aiados, Par no adio en
la playa hay que hacer usn de la crema prolecions; 108 cuidados sa
dlaban extremar an la nieve, pues log rayos del 8ol sa raflean v se
conviarien an peighosos anamagos.

inVierna,  gin armbarge, no es sulicients evitar as horas de 8ol mds pel
'_?m—--

dicha protector de forma cormecta. .

Las pautas bdsicas a seguir anles de salir de casa, para prevens
los rieGpos de la expasicion solar son |as siguentes: Una vaz
elagido & loloprolector adecuado a nuestra plal, |3 prmens vaz que
s apliguamos &l producio debamos haoero sobae una pial muy
saca. Debemos fijar la crema salar 30 minuios antes de salir de
casa.Finalmente, es clave aplicarnos el dermoprotector
abundantamenta, por 1D0as B8 Fones del cUBrpo, YA qUS 8n OCasioNss
Prolegemos Mesin rsir O Cusrpd e alvidamas untar nuasiras
orejas o al empeine de nuestros ples vy acabamos por sufrir
guamisdiuras en estas zonss. Lina vezr heyamos sequido asio pases,
ya podamos salir de casa protegidos del sol. Sin embargo, nNo
podemos bajar la guardia duranie el dis. Sivamos a @ playaoala
piscing, por mucho que la crema solar sea resssiants al sgua, nos
la cebamos voiver & aplicar pasado un tiempo. Concratamants, ung
ver estemnas en & luger donds veyamos a bomar &l sal, sea piscna,
mantana o playa; v en funcitn de @ actividad que levemos a cabo;
por ejampla, si nos bafiamas mucho o poco, 85 Necasano reaplicar
la crarma solar al menos una ver cada dos horas,

Después de estos consejos, solo nos gqueda
desearte: [Feliz descanso!



PARA CONTROLAR EL

COLESTEROL

CLAVES

El colestersl &5 un lipido que estd presents en &l 1ajido del cuarpo
humano y en la sangre, concentrado espacialmenta an al higada,
el padncreas, (3 mbdula aspinal v & cerebro, que pueds sar
perjudicial 3 aumantan sus mvelas. Aqui 1B presantamos seis clEves
para conlfolar y reducr al colestersl an la sangra,

1. Menos grasas animales (sxceplo de pescado)

Es importants limilar @ consumo da grasas animales como la
rnantequilia, & bocing, |a manlaca, alc. ¥ sustiluiras por grasas
vepetales como el aseite de aliva o de semillas como grasal,

Tarnbién ag importants reducir @ Consumo de carmes, embulidos,
vigseras (segog, higado, rifiones, mollejas, callos) v manscos. El
polio, @ pavo, el conejo, 1a liebee, @ perdiz, la codomiz, al cabritg,.,
GON CRANES CON POCA Jrass & Bnamos |a pracaucitn de quitares
& pial,

Los huevos debsaaos reducirios 8 res o cuatn 8 | semana pers
Gift |lEaar & aliminanos de Neesira disld ya que 20N un alimeanto miuy
completo,

Si 28 toma mucha leche és convensents alegir leche desnatada o
samidesnatada &l igual ques (o8 ures. Una excelents opcidn s
lamar lache enriquacida en acidos grasos omega (res.

Es preferible &l consumo de queso blanco o quesos descremados.
2. Més pescadao axul

El pescado and aporta grasas polinsatursces en lorma de doidos
grasos omega-3, os cudles esld demostrade que reducen el nivel
e eolesteml mak y surman obies elecios benelicosos, que conssben
en & reduccian en g sangre del nivel de trglicéndos y del nivel de
codestersl LOL.

3. Mas alimentos de origen wegelal

Debamos aumentar & consumo de legumboes, como judias,
guisanies, garbanzos, lentejas o kabas. Verduras como acelgas,
apaa, cebolla, ajo, acelgas, espinaces, Bchuga, elo. y de ceraales
cOMmo el armroz, avena, maiz, thgo, cebada, efc. v tambidn aurnentar
&l consurms de fruta resch, que pueds bomangs Sech o en consenaasi
GOMo 8% aconseable mis acelle de oliva que previens la bajada
che colestenal-HOL {colesten| Duend),

4, Saber preparar los alimentos

Al hora de cocinar 105 alimentos & preferble haceros eocidos,
a la pamilla, & la plancha o hervidos en ver de fritos, v evilar (os
rebozados o empanaces, &) como evitar los alimentos preparados,

5, Hater mas ajercicio

Se ha demostrado que la dieta estricta para reduce @ colestero|
resulta ineficas en personas con niveles de colesterol de alo resgo
cuando no S& acompana de ejercicio feico, Este pueds bajar &l
colesteral LOL (&l mao o de baja intensidacd),

- Ademds mejora |3 olerancia & los hidratos de carbono. Bl ejansacio
fisico mejora la eficacia de nuwestra insuling provocando que S8
regulen mds faciimente nuestros niveles de glucosa y ayudando a
"guermiar” |8 grasa abdomanal.

- Fegula los ipidos o grasas. E| ejercicio fisico susle aumentanos
&l colasiensl “buena” (HOL o de alla intenssdad) ¥ hace bajar el
colesterol “rraa” (LOL o de haja intensidad] actuando 8 la ver sobng
Ios triglicéridos, ayedando tambeén & regular la pressdn arlerial,

- Disminuye la obesadad, Muestro metaboiams se vuelve mas actho
con el ajercicio fisico y ayuda 8 Dajar de peso v prevenic [as
enfermadades candiovasculares. Tambeén aliming ¥y compensa log
elecios del estrés sobre nuestra salud. La relajacidn promuave un
rriefar equilinno hornonal ¥ eso, sin duda, sampee ayudard a bagar
&l coleshanl.

8, Adelgazar si liene obesidad o sobrepesn

La abasidad &s un raslorno por excaso de grasa corporal que
cada ver estd sendo mas recuente an & mundo enten y alecta a
lodos por igual. Mo distingue astralos e, edad,
ale. La nactividad fisica e Dign ung coNSacUanca y No caus de
esta palologia, ya que bajos nivales de actividad fisica estin
ASGEAN0S 8 un swmanto de resgos de ?uﬂu
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