S e R QR SIS ES Ue LUS Tes primelas
opciones en un bufé libre, Si es hora de desayunar,
cmpieza con alimentos bajos en calarias

Fuenie: Universidad de Cornell (EE.UU.)

éiPor qué nos sonrojamos?

JULIAN, EMAIL
L aexplicacionfisioldgica es simple: bajo
lainfluenciade la adrenalina, los vasgs
sanguineos delacara (y sélo de lacara) se
dilatany entonces es cuandote pones como
untcmate. lgual que otras sefiales faciales,

el rubor parece tener una funcién social
Supongamos que has incumplido una norma
sinquerer, porejemplo al eructaren una
iglesia. A menos que seas un auténtico cazurro,
te vas a sonrojar. Almostrar untestimonio
involuntario de tu verglienza, el rubor revelatu
arrepentimiento sincero,

Sinembargo, esta reaccidon no siempre es

el resultado de unatransgresién evidente:
tambien tendemos a sonrojarnos cuando
recibimos cumplidos, por pensar que en
realidad nolos merecemaos. Ruborizarse ayuda
aquelos demas sepan siencajamos (0no)

en el grupo. Detodas formas, hay personas
que se sonrojan con facilidad y lo viven como
un problema. Para evitarlo: no tomes cafeina,
picante nialcochol. Y siasino se pasa este afio
hallegado la brimonidina. un medicamento
que cierralos conductos sanguineos que
producen elrubordurante12 horas

hormonasylarespuestade tusfoliculos pilosos
diolugaraunacaralampifia. Detodos modos,en
lugardelamentarte porloquenotienes, céntrate
enlapartequesipuedescontrolar. Procurallevar
elbigoteylaperillabienarreglados (al estilo

de James Franco). Compraunamaquinillacon
diferentesnivelesde corteypdsalasiempre aluno

(3mm, aprox.).

¢Qué puedo hacerparaque no se
me veatanto unacicatriz?

OSCAR RUIZ, MADRID

Paraempezar, tdpatela,como sifuerasala playa,
yponteunacremaprotectora. Atin faltamucho
paraelverano,perolaradiaciénultravioleta
delsoligualmente puede causarlaformacién
deradicaleslibresquedificultan el proceso
deregeneracidndelapiel. Aplicauna pomada
cicatrizante.Paralascicatrices queloideste
aconsejamos tratarlazonaconparches de gelde
silicona. Estos parches epidérmicos mantienen
lapielhidratada, reducenel eritemayfavorecen
lacuracion. Situcicatriztiene mdsdeun ano, pide
consejoaundermatdlogo. Segtin el tamafio yla
texturadelacicatriz, puede que te recomiende
tratamientolaserorellenos cosméticos.

¢Como elegir cardiélogo?

FERMANDO SUAREZ, MALAGA

Hablacontumédicode cabecera, quetediraqué
tipode cardidlogonecesitas en funcién de tus

¢<Como tener
un trasero que
guste a las
chicas?

JOAN TOT, BARCELONA

Siquieres un culo que
Incite al pecado, tienes que
trabajar con cargas
clevadas. Tu mejor arma es
la elevacién de caderas con
barra. Este ejercicio activa
los glitteos mejor que
cualquier otro, te permite
cargar muchos kilos y es
totalmente seguro. Utiliza
un peso que puedas
levantar al menos 10 veces.
Generas mucha tensién y
estres metabdlico en el
musculo, dos factores que
influyen en el crecimiento
nuscular.

problemasde salud. Algunosse especializanen
dafios miocardicos, mientras que otros se centran
enalteracionesdelritmo cardiaco. Unavez sepas
queestasbuscando, preguntaatumédico de
cabeceraquécardidlogosdelazonahan logrado
mejoresresultados con sus pacientes, Si dudas
entrevarios, decidete porel que tengaintencién
dedialogar contumédicode cabecera. La
coordinaciondelosprofesionales sanitarios es
fundamentalparaobtenerunbuen diagnosticoy 2
quesellevenacabolaspruebas oportunascuando
estassiendo tratado por mds deun médico.

e — — ]

Teiigo 28 afios y no me sale barba.,
¢Cualeslarazén?

JOSE FAALDONADO, MADRID

Noterompaslacabeza porquenoesculpatuya.
Elpatrénde crecimiento delvello facial ysu
densidad son hereditarios. Durantela pubertad
“Mpezaste a producirandrégenos para que
tesalieravellofacial. Este procesocontinud
hastalosveintipocos. Entu caso, lacantidad de

Se habla mucho del trigo
khorasan Kamut. ¢ Queé aporta?

GABRIEL SANTANA, EMAIL

Kamut es un trigo antiquisimo. que se cultivaba en el antiguo
Egipto, y que ha sido recuperado por la agricultura biolégica. Sus
beneficios para controlar el colesterol malo fueron publicados en
larevista FEuropean Journal of Clinical Nutrition. Ademas tiene
capacidades prebioticas y favorece la salud cardiovascular, Se
Puede tomar en pan, pizza, leche, galletas, pasta. Se encuentra en
supermercados ecologicos y herboristerias.

INSTRUCCIONES

Cargaunabarray coldcala en el suelo
paralela a un banco. Siéntate en el suelo y
colocate la barraen el regazo conlas rodillas
flexionadas, las plantas de los pies
totalmente planasy la espalda apoyada
contraelbanco [1]. Echala parte superior de
la espalda hacia atras y levanta las caderas
de forma que el cuerpo forma unalinea recta
de la cabeza alasrodillas [2], No pases de
ese punto. Tensalos gliteos en el punto mas
alto del movimiento. Baja despacio hasta que
los discos toquen el suelo. Eso es 1
repeticion, Haz 3 series de 10 repeticiones.
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