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INTRODUCCIO

Benestar despres de la covid

LARRIBADA DE LESTIU ENS FA TORNAR
A LES RUTINES PREVIES A LA PANDEMIA

a recent pan-
demia de la

covid-19 ha
provocat un
fort impacte

sobre el con-
junt de la po-
blacié i ha posat en el punt de
mira l'assistencia als problemes
de salut mental. Les circumstan-
cies generadores d’aquesta si-
tuacié han estat multiples: mort
inesperada de familiars proxims,
impossibilitat d’acomiadar-se
dels éssers estimats morts o re-
clusié i convivencia for¢cada a la
llar en el periode de confina-
ment, la qual cosa ha interferit
de manera considerable en el
desenvolupament dels habits de
vida habituals. Tot plegat ha ge-
nerat un augment del malestar
emocional, la desmotivacié i el
desanim.
No obstant aixo, els éssers hu-
mans tenim habits de conducta
adquirits que no s6n facilment

REPRENEM L'OCI,
LES RELACIONS
SOCIALS, LESPORT
O ELS VIATGES

L'ACTIVITAT FISICA
| LALIMENTACIO
FQUILIBRADA SON
ASPECTES CLAU

modificables. Després d’'una
adaptaci6 forcosa a unes cir-
cumstancies excepcionals, ara
tot just reprenem el nostre estil
de vida habitual anterior a la
pandémia, i aixo inclou aspectes
com l'oci, les relacions socials,
I'esport o els viatges. El fet d’estar
reclosos a casa uns quants me-
sos no canviara les rutines ad-
quirides al llarg de molts anys.

En aquest context, la bellesa i
el benestar juguen un paper im-
portant, perque ens ajuden a
sentir-nos bé amb nosaltres ma-
teixos. I fins i tot en un estiu tan
atipic com aquest, en el qual en-
cara estem adaptant-nos a la no-
va realitat imposada per la pan-
demia, hi ha moltes coses que
podem fer per gaudir d'unes va-
cances plenes de salut.

Una de les claus principals és
mantenir una vida marcada pels

HI HA MOLTES COSES QUE PODEM FER PER
GAUDIR D'UNES VACANCES PLENES DE SALUT

bons habits, amb una activitat fi-
sica regular i una alimentacid
equilibrada. Molts de nosaltres
hem guanyat pes durant aquests
mesos. La mala alimentacié i la
manca d’exercici han estat les
causes d’aquest increment en la
bascula, que ara podem revertir
de cara a les imminents vacan-

ces. Aix0o si, hem de tenir en
compte que el tipus d’exercici i
la manera de fer-lo ha d’adaptar-
se a les circumstancies que im-
pliquen les altes temperatures,
estiguem o no davant d'una ona-
da de calor.

Lactivitat fisica i I'esport no
tan sols ajuden a perdre aquests

quilos que ens sobren. A més, és
un pilar fonamental per mante-
nir la salut cardiovascular i com-
batre la depressié i I'ansietat, i
aquesta és, potser, la part més
necessaria en els temps actuals.
Pel que fa a I'alimentacié6, és
fonamental hidratar-se correcta-
ment, apostar per la dieta medi-

terrania i prioritzar les fruites,
les verdures i les hortalisses, que
son baixes en calories, en detri-
ment d’altres opcions com ara la
carn vermella i els greixos. Tam-
bé és important eliminar les be-
gudes caloriques de la dieta i
caure en la temptacié dels gelats
només ocasionalment.
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TRACTAMENTS

Cura de mans I peus,
mes enlla de l'estetica

Is petits detalls sén
moltes vegades els
encarregats d'oferir
aquell toc que conver-
teix allo que és simple
en una cosa espectacular. En
I'ambit de l'estetica, els avantat-
ges d’'una bona manicura i pedi-
cura sén innegables, més enlla de
la simple aparenca. Els seus be-
neficis repercuteixen en la nostra
salut fisiologica a mitja i llarg ter-
mini. Es convenient, per tant,
prestar unes cures minimes a
aquestes parts del cos, plante-
jant-nos com una opcié a tenir en
compte acudir regularment a un
centre especialitzat.
Entre els beneficis que aporten
aquestes cures cal ressaltar:
-Higiene i protecci6. Les mans
estan altament exposades a la
bruticia diaria, ja que sén una de
les parts del cos que més en con-
tacte estan amb tot el nostre en-

torn. Aixo significa que la bruticia
s'acumula amb més facilitat a les
ungles, fet que pot provocar pos-
sibles infeccions o malalties. Una
manicura i pedicura professional
inclouen una neteja a fons amb
locions especificament dissenya-
des per exfoliar la pell.

-Reg sanguini. El massatge
que acompanya una bona mani-
curaipedicura, a més de ser rela-
xant, millora la circulacié de la
sang a les extremitats, reduint les
probabilitats de patir dolor.

-Deteccio de fongs. Laparicié
de fongs es produeix normal-

LA MANICURA I LA
PEDICURA APORTEN
MOLTS BENEFICIS
PER A LA SALUT

ment a les ungles dels peus quan
han estat llarg temps en contacte
amb la humitat. La infecci6 apa-
reix transcorreguda, aproximada-
ment, una setmana. Un bon ser-
vei de pedicura professional és
capag d’identificar una infeccio
per fongs en les seves primeres
etapes, quan resulta més facil el
seu tractament.

-S’eviten infeccions. El tall i la
neteja regular de les ungles, tant
de les mans com dels peus, elimi-
nen els bacteris que provoquen
infeccions a 'organisme.

-Hidratacid. El tractament in-
clou I'tis d’aigua calenta, olis i lo-
cions diverses, que son aplicats a
través de massatges. Tot plegat
ajuda a conservar la hidrataci6 i
la integritat de les mans i els
peus. Quan aquests estan ben hi-
dratats s6n menys propensos a
l'aparicié de butllofes i altres alte-
racions de la pell.

FFilosoflia CSA

LA FORMULA PER A ACONSEGUIR

UNA PELL MES JOVE

VITAMINA C MES PROTECCIO SOLAR DURANT EL DIA

| VITAMINA A PER A LA NIT

Descobreix més a medik8.es

"Distribuit a Andorra per Férmula Cinco, S.L

- info@formulacinco.com"
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MASSATGES

Beneficls
per al cos
| la ment

Is massatges s6n una

experiencia relaxant

i terapeutica, els

efectes de la qual

van més enlla del
plaer de rebre’ls. Els seus benefi-
cis actuen tant des del punt de
vista fisic com emocional, provo-
cant una regeneracié en el cos
sencer.

En rebre un massatge és possi-
ble identificar les sensacions i els
canvis que es donen quant a res-
piracié, relaxacid, benestar i cal-
ma. S'experimenta un alleuja-
ment en la tensié muscular, que
ajuda a deixar-se anar també
mentalment. Succeeixen al ma-
teix temps altres canvis subtils

deguts a transmissions neuronals
inervioses, que es tradueixen en
una relaxacié profunda.

La nostra societat funciona a
un ritme que requereix cert estres
adaptatiu. Es tracta, a més, d'un
estrés mantingut en el temps, i
aquest estres continu crea tensié
muscular i una sensacié de can-
sament, que en moltes ocasions
no aconseguim restablir durant
les hores de son. Es per aixd que
els massatges son ideals per a
aquesta mena de situacié tan ha-
bitual en els nostres dies, ja que
relaxen els musculs i estimulen el
flux sanguini.

D’altra banda, es dona una ma-
jor oxigenacié6 del cos, s'alleuja el

dolor i es redueix la tensié. En
descarregar aquestes tensions
s'alliberen diferents punts que es-
taven bloquejats, relaxant tots els
sentits, per la qual cosa els mas-
satges també s6n bons per poder
dormir millor.

Com poden millorar els mas-
satges la nostra qualitat de vida?

L'ESTRES CONTINU
GENERA TENSIO
MUSCULAR |
CANSAMENT

-Fl sentit del tacte és el major
receptor sensorial que té el nos-
tre cos. A través del contacte fisic
milloren els processos d’atenci6 i
comunicaci6, a més del senti-
ment de proximitat i d’inclusi6.
Aix0 genera oxitocina al cervell,
I'hormona relacionada amb la fe-
licitat.

Perruqueria Home Dona
Manicura i pedicura

Ungles de gel
lifting de pestanyes

FONAMENTALMENT LA PERDUA DE CABELL CONSTITUEIX UNA ALTERACIO

FISICA QUE POT INFLUIR EN L'AUTOESTIMA DE CADA PERSONA

Perrugueria Estefi ja fa + de 12 anys que conjuntament amb
professionals ofereix al servei i assessorament personalitzat
amb perruques protesis i mocadors i aixi garantir la imatge mes
desitjada per sentir-se millor

lel.: 824 236

Placeta Monjo, 2 Andorra [a Vella /perruqueriaestefi@andorra.ad



SPC

Diari d Andorra E

EL MASSATGE
ALLEUJA TENSIONS
| ALLIBERA PUNTS
BLOQUEJATS

-Un altre dels beneficis dels
massatges és que afavoreixen el
sistema limfatic i la circulacié, ja
que augmenten el flux del liquid
limfatic millorant el sistema gan-
glionar, encarregat d’acabar amb
les toxines del cos. També provo-
quen un augment de 'aportacio
d’oxigen als teixits i als organs, la
qual cosa beneficia la salut en ge-
neral, ajudant a combatre la
cel-lulitis.

-Igualment, i en linia amb l'in-
crement d’'oxigenacid, els massat-
ges redueixen les migranyes i ce-
falees, quan aquestes s’associen
principalment a factors d’estres i
rutines de pressid.

-Millora la flexibilitat, indis-
pensable per al nostre dia a dia, i
descarrega els musculs i allibera
la tensié que tenen acumulada.
Per aquest motiu estan especial-
ment indicats per als esportistes.

-Ajuden a recuperar-nos del
cansament, ja que equilibren el
sistema simpatic amb el parasim-
patic. Per trobar un equilibri en-
tre tots dos sistemes nerviosos,
primer és necessari relaxar el sis-
tema simpatic i una de les formes

més eficaces de fer-ho és estimu-
lant, mitjancant el massatge, el
sistema nerviés parasimpatic.

-Els massatges ajuden a esti-
mular el sistema respiratori en
aprofundir i estabilitzar els pa-
trons de respiracié. Fan que la
inspiraci6 sigui més llarga i com a
conseqiiéncia, el manteniment i
I'expiracié s’alenteixin. Per a les
persones amb asma, la terapia de
massatge ajuda a reduir la fre-
qliencia dels atacs.

Cada tipus de massatge benefi-
cia una zona concreta:

-El massatge de coll i esquena
estimula punts que ajuden a fer
que totes les funcions del cos si-
guin executades amb més facili-
tatid’una forma correcta, retorna
I'equilibri al cos i augmenta la vi-
talitat, i elimina la tensié acumu-
lada en aquesta zona.

-El massatge de cap i rostre
augmenta el reg sanguini en
aquesta zona amb tot el que aix0
comporta, alleuja el mal de cap,
ajuda a conciliar el son, relaxa el
rostre i manté la pell en un estat
saludable i lluminds.

-El massatge de peus i cames
ajuda a estimular les vies nervio-
ses iaporta equilibri.

-El massatge de cos sencer ac-
tua sobre el sistema nervids en
estimular punts proxims a la co-
lumna, equilibra totes les fun-
cions de I'organisme, estimula la
regeneracié de cel-lules i teixits i
capacitat d’autocuracio del cos i

ajuda a un millor descans.

PUBLIREPORTATGE ' JEANETTE LOPEZ | XAILA RODRIGUEZ

EL NOSTRE AFANY de superacio ens converteix en un centre de referéncia treballant
'excel-lencia en tot el que fem i el nostre compromis és oferir els millors resultats

“L’art de la bellesa i1 I'excel-lencia
¢s la nostra filosofia per a tu”

a ha comencat el bon temps i

és que I’estiu és una estacio

gue rebem amb més ganes, ja

sigui pel bon temps o perquée
els dies s’allarguen i podem gaudir
més.

Al nostre centre d’estética la nostra
filosofia és marcar la diferéncia amb
tractaments i cosmética, que t’ajuda-
ran amplificant els resultats que acon-
segueixis amb la dieta i I'esport, amb
altres técniques que treballin les zo-
nes més conflictives, i aixd sera deci-
siu per aconseguir els resultats més
desitjats.

Aquells tractaments que t’ajuden a
eliminar el teixit adipds i tonifiquen el
muscul s6n molt adequats per poder
[luir una silueta esvelta per a aquesta
temporada.

La diatérmia redueix el teixit adipos,

millora la microcirculacié sanguinia i
estimula la sintesi dels fibroblasts, el
col-lagen i I’elastina, i es pot aplicar a
cames, glutis o bracos.

La quantitat de sessions que neces-
sita cada pacient es determinara estu-
diant de manera personalitzada cada
cas.

El nostre sistema d’ultrasons d’alta
intensitat HIFU treballa a les capes
més profundes de la pell, obtenint aixi
resultats des de la primera vegada de
la sessio.

Es fonamental fer un diagnostic pre-
Vi per endevinar les causes d’aquests
problemes, els de tipus cel-lulitics de
qué es tracti o els possibles factors
que estiguin agreujant la teva figura.

D’aquesta manera es personalitza
de principi a fi aguest tractament de
remodelacio corporal que té€ com a ob-

jectiu reduir el volum de les adiposi-
tats en aquelles zones com ara cui-
xes, abdomen, genolls o qualsevol zo-
na afectada per diposits de greix, o
tractar la cel-lulitis en funcié de la se-
va tipologia mitjancant la cosmetica i
les técniques més adequades per re-
duir la flaccidesa gracies a I'efecte re-
fermant de I’aparatologia més especi-
fica.

Ja pots demanar hora per al teu diag-
nostic gratuit.

Av.Doctor Mitjavila,45, local 1
AD500 Andorra la Vella

Horari de dilluns a divendres
de10 h a 19 h (hores convingudes)

www.lipothermcenter.com
Tel.: +376 735 500
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CONSELLS

Pell radiant, tambe a l'estiu

UNA SERIE DE PRACTIQUES ENS AJUDARAN A TENIR LA DERMIS EN PERFECTE ESTAT

esprés de molts me-

sos d’alternanca en-

tre l'aire interior ca-

lid i sec i el fred

intens de l'exterior,
no podem endinsar-nos en l'estiu
sense haver preparat abans la
nostra pell. Si volem encarar els
mesos de la calor amb una pell
perfecta hem de seguir uns con-
sells basics.

-Exfoliacié. El primer pas en el
cami cap a una pell radiant co-
menca amb l'exfoliacié de la capa
persistent de 'hivern. Malgrat
que les cel-lules de la pell es rege-
neren constantment, la inestabi-

litat meteorologica pot evitar que
la pell morta es desprengui de

manera efectiva. Al mercat exis-
teixen multitud de productes i
serveis per a una exfoliacié per-
fecta, per a tot tipus de pells.
-Hidratacid. El segon pas és
beure com a minim 1,5 litres d’ai-
gua cada dia. Per qué beure més
aigua esta en l'arrel de cada dieta,
exerciciirutina de cura dela pell?

LA HIDRATACIO | LA
BONA ALIMENTACIO
SON DOS PILARS
FONAMENTALS

Perqué els nostres organs neces-
siten hidratacié per funcionarila
pell és 'organ més gran del cos.
Com més aigua beguem, més fa-
cil sera evitar que la pell s’asse-
qui. Pel que fa a I'Gs de cremes,
mentre que a ’hivern se solen
utilitzar productes hidratants
més espessos i pesats, a mesura

que els dies es tornen més calids
es poden fer servir cremes més
lleugeres per mantenir la pell sa-
ludable i hidratada sense carre-
gar-la.

-Cuidar I'alimentacié. Parlant
d’hidratacié, una excel-lent ma-
nera d’hidratar-nos és menjant
fruites i verdures fresques en el

nostre dia a dia. Les fruites i ver-
dures fresques estan plenes de
l'aigua que el nostre cos necessi-
ta, a més de vitamines i nutrients.
L'aigua ajuda en el fet que la pell
retingui l'elasticitat, cosa que sig-
nifica que pot ajudar a combatre
els signes de l'envelliment. Els
millors aliments per a una pell
saludable sén: enciam, broquil,
pastanagues, pomes i sindria. Els
estudis han trobat que les fruites
citriques s6n especialment bones
per ala salut de la pell.

-Protector solar sempre. La
proteccio solar s’ha de fer servir
en tot moment, i no només per
als dies a la platja. A l'estiu fins i
tot és necessaria encara que el cel
estigui ennuvolat.

-Vitamina C. Es un dels antio-
xidants de la pell més utilitzats, i
amb rad, ja que ajuda a combatre
els radicals lliures, prevé i millora
les arrugues i linies d’expressio,
difumina les taques solars i unifi-
ca el to. A més, il-lumina el rostre i
referma el cutis.

PUBLIREPORTATGE

EMS Revolution
ideal per preparar 1'operacio biquini

MS Revolution és una empre-

sa lider en fitnes per electroes-

timulacié, una técnica pionera

que et permet activar i desen-
volupar els teus musculs de manera
comoda, rapida i eficac. Acabada
d’instal-lar al Principat d’Andorra, EMS
Revolution ofereix sessions de 20 mi-
nuts consistents en exercicis senzills i
intensius, equivalents a quatre hores
d’entrenament, i que estan supervisa-
des per entrenadors esportius certifi-
cats.

Gracies a |’electroestimulacio és
possible la contraccié simultania de
350 musculs. Entrenant 20 minuts, un
cop per setmana -i acompanyant
aquestes sessions amb una dieta
equilibrada— aconseguirem resultats
superiors a qualsevol entrenament
convencional de la mateixa durada.

L'electroestimulacié esta indicada
per a persones de qualsevol edat i se-
xe, i és ideal per comencar a preparar
I’operacié biquini. Amb tot, el tipus
d’electroestimulacié aplicada depen-
dra de les necessitats i objectius del
client, aixi com de la condici6 fisica o
patologies subjacents, que és el pri-
mer que ha de valorar I’entrenador pro-
fessional.

Tant si vols perdre pes com millorar
la teva forca i resistencia, EMS Revolu-
tion és la teva opci6. Vine i gaudeix
d’una sessi6 de prova totalment gra-
tuita!

EMS REVOLUTION
C/Sant Salvador, 10
3a planta — 4a porta
ANDORRA LA VELLA
Tel.: 720 583 / 661 276
www.emsrevolutionandorra.com
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| SALUT DE LA PELL
Protegir-se (correctament) del sol

UTILITZAR CREMA PROTECTORA ES ESSENCIAL, PERO TAMBE SABER-LA FER SERVIR

SALUT DE LA PELL

uan la temperatura

augmenta i el sol co-

menca a picar sobre

la pell de seguida ti-

rem de les cremes
solars protectores. Perd no n’hi
ha prou de prémer el tub o l'es-
prai per aconseguir els resultats
desitjats. Per protegir-se de veri-
tat és important aplicar correcta-
ment el protector solar. Aixo in-
clou, entre altres coses, no
utilitzar-lo inicament a la platja o
ala piscina.

La llum del sol té un efecte po-
sitiu indubtable en el nostre ben-
estar i la nostra salut: augmenta
la producci6 de vitamina D, que
millora l'estat d’anim, regula la
immunitat i fixa el calci en els os-
s0s. Pero un excés de llum solar,
d’altra banda, és extremament
perillés. Una exposici6 excessiva
a laradiacié ultraviolada pot cau-
sar danys aguts a la pell i a llarg
termini augmenta el risc de can-
cer. Per aix0 és tan important una
proteccid solar fiable.

Els errors més freqiients en 1'as
de crema solar son:

1. Fer-la servir només quan fa
sol. Un cel ennuvolat dona una
falsa sensacio de seguretat. El fet
que el sol estigui cobert per nt-
vols no significa que la radiacié
solar no arribi a la Terra. E1 90%
de la radiacié UV penetra a través
d’'una lleugera capa de nuvols.
Fins i tot a 'ombra dels arbres o
sota les ombrel-les, només s’esta
parcialment protegit dels raigs
solars. Per tant, independent-
ment de si esta plujds, ennuvolat
o amb ombra, hem d’aplicar-nos
protector solar tan aviat com I'in-
dex UV sigui de 3 o més. Aquest

ES UN ERROR
POSAR-SE CREMA
SOLAR NOMES
QUAN FA SOL

index descriu el valor maxim dia-
ri de radiacié UV i és proporcio-
nat pels centres meteorologics
oficials i les aplicacions mobils.

2. No tenir en compte 'index
de protecci6 SPFE. El factor de pro-
teccid solar (SPF) esta indicat en
cada crema. En els productes co-
muns, ’SPF varia de 15a201ide
30 a 50 i 50+. Amb l'ajuda d’a-
quest numero podem saber
quant de temps estar al sol sense
risc. Per aixo, cal utilitzar aquesta
férmula: “Temps d’autoprotec-
cié” x “Factor de protecci6 solar”
= “Temps maxim d’exposicié al
sol sense cremar-nos”

En general es recomana un fac-
tor de proteccidé solar alt d’al-
menys 30 per a nens i 20 per a
adults. A més, sempre cal adaptar
I'SPF a les respectives circums-
tancies, les estades a gran altura,
alaneu, al costat de l'aigua i en
regions assolellades requereixen
un protector solar amb un factor
de proteccié molt alt (50+). El
temps d’autoproteccié depen del

Referma, tracta la cellulitis, remodela el
teu cos i oxigena els teus musculs
(tecnica millenaria).

Reconnecta el teu cos amb la nova
natura.

Consulta'ns tots els nostres serveis, amb
massatges amb 10% de descompte.

Vine i descobreix tots els productes
professionals.

Av. Princep Benlloch, num. 17
AD700 Andorra la Vella
Tel: 341181

Construccio i esmaltat d'ungles poligel, acrilics i
esmalts de gel.

Dermapen: amb 10 microagulles obrim el canal
de la pell perque el coctel de les cellules mare
actui en taques, linies d'expressio, fermesa...

Neteja facial completa amb extraccio i 20
minuts de massatge Kobido (técnica japonesa).
Abans 62 € ~ Ara 45 €

Manicura amb pells, hidratacio, massatge +
pedicura amb embolcalls d'ultrapiling, massat-
ge i retirada de pell completa.

40 €
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tipus de pell, sent normalment
entre 10 i 30 minuts per als cen-
treeuropeus. Les pells molt clares
tenen un temps d’autoproteccié
de 10 minuts. Com més fosca si-
gui, major sera el temps d’auto-
protecci6. Per tant, segons la for-
mula, si la nostra pell és clara,
tenim un temps de proteccié de
10 minuts. Si ens apliquem un
factor 30, estarem teoricament
protegits durant 5 hores, pero és
recomanable repetir 'aplicacié
de crema cada 3 hores.

3. Aplicar-se poc protector. Si
no apliquem el protector solar
correctament, no servira de res
que el factor sigui alt. Es cert que
alguns productes de proteccio
solar s6n dificils d’'escampar, s6n
enganxosos, deixen una capa
blanca sobre la pell... o potser no
presenten aquests problemes,
pero s6n molt cars. Per tant, mol-
tes persones usen protector solar
amb massa moderaci6, la qual
cosa pot reduir significativament
la proteccid.

4. Posar-se protector només un
cop al dia. Aplicar correctament
el protector solar sempre signifi-
ca fer-lo servir diverses vegades al
dia. El protector solar desapareix
amb la sudoracio, el bany i l'asse-
cat, la qual cosa redueix la seva
eficacia. Aix0 també s’aplica als
protectors solars que estan eti-
quetats com a resistents a l'aigua.
Per tant, és fonamental aplicar
diverses vegades la crema durant
el dia i especialment després de

banyar-se i assecar-se amb una
tovallola.

5. Aplicar el protector de mane-
ra incorrecta. Es important utilit-
zar el protector solar en capes: la
quantitat recomanada per a un
adult és de quatre cullerades ple-
nes de crema per a tot el cos. Pot
semblar molt a primera vista, pe-

ro cal posar-la en capes, deixant
que s’absorbeixi entre I'una i I'al-
tra. Tampoc hem d’oblidar deter-
minades parts del cos: tothom
pensa en la cara, el coll i els bra-
¢os quan s’aplica el protector, pe-
r0 és important no oblidar llavis,
orelles, part interior dels bracos,
mans, peus...

CAL APLICAR-SE

EL PROTECTOR
DIVERSES VEGADES
DURANT EL DIA

6. Utilitzar un protector inade-
quat. Qualsevol protector solar és
millor que cap protector. Fins a
un cert punt, aixo és cert, perque
I"tnic protector solar veritable-
ment incorrecte és el protector
solar vell. En aquest sentit, no
hem d’aplicar una crema de I'any
anterior. Un estudi ha mostrat
que es poden formar substancies
cancerigenes en els protectors
solars estrenats mesos enrere.

D’altra banda, els protectors
ecologics amb filtres minerals UV
soén preferibles als quimics, que
poden arribar a la sang i sén un
risc potencial. El dioxid de titani i
l'oxid de zinc formen una barrera
sobre la pell que reflecteix la ra-
diacié UV. Per evitar la presencia
d’ingredients en forma de nano-
particules és necessari que el
producte posseeixi una certifica-
cié natural o ecologica.

Iun darrer consell: encara que
ens apliquem el protector solar
correctament, no podem bloque-
jar completament els raigs UV. La
forma més efectiva de protegir-se
de l'alta exposicié a aquests raigs i
les seves conseqiiencies és evitar
el sol, especialment durant les
hores centrals del dia. També és
important complementar el pro-
tector solar amb altres mesures,
com ara I'Gs de roba i barrets, te-
nint en compte el segiient princi-
pi: com més dens és el teixit, mi-
llor. Les ulleres de sol també sén
essencials. I que siguin sempre
homologades.

/Dmaa?:s' e ¢ esltellew

SERVEIS DE PERRUQUERIA:

-Extensions adhesives de cabell

reutilifzables

natural

Varietat de fractaments per a la necessitat

de cada cabell

-Balayage degradats de color Babylights per
lluir una cabellera actual i adaptada al teu

estil
ALLISAT DE QUERATINA

Oferim un allisat que faportard hidratacio i
reparacié gracies al seu contingut de botox i
coco amb una durada de 4 a 6 mesos elimi-
nant l'lencrespament i un 90% del teu ris.

ESTEM EN EPOCA DE CASAMENTS!!!

T'oferim assessorament de recollits, pentinats
i maquillatges per lluir aquest dia tan espe-

cial per a tu

Potencia el sistema immunologic en eliminar
l'estres i facilita la relaxacio fisica i mental

Laser de diode Initia d'dltima generacid

Fomenta la creacié de col-lagen, tensa la pell i
elimina els signes de la teva edat com
Arrugues-Taques-Cicatrius

Cara més lluminosa, nutritiva i hidratada

Av. Verge de Canolich, num. 93 | Sant Julia de Loria | Tel.: 841 881 | paradisdelestetica@gmail.com

SERVEIS D'ESTETICA:
Pressoterapia:

Millora la circulacié
Retencid de liquids
Cames cansades
Electroestimulacié:
Flaccidesa

Cellulitis

Adipositat
Remodelacié corporal
Reflexologia podail:

Dermatech Pen:
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Com dir adeu a la cel-lulitis

LEXERCICI FISIC | UNA BONA ALII\/IEI\JTACIO
SON CLAUS PER EVITAR-NE L'APARICIO

a  cellulitis
afecta un 90%
de les dones i
sol apareixer
en periodes de
canvis hormo-
nals. La cel-lu-
litis, també coneguda com a pell
de taronja, no és més que una
acumulacié de teixit adipds en
determinades zones del cos que
formen antiestetics diposits de
greix, aigiies i toxines, amb l'as-
pecte tan caracteristic en forma
de petits clots a la pell. Encara
que és més freqiient la cel-lulitis
en glutis i cames, també es pot lo-
calitzar al ventre i als bracos.

La cel-lulitis apareix per l'alte-
racié de la circulacié en la hipo-
dermis, la capa més gruixuda de
la pell. El teixit gras augmenta i
s'acumula formant aixi els carac-
teristics clotets. Es per aixo que el
millor tractament per eliminar la
cel-lulitis és combinar exercici fi-
sic amb una bona alimentacié.

En aquest sentit, la vida seden-
taria és la principal responsable
d’una alteracié de la circulaci6
limfatica. L'esport ens ajudara a
tenir una bona circulacié, cremar
greixos, tonificar els musculs i eli-
minar la cel-lulitis. També cal evi-

TAMBE ES POT
PREVENIR AMB
|'US DE CREMES
FSPECIFIQUES

tar tenir la mateixa postura du-
rant molt de temps. La circulacié
de la sang és essencial per evitar i
eliminar la cel-lulitis en glutis i
cames, per aixo cal evitar panta-
lons i vestits molt ajustats. El ma-
teix passa amb les sabates de talé
alt, que no afavoreixen una cor-
recta circulacié sanguinia.

La cellulitis també es pot evitar
amb l'aplicacié de cremes especi-
fiques. Aquests productes conte-
nen actius que trenquen les ca-
denes lipidiques, afavorint
l'eliminaci6 de greixos i ajudant a
tonificar la pell. Els massatges
també sén un bon aliat per elimi-
nar la cel-lulitis, exercint pressié
sobre els noduls de greix que la
provoquen.

Si la cel-lulitis esta en un grau
irreversible, pot ser necessari em-
prar algun tractament per elimi-
nar-la. Hi ha una gran varietat de
tractaments estetics per comba-
tre la cel-lulitis, que estimulen el

LA PELL DE TARONJA ES POT ELIMINAR

AMB UNA GRAN VARIETAT DE TRACTAMENTS

sistema limfatic per afavorir la
circulacid i expulsar les toxines i
greixos acumulats. En els casos
més greus pot ser necessari em-
prar metodes quirurgics.
-Mesoterapia. La mesoterapia
consisteix a injectar petites dosis
de substancies homeopatiques
en la primera capa de la dermis.
Aquests components, personalit-
zats per a cada pacient, ajuden a
dissoldre I'excés de greix i toxines
ala zona tractada, activant la cir-
culacié sanguinia i limfatica.
-Carboxiterapia. Els tracta-
ments de carboxiterapia consis-
teixen a realitzar microinjeccions
de dioxid de carboni a la zona a
tractar. Aquest gas redueix les
ceél-lules adiposes i aixi elimina la
cellulitis. Es fonamental que
aquestes microinjeccions de CO,
siguin administrades i controla-
des per especialistes.
-Pressoterapia. La pressotera-
pia és un tractament que utilitza

TRES TIPUS DE
CEL-LULITIS

La cel-lulitis es pot classi-
ficar en tres graus. La
cel-lulitis tova és la més
habitual: la pell queda
flaccida i sense consis-
téncia. Normalment no
causa dolor i es localitza
en glutis i cames. La
cel-lulitis dura presenta
un aspecte de poca elas-
ticitat. El greix acumulat
exerceix pressid sobre la
pell i pot causar dolor. Fi-
nalment, la cel-lulitis es-
clerotica només apareix
a les cames. Es presenta
en forma de cames infla-
des i adolorides, on la
pell de taronja es fa molt
visible.

la pressi6 de 'aire per realitzar un
drenatge limfatic. La pacient s'in-
trodueix en una funda que co-
breix les zones a tractar, i mitjan-
¢ant un equip compressor
s'omple d’aire. La pressio de l'aire,
a manera de massatge, activa la
circulaci6 limfatica.

-Cavitacid. Els aparells de ca-
vitaci6 funcionen mitjancant la
generacid controlada i repetida
de microbombolles d’aire a l'inte-
rior del teixit gras amb l'ajuda
d'un corré especific. Aquestes
microbombolles trenquen les
cel-lules de greixos per a la seva
posterior eliminacié mitjan¢ant
el sistema limfatic.

-Radiofreqiiéncia. La radio-
freqliéncia és una técnica que
aconsegueix regenerar el col-la-
gen i millorar 'elasticitat de la
pell, estimulant el sistema limfa-
tic mitjancant calor intradérmica
provocada per vibracions. Aques-
ta activacié del sistema limfatic

aconsegueix reduir els liquids i
toxines del teixit adipds.
-Ultrasons. El tractament con-
sisteix a emetre un feix d’ultra-
sons de baixa freqiiencia que
trenca les cel-lules de greix del
teixit adip6s.
-Electroestimulacié. S’apli-
quen corrents electrics mitjan-
cant electrodes, de manera que
es contrauen els musculs de ma-
nera controlada. El muscul treba-
lla de forma induida, aconseguint
eliminar greix localitzat.
-Intralipoterapia. També co-
neguda com lipoescultura sense
cirurgia, consisteix a aplicar in-
jeccions d’acid desoxicolic Aqua-
lix, un component present en
I'organisme que elimina els petits
cumuls de greix localitzat.
-Tractaments quirirgics. En
els casos més greus de cel-lulitis
pot ser necessari recérrer a inter-
vencions, com ara la liposucci6 o
la lipoescultura.
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SIS tendencies per a aquest estiu

VARIETAT DE TEXTURES, DISSENYS ATREVITS O INSPIRACIO ESPORTIVA PER ANAR A LA PLATJA

Is vestits de bany for-

men part indissolu-

ble del nostre look

estiuenc, pero tam-

bé és important sa-
ber triar el que encaixi millor
amb el nostre estil. Tant les pas-
sarel-les com les propies col-lec-
cions de les principals marques ja
han donat algunes pistes de qui-
nes seran les grans tendencies
d’aquest any.

Diferents textures

Els classics biquinis llisos que uti-
litzavem de petites ja han quedat
enrere: des de fa diverses tempo-
rades les textures estan envaint
els vestits de bany. Lany passat el
rei va ser sens dubte el canalé i
aquesta temporada podem veure
tot tipus d’opcions.

Tops de biquini multiposicié

Esprémer al maxim la nostra roba
és una cosa que ens agrada sigui
com sigui la peca: una jaqueta
que es converteix en armilla, un

abric reversible, un jersei que po-
dem portar per tots dos costats...
I, és clar, amb els biquinis la cosa
no havia de ser diferent. Els tops
multiposicid, que ens podem po-
sar tant sense tirants com amb
escot en forma de V, triomfaran
aquest estiu.

Escots encreuats

Els escots encreuats ja van triom-
far 1a temporada passada en for-
mat top i aquest estiu envairan
els vestits de bany i els biquinis.
Esun tipus d’escot forga atrevit,
no es pot negar, pero queda in-
creiblement bé. A més, si el por-
tem amb uns shorts pot fer-se ser-

ELSTOPS
MULTIPOSICIO
CAUSARAN FUROR
AQUEST ANY

vir com a top, tant en el format
vestit de bany com de biquini.

Asimetria i detalls ‘cut out’

Les asimetries i els detalls cut out
sén una constant que veiem sem-
pre que arriba l'estiu (o el bon
temps en general) en moltes pe-
ces: vestits, tops, pantalons... Els
vestits de bany i els biquinis no
havien de ser menys.

Biquinis amb tires encreuades
Aquest disseny no és nou perque
ja 'any passat es va veure, pero
aquesta temporada es consolida-
ra. Aixo sf, aquest tipus de biqui-
nis sén ideals per a quan ja hem
agafat una mica de color, perque
en cas contrari tindrem proble-
mes amb el bronzejat.

Dissenys d’inspiracié esportiva

Els biquinis d’'inspiracié esporti-
va, que normalment solen tenir
un disseny bicolor com els tipics
de competicid, també seran ten-
dencia aquest estiu.

Fanny

LLENCERIA

ESPECIALISTES EN
CORSETERIA |

ROBA INTERIOR AMB
TALLES GRANS

Av. Carlemany, 18
Escaldes-Engordany

Tel.: +376 820 832




Ja ha arribat a Andorra la nova
botiga LELIS Lingerie!

Especialitzada a cuidar la imatge i I'autoestima de la dona sigui de la talla que sigui amb
les millors marques de llenceria de Brasil i renovant constantment els dissenys

Una botiga on podras trobar infinits models amb conjunts de roba interior, individuals,
camises de dormir, cotilles, faixes curtes o llargues, per a maternitat o quirdrgiques,
peces exclusives per corregir les posicions i la modelacid del nostre cos sempre
pensant en un preu molt assequible i una qualitat excel-lent

Tenim una extensa gamma de models especials per a nUvies on posem al teu abast un
dia exclusiu per a tu i les teves amiges

Si vols un disseny exclusiu per a tu ara és possible a la nostra botiga. Som
dissenyadors de qualsevol pega de roba interior que tu desitgis

Una alta qualitat en acabaments,

en encaixos i tuls, i una extensa
gamma en colors

Av. Princep Benlloc, niim. 12
(costat de calgats Albert)
Andorra la vella ~ Tel. +376 800 442
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