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Hoy los
Silver’ estan
presentes en
areas antes
reservadas a
los jovenes

ada vez son mds evidentes los efectos
econdémicos que estd teniendo la
evolucion demogréfica en la generalidad
de los paises, efectos que se visualizan
en las grandes cifras macro y en las particulares
de los diferentes sectores. En Estados Unidos
el gasto realizado por los mayores de 50 afios se
habrd duplicado entre 2021y 2032; en el Reino
Unido el gasto de ese grupo de poblacién pasard de
representar el 54% al 63%; en Espafia el porcentaje
correspondiente era del 60% sobre el gasto total de
nuestra economia en 2021; y, segin las previsiones
de la Comision Europea, en la década 2015-2025
la silver economy habré crecido a razén de un
5% acumulativo anual.

Pero més alld de su impacto sobre la economia,
el fendmeno que denominamos envejecimiento
poblacional esta cambiando el paisaje de nuestros
pueblos y ciudades. Cada vez hay menos nifios y
mas canas, menos guarderfas y mas residencias y
centros de mayores, menos columpios y més bancos
en los parques. Pero también, mds sénior haciendo
turismo, visitando museos, asistiendo a centros de
formacién, ocupando las instalaciones deportivas,
siguiendo tratamientos para el cuidado personal...;
en definitiva, desplegando su presencia y vitalidad
en esferas de la vida que tradicionalmente se han
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considerado reservadas a los més jovenes. Y ello estd
siendo posible porque no solo estamos asistiendo a
un aumento de la esperanza de vida, sino también

al de los afios de vida con salud. Nada que ver el
perfil de las personas que hoy en dfa estan entre

los 50-55 y 70-75 afios con el que ofrecfan nuestros
padres, y no digamos nuestros abuelos. Llegar a esta
franja de edad con plenas capacidades ha venido a
alterar el esquema del ciclo de vida al que estdbamos
habituados y que pasaba por una etapa formativa
que finalizaba al cumplir los 20 o0 25 afios, seguida de
la de desarrollo profesional y familiar, para terminar
alrededor de los 60 afios con la jubilacién y entrada
en la fase de completa pasividad.

in embargo, la sociedad aun no esta
adaptada a esa nueva realidad. Se precisan
medidas para poner en valor y aprovechar
el potencial de la generacién sénior, medidas
que deben ser adoptadas por la Administracién
—flexibilizando el trénsito desde la fase activa a la
jubilacién-, por parte de las empresas —optimizando
la gestién del talento sénior en sus plantillas—
y también por los propios ciudadanos, que
han de superar los complejos asociados a la
edad y reforzar su autoestima.
El Centro de Investigacién Ageingnomics de
Fundacién MAPFRE tiene como objeto principal
el andlisis, medicién y seguimiento de la economia
sénior en sus distintas facetas, pero también esté
comprometido con los impactos que la nueva

realidad social descrita tiene en el ambito individual.
Por eso, adicionalmente a nuestros trabajos de
investigacién sobre el consumo de los sénior, la
oferta de bienes y servicios a los mismos por parte
de las empresas, su integracién en el &mbito laboral,
la salud, los cuidados y las pensiones, o la labor
facilitadora de los poderes publicos, tratamos de
contribuir al cambio cultural que se necesita en

la consideracién de la edad madura. Y estamos
convencidos de que la aceptacién y el cuidado de

la propia imagen, con todo lo que ello implica en
los ambitos de nutricién, ejercicio fisico, moda

o tratamientos cosméticos, tienen un papel muy
importante que jugar en la mejora de la autoestima
y la consecucion de ese objetivo.

Por todo ello, hemos promovido la elaboracién
de esta Guia de estilo de vida sénior, de 1a mano de
una profesional de amplia experiencia y reconocido
criterio, como es Charo Izquierdo, a quien
felicitamos por el resultado de su trabajo, que por
su facilidad de lectura, sin pérdida de rigor, nos
atrevemos a calificar de excelente.

JUAN FERNANDEZ PALACIOS
Director del Centro de Investigacion Ageingnomics
de lundacion MAPFRE
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Alcanzar la EDAD madura en
plenas facultades ha de ser motivo de
CELEBRACION. Aparca la melancolia

v disfruta a tope de cada momenio.







ntes eras boomer y ahora eres silver. Naciste
en los afios 70 (o a partir de los 50), y estds
de enhorabuena porque te encuentras en la
plenitud de la vida. Te llaman silver, aunque
cuando te miras al espejo no encuentras nada
plateado, mas alld de las canas (y puede que
tapadas), y actuas, vives e, incluso, te vistes
como si pasaras por una nueva juventud. La Organizacién Mundial
de la Salud (OMS) define la salud como «un estado de completo
bienestar fisico, mental y social». Si te identificas, estds de suerte,
porque ademds cuentas con una elevada esperanza de vida, pues
en Espafia la media se cifra en los 85,83 afios para las mujeres y en
80,27 para los hombres. Y habrés notado que cuentas con la com-
plicidad y el afecto de la sociedad al completo. De alguna manera,
podria decirse que eres un polo de atraccién, un punto al que
todos iluminan. Eres eso que en marketing se denomina “target
interesante”. Porque a tu edad, hace unos afios, eras casi invisible
alos ojos del mercado y hoy eres reconocido y reconocible como
VIP (very important person) alld donde mires. Cuentan contigo en
la publicidad, quieren venderte de todo. Pero también hablan de
ti a nivel laboral, quieren incluirte en sus planes por aquello de la
diversidad y sus ventajas competitivas.

Si has llegado a ese momento de la existencia en la que la “s”
se convierte en una letra mégica, porque estd aludiendo a “sil-
ver”, pero también a “sénior” y “sabidurfa”, estds de enhorabuena,
pues es muy habitual que sientas que la vida te sonrfe. En esa lec-
cién de conocimiento que proporcionan los afios vividos, seguro
que recuerdas més de una vez aquello de que mas sabe el diablo
por viejo que por diablo y eres consciente de que hacerse mayor
no significa perder, sino, generalmente, ganar; en experiencia,

desde luego, pero también en sensacio-
nes. Sabes vivir mejor, te conoces mas y
tienes, incluso, muchos mas deseos de
experimentar y mds ganas de alargar la
vida, alejada del ritmo que durante mucho
tiempo te marcabas, de manera mds prag-
matica, cuando retos familiares, laborales
y econdmicos te imponian otra exigencia.

Ser silver significa ganar tiempo para ti,
aunque a veces sea de manera mas tedrica
que real, pero al menos si te va a permitir
liberarte de la idea de que te superan los
dfas, con sus horas y obligaciones. Muchas
personas de la generacion silver estan jubi-
ladas, prejubiladas o “medio jubiladas”. La
mayorfa saben que, aunque sean plata, el
tiempo es oro. Se conocen ya tan bien que,
incluso, puede que desplieguen mas ele-
gancia que en plena juventud. Sino que se
lo digan a Helen Mirren o a George Cloo-
ney. Eso si, hay que saber sacarse partido.
Comprobamos también en esta etapa de
la vida que a veces se ganan kilos, y aqui
cuentan tanto la aceptacién como los
trucos para no exhibirlos, si no se desea.
Esto es especialmente interesante para las

mujeres, mas si cabe en el siglo XXI y en plena corriente del body
positive, cuando ni siquiera las modelos son lo que fueron. Sabe-
mos también que las canas blanquean nuestras cabezas, pero no
nuestros cerebros, y tanto si nos proponemos esconderlas como
presumir de ellas, hay modos y modas. Hemos comprobado una y
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mil veces laley de la gravedad: s, todo se cae, pero hay maneras de
levantar segin qué cosas. Y somos conscientes de que las arrugas
tienen su punto, mas alld de tépicos tipicos y publicitarios que
hablan de que son bellas, y tenemos férmulas para camuflarlas.
En definitiva, sabemos cémo mirarnos y como gustarnos, porque
hacerse mayor no equivale a romper los espejos. Tampoco a fla-
gelarse ni anularse. Como la energfa, el sénior se transforma, y es
necesario que sepa adaptarse a los nuevos estados, luchar cuando
corresponda, tal vez fluir. Pero de lo que no cabe duda es de que a
los sénior les corresponde la seniority, y es un honor al que hacer
frente con la cabeza bien alta y el cuerpo erguido.

orque hacerse mayor, alcanzar la plenitud, es una buena
noticia; es de Perogrullo explicar que la alternativa es muy
triste. Y las buenas noticias se celebran con fiestas incref-
bles y con las mejores galas. Aunque no puede exclamarse nunca
«Viva Cartagena», pues, como explica Laura Ruiz de Galarreta,
directora de Comunicacién y Relaciones

cer los hébitos de los mds de 16 millones
de espafioles mayores de 55 afios, un 63%
de la generacioén silver ayuda econdémi-
camente a su familia o a personas de su
entorno cercano.

Mostrarse, y hacerlo bien -es decir,
tal y como somos-, es el mayor y mejor
propdsito de estilo que se puede seguir.
La moda, la belleza, el ejercicio fisico,
los pequefios arreglos que te devuelven
la buena cara, los trabajos para cuidar la
mente y combatir el estrés —y ese bajon de

autoestima que, en ocasiones, gene-

Institucionales de Ikea, en su articulo I ran los afios, sobre todo cuando olvi-
Mapa de talento sénior, existe una percep- damos vivir el presente-, los viajes
ciéfl y una situacién de soledadpimpoi— El ESTILO para descubrir lll)lgares, las experién—
tante entre este grupo poblacional. Segin de vida en esta cias varias, etc. son herramientas con
asegura, a partif /de un estudio 1realizado etapa debe ser lai que con;'flmos pdgrafl disfrutar de
por su compaififa en torno a los retos esta época. Si, para disfrutar, porque
relacionados con el envejecimiento de GOZOSO]%WCZ el estilo de vida en esta etapa debe
las ciudades, un 23% de los espafioles de envejecer de Ser gozoso para crecer y envejecer de
entre 6f5 y 810 aﬁ?bg apenas tielerlIeIrglagién manera €Z€gd7/lf€, meclinerei1 degantte, brtﬂl(ezllntei pergonfli_
con su familia, si bien segiin e aréme- . zada, chispeante a todos los niveles.
tro del Consumidor Sénior, elaborado por bmllom( ey Pero siempre con respeto hacia noso-
Fundacién MAPFRE en 2022 para cono- per. sonalizada. tros mismos y hacia los demas. ¢Te

has percatado de que en determina-
das culturas la palabra “presente” significa “regalo”? Haz del tuyo
un obsequio permanente. Si te atrapa el pasado, te refugiards en
la melancolia. Si te secuestra el futuro, caeras en la ansiedad, asi
que regdlate cada segundo, cada minuto, regélate la vida de la que
disfrutas ahora mismo. -
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¢«  Tevasaencontrar con NUMEr0Osos
compafieros de viaje de tu quinta, dado
que la poblacién joven decrece (para
2050, segun las previsiones de Eurostat,
la media de edad serd de 48,2 afios) y la
mayor crece, de manera que las personas
de edades entre los 65 y 74 afios aumen-
tardn un 16,6% en las préximas tres déca-
das; y las comprendidas entre los 75y 84
afios, un 56%. Cada vez habrd mas “juve-
nescentes”, tal y como los ha denominado
el profesor estadounidense Robert Pogue.
«No seremos viejos més tiempo, sino jéve-
nes mds afios», asegura. Y se trata de un
grupo muy amplio. De hecho, un tercio
de espafioles (lo que equivale a 16,1 millo-
nes) ha cumplido los 55 (152,5 millones en
Europa) y se estima que a mediados de
este siglo uno de cada dos (23,3 millones)
habrd alcanzado esa edad y que 14 millo-
nes de personas seran mayores de 65 afios
0, lo que es lo mismo, el equivalente al
30% de la poblacion.

Silver, “juvenescentes”, “gerontoles-
centes”, “viejévenes”, “sexalescentes”...
El nombre es lo de menos. Lo de més es

bado que los mayores de 50 afios gastan, de promedio, mucho
mds que los miembros mas jévenes de la sociedad. En Europa,
los silver tienen en sus manos hasta el 70% del patrimonio y con-
trolan més de la mitad del gasto total en gran consumo, segin
datos de Procter&Gamble, la multinacional estadounidense de
bienes de consumo. Por su parte, el Instituto Alemdan de Inves-
tigacién Turistica (FUR) recoge que este segmento poblacional
es la mina de oro del turismo europeo, y el que influird cada vez
mas en el mercado de viajes. En esta misma linea se ha expresado
varias veces el profesor Ifiaki Ortega, considerado un gran experto
en economia silver, consejero asesor del Centro de Investigacién
Ageingnomics de Fundacién MAPFRE y director académico de la
CEQE: «Uno de cada tres euros de la riqueza del pais proviene de
los sénior, més de la mitad del patrimonio estd en sus manos y
mas del 50% del gasto depende de este grupo de poblacién. Los
time owners; es decir, los duefios del tiempo, representan una gran
oportunidad de negocio, y las empresas que se dirijan a ellos van
arecoger los frutos».

L Desde estas paginas lo que desea-

mos es que sean los propios intere-

Ld META sados quienes recojan sus frutos. Los
consiste en hacer que tienen que ver con alimentarse
de cada dia b.ie.n, con una buena. rutina .de ejer-

" cicio, con un trabajo destinado a

un momenio mantener a raya el estrés, que, por
DIVERTIDO, cierto, no entiende de décadas. Pero
un w’aje también con pautas relativas a un
tasti ] estilo de vida que puede traducirse
fm/l astico y ueno en una imagen sana, cuidada, en la

de felicidad.

que caben, y son deseables incluso,

lo que se vive, cudnto se vive y, sobre todo, cémo se vive. Y es
que no solo la existencia cada vez es mas larga, sino que abarca
mas afios con buena salud y, ademas, con mayor y mejor dominio
del tiempo. Estamos hablando de personas que solo en Espafia
representan el 26% del PIB y el 60% del consumo. Estd compro-
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las buenas précticas de medicina estética. Y,
desde luego, los tratamientos de belleza, los
cuidados especiales y especificos para este
momento madgico, en el que no se trata ya de
mantener a raya las arrugas o las canas, sino
que hablamos de buenos cortes de pelo (lo del
color tiene que ver con la personalidad, pues
hay quien no desea tintes), masajes, maqui-
nas rejuvenecedoras, ropa con estilo... Y todo
ello con la sacrosanta consigna de que cada
una de las personas que integran el colectivo
silver ha de sentirse a gusto en su piel, fiel a st
misma, sin concesiones a otros, a las modas
o0 a la sociedad. La meta consiste en hacer de
cada dfa un momento divertido, un viaje fan-
tastico, un ejemplo de felicidad e intensidad,
cada cual en funcién de sus gustos, necesida-
des e, incluso, limitaciones.

sta guifa trata de eso, de difundir el
estilo de vida del disfrutador que pasa
ya de los 50 o de aquellos que el doc-
tor Manuel Posso Zumadrraga ha incluido en
la nueva edad de la “sexalescencia”, que no
tiene que ver con el sexo, sino con ese grupo
de adultos de 60 afios 0 més que son moder-

la que tenfa que encontrar ya la ha encontrado. Nos dirigimos
a personas con ansias de aprender y de disfrutar, y que, por
supuesto, no hablan de tercera edad ni bajo tortura. Si estdn
jubiladas son activas, a veces laboralmente, otras con trabajos
simplemente destinados al servicio comunitario o, tal vez, ni
siquiera piensan en jubilarse, aunque trabajan de otra manera,
de una forma m4s satisfactoria y placentera, con la sartén de
su tiempo cogida por el mango. Y esto les permite no solo
dedicarlo al ocio, que también, o a los viajes, por supuesto,
sino, tal vez, a estudiar, a hacerlo de nuevo o, quizés, a expe-
rimentarlo por primera vez.

Puede que los 70 sean los nuevos 60, que los 60 sean los
nuevos 50 y que los 50 sean los nuevos 40, quién sabe. Pero
lo que si es seguro es que en esta nueva juventud hay mucha
vida por delante y serfa una pena perderla; que no se afiora lo
que se fue, sino que se proyecta lo que se serd con la felicidad
de lo que se es; que el autoconocimiento es mayor, pero a
nadie le suele amargar el gusto de la reflexién y la preocupa-
cién por conocerse y tratarse mejor; y que no se busca parecer
el eterno jovencito, pero tampoco un representante de una
vejez que resulta tan ajena hoy en dfa. Porque, ademads, €l
trasero bien puesto, la musculatura atlética y la piel brillante
hace tiempo que cedieron la categorfa de valor a una buena
sonrisa con experiencia, a una frase ingeniosa o inteligente
(o ambas) o a una mirada positiva. Todo esto se entrena y
puede convertirse en una buena rutina. Que la vida sigue es
un téopico. Que la vida te sonrie, también. Reir la vida, bai-
larla, desearla plena suena bien y se cultiva. Y esta gufa es un
manual para poner en préctica eso que podriamos llamar, que
queremos llamar, el “estilo silver”. @

nos, activos y trabajadores, incluso si han dejado ya de recibir una
némina o de pagar trimestralmente el IVA. Se trata de un manual
de estilo para ese colectivo que hace deporte o desea hacerlo, que
viaja, que estd socialmente activo, porque no considera que todo
lo que tenfa que conocer ya lo ha conocido o que toda la gente a
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Capftulo 1 / MODA

No me GUSTA que a los

SINTIES

te pongas la MINIFALDA.

NOXYA

Llevar un look’ PERFECTO pasados
los 50 tiene mucho que ver con
el GUSTO v la personalidad.
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ay un estilo para cada edad y una edad para
cada estilo? Tal vez, pero, seguramente, cada
vez menos, porque los limites y las lineas

rojas estan difumindndose. Y es que, des- L
pués de haber estado durante afios traba- L] or i’ de ESTILO
jando para mantenerte o para contribuir al Wl@]O?”/ pac o i
bienestar familiar, cuidando de otros, ocu- v que deberias escribir

pandote de los hijos, de la pareja y, en ocasiones, de los padres, enel E SPEJO del cuarto

¢quién es nadie para decirte de qué largo tienes que llevar la falda
o cémo de estrechos deben ser los pantalones? Cada mujer, y cada

de bafio para leerlo cada

/ / .
hombre, tiene derecho, en cualquier etapa de su vida ~también dld, €s que seas tu mismo.
en esta de nueva juventud-, a mostrar una imagen acorde con sus
gustos, su vida o sus necesidades, sin claudicar ante la opinién

ajena. Como cantarfa Raphael, haz lo que te
complazca «digan lo que digan los demés».
No se trata de epatar. O si. No se trata de
seguir las normas establecidas. O si. Ahora,
mds que nunca, se trata de permitirse a uno
mismo presentarse ante la vida sin juicios ni
prejuicios. Aunque no siempre los demés lo
ven asi. De hecho, se leen pocos titulares sobre
el ancho de los pantalones, la estrechez o no
de los jerséis o la idoneidad del uso de las ber-

mudas aplicados a los sefiores que han alcanzado la etapa
silver. Nada de nada, como mucho ese topicazo de que «el
hombre tiene los afios de la mujer a la que ama». Sin embargo,
hay innumerables articulos sobre el estilo de las mujeres
maduras, tal vez por una cuestién de costumbre, traspasada
de generacién en generaciéon. Por eso a veces ofende cuando
ciertas publicaciones ordenan las tendencias de moda por
edades, como si hoy en dfa hubiera barreras que saltar. éQué
tal si olvidamos el pasado y sus prejuicios y componemos
un presente con acentos de futuro marcados por la libertad?
Habra quien apostille que con buen gusto todo vale. Y habrd
quien aduzca que si el propdsito es rejuvenecer, también vale.
Incluso quien defienda que la intencién es vestir acorde al
tiempo que vivimos. Eso es menos interesante, la verdad.
¢Cada edad tiene un estilo? Podria ser, si cada uno quiere.
Estd claro que casi nadie viste a los 50 afios como a los 25,
pero eso, sobre todo, lo pide el cuerpo, y al cuerpo hay que
escucharlo, porque va cambiando, tiene esa mala costum-
bre. El femenino suele hacerlo hacia la forma rectangular,
motivada, fundamentalmente, por la bajada de estrégenos
y progesterona que se produce a partir de la menopausia;
por resumir, que no vamos a ponernos en plan tratado —»
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SILUETA

Se impone huir del “envasado al vacio”;
mejor la silueta amplia. Y esto se aplica a
ambos sexos. Esta claro que con los afios
es mas que comun desarrollar algo (o bas-
tante) tripa. En ese caso, ojo a las fajas, que
a veces hacen estragos y son todavia peor.
Cuidado también con las cinturas muy
marcadas, que pueden sacar el “flotador”
a la superficie. Y, para ellos, conviene cam-
biar de talla y evitar, asi, que parezca que el
botén del pantalén va a estallar.

iEvitalo!

Di no a los estampados de rayas horizontales y a los
de flores muy grandes. También a los vestidos pala-
bra de honor, no solo porque los brazos suelen sufrir

Pantalon, ¢/ de tiro
largo, porque, en general,
sienta mejor, alarga la
pierna y disimula abdo-
men, siempre y cuando seq
de la talla corvecta. Otra
alternativa es el pantalon
campana, que estiliza.

cambios con la edad (flacidez, manchas, etc.), sino
por esas mollitas que se colocan entre el pecho y las
axilas. Ellos deben alejarse de las camisas entalladas
y las chaquetas de cuando pesaban menos. También
deshazte de todo aquello que implique incomodidad,
especialmente los tacones altos si no los aguantas.

Tacones Depende de cada mujer, de cada momento y

del estado de los pies. Aunque el dia que se inventen los ‘stiletto’

que se aguanten durante hovas estaremos de enhovabuena.

ESTILO

«Si no tienes estilo propio, cépialo,
aprende», dice Nacho Aguayo, director
creativo de Mujer en Cortefiel y Pedro
del Hierro. Para eso sirve un maniqui,
un escaparate, una revista o una foto.

Falda

La de tipo lapiz

favorece bastante, sin
necesidad de tener que
llevarla larga o midi.

COLORES

Estiliza mas lo claro
donde hay menor
volumen y lo oscuro
donde este es mayor.
Para mujeres con mucho
pecho y poca caderg, lo
aconsejable es decidirse
por partes de arriba
oscuras y de abajo, claras.
Las de poco pechoy
mucha cadera deben
hacer justo lo contrario.

ACCESORIOS

Jugar con los complementos
no solo sirve para que sean una
extension de la personalidad de
cada cual, sino que dan un toque
diferenciador, transgresor o, sen-
cillamente, juvenil. Las medias,
los calcetines o las gafas permiten
mayores fantasias. Estas dltimas
son un gran aliado de estilo, el
accesorio con el que se puede jugar
con mil formas y colores, aunque
cada vez hay maés silvers que las
aparcan tras ponerse lentes intrao-
culares, para lo que, por cierto, no
hay que esperar a la llegada de las
cataratas, segun indican desde el
Instituto Oftalmolégico Fernadn-
dez-Vega. El sombrero es un buen
aliado de las féminas, porque esti-
liza siempre. De utilizar cinturdn,
ojo al michelin flotante. Aviso a los
hombres: no hay que empefiarse
en abrocharse durante afios el cin-
turdén en el mismo agujero.
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A esta EDAD, como dice la diseniadora
Carolina Herrera, la base de la ELEGANCIA
es aplicar la MAXIMA del menos es mds.

&~ médico. La silueta masculina, en cambio, suele redondearse,
especialmente en la zona abdominal. Pero lo que es una verdad
como un templo es que cada persona tiene un cuerpo distinto,
el suyo. Pero estdbamos hablando de estilo, de cémo verse bien
para sentirse mejor. Por eso, mas que de normas, més que de leyes,
es preferible hablar de trucos, tal vez de tips para que mujeres y
hombres sepan sacarse el mejor partido, independientemente de
su fecha de nacimiento o, mejor, con ella como cémplice. Aqui va
un consejo especial, que habrfa que escribir en el espejo del cuarto
de bafio para leerlo cada dia: «S¢é ti misma» 0 «S¢ td mismo».

sa es, por ejemplo, una de las méximas de las cada vez mds

mujeres de la generacién silver que estan triunfando en las

redes sociales. El méximo exponente es el de la disefiadora
Iris Apfel: éestrafalaria con su ropa de colores y sus gafas gigantes
a los 101 afios? Puede, pero seguro que mucha gente pregunta
dénde hay que firmar para parecerse a ella. éOtro caso? Giorgio
Armani, con 89, que ademés de no parar de crear colecciones de
moda, se mantiene fiel a sf mismo, pasen los afios que pasen. O
Naty Abascal, un epitome del estilo con 80 décadas en sus magni-
ficos huesos. La realidad es que cada vez se vive mas y en mejores
condiciones, yla estética forma parte de ese sentirse mejor y con
personalidad. Porque la mejor aliada del estilo es la personalidad y
el culto alamisma, en el buen sentido. Eso significa, desde luego,
potenciar todo lo positivo que tiene cada persona. Si, esa tendria
que ser una maxima que deberfamos mantener a lo largo de nues-
tra existencia. Llegados a ese tramo de la madurez del que =>

LOS EXPERTOS
RECOMIENDAN

3
65
7/

10
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PARA LAS MUJERES

Situ cuello es largo y fino, el
escote a la caja es ideal. Pero silo
tienes corto, mejor usa cuello de
pico o barco (Carmen Echevarria,
de la firma Roberto Torretta).

El cinturén, mejor para mujeres
de poca cintura; las de
cintura ancha, mejor ni tocarlo.

Los trajes es preferible cortarlos
ala cintura que rectos. Se trata
de que los hombros y la cin-
tura queden proporcionados.

Cada una es libre de ensefiar o no
brazos y rodillas, pero el largo a
media pierna es una buena opcién.

En general, los pantalones, mejor
muy anchos o pitillo. La idea
es insinuar, que no ensefiar.

El azul marino es preferible al
negro. Si eliges el total black, incluye
un color vivo en los complementos.

Los trajes con chaleco dan mucho
juego. Lo mds acertado es mezclar-
los y usarlos un dfa con una blusa
de seda y otro con una camiseta.

PARA LOS HOMBRES

Rejuvenecen los looks relajados
para el dfa a dia, aunque esta
volviendo el traje con corbata.

Mocasines y zapatos
casual cuando se quiera
abandonar las deportivas.

El cuello mao rejuvenece bastante,
especialmente en el verano.



INFLUENCERS

'SILVER’

Las firmas comerciales estdn apostando por perfiles mas maduros.

se han enterado de varias cuestiones: primero, de
que los grandes consumidores tienen ya cierta

edad; segundo, de que estdn muy cuidados y

desean seguir asf; tercero, de que cada

vez hay mas, lo que es una cuestién

de Perogrullo, dada la pirdmide

poblacional; y cuarto, de que

son referentes.

Por eso, cada vez

existen mds modelos

mayores que respon-

den al grito generali-

zado de la necesidad

de diversidad. Asi

es como ha surgido

el término timeless

(algo asi como “sin

edad”), empleado

por la directora

creativa de la Gran

Canaria Swim Week

by Moda Célida, Esther

Garcfa, para referirse al

ultimo casting de esta pasa-

rela, que conté con modelos

como Guiomar Alfaro o Elvira

Garcla, de més de 50 afios. Tam-

bién en la pasarela espafiola mas impor-

tante, la Mercedes Benz Fashion Week Madrid,

se llegd hace unos afios al acuerdo de incluir siempre

modelos silver. Ya no nos extrafla ver en algunos desfiles

a Pino Montes de Oca, con mds de 60 afios, 0 en campa-

I I ace algin tiempo que las marcas de moda y belleza

flas comerciales a Marie Sophie Wilson, una modelo de la
misma edad, que ha protagonizado algunos anuncios de
Zara.Y lo mismo ocurre con hombres que fueron grandes
modelos en los afios 90, como Mark Vanderloo,
que sigue protagonizando desfiles y cam-
pafias publicitarias.
Y si hablamos de influen-
cers, se ha abierto un capi-
tulo importante en redes
sociales para muchos
que peinan canas y que
llegan a ser emba-
jadores de marca o
creadores de con-
tenido, publicando
posts con mensa-
jes sobre moda,
belleza e, incluso,
nutricién. Son la
demostracién de
que es posible ser
modelo desde los 15
hasta pasados los 7o0.
Y si no que se lo digan
a muchos #oversostyle
(ese es uno de sus hash-
tags mdas habituales), como
@mayemusk, @pilardearce, @susi-
rejano, @greceghanem, @embracingfifty,
@carmengimeno, @caminovilla, @alternati-
veageing, @patzhunter, @mirengonzalezmendialdua,
@anthony.varrecchia, @albertochicote, @thespanishking o
ala pareja @bonponsii, todos grandes referentes. @
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FONDO
DE
ARMARIO
FEMENINO

Se compone de una buena
camisa blanca, una blusa de
seda —para mujeres de mucho
pecho, mejor con cuello de
pico-, una americana de las
que sacan de cualquier apuro
(lanegra es un comodin, pero
también la de cuadros o prin-
cipe de Gales), un pantalén
de franela (los grises, siem-
pre), un vaquero que siente
bien, un buen abrigo, joyas o
maxibisuterfa y un buen bolso.
En cuanto a los zapatos, para
verano, unas sandalias joya y
alpargatas; para invierno, un
buen salén con el méximo
tacédn que se aguante y unas
botas planas, ademas de unas
deportivas confortables.

FONDO
DE ARMARIO
MASCULINO

Pantaldn tipo chino, pantaldn de vestir, vaque-
ros, camisa blanca, camisa azul y otra un poco
mas informal, polos de diferentes

colores, una sudadera, un buen
jersey de algodén para el verano
y de lana o cachemir para el
invierno, una americana de
calidad y una parka. éCalzado?
Deportivas, zapatos de
diario y otros mas
clasicos.
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REFERENTES
DE ESTILO

Mugeres

CAROLINA HERRERA

NATY ABASCAL

CATE BLANCHETT

ANA BELEN

BELEN RUEDA

MARIA DOLORES
DANCAUSA

Hombres

JOSE CORONADO

ANTONIO BANDERAS

EWAN MCGREGOR

TOM FORD

BRAD PITT

Los complementos aportan PERSONALIDAD
v dan un toque diferenciador;
TRANSGRESOR o, sencillamente, juvenil.

« hablamos, estd claro que nos conocemos mejor, por lo que
es mas factible hallar lo més atractivo y lo peor de cada cuerpo,
lo que estd en nuestra mano mejorar y, desde luego, lo que mas
vale no evidenciar. Y, como la vida, ademads de ser un carnaval, es
una sucesion de dias, conviene tener en cuenta que, personali-
dad mediante, también hay que hacer caso a cémo nos sentimos
por la mafiana. Esas sensaciones condicionan lo que cogemos del
armario o compramos, influidos por gustos o referencias de lo
que estamos viviendo o viendo. De hecho, incluso el lugar donde
residimos afecta a nuestro estilo, aunque no lo modifique. Porque,
llegados a esta etapa del viaje, ya pocas concesiones se hacen a la
moda. El autoconocimiento es mayor, y quien més quien menos
lo que quiere es pasarlo bien, divertirse con la ropa. En todo caso,
compartimos la maxima genial de la disefiadora Carolina Herrera:
«Menos es mas es la base de la elegancia». @
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Capftulo 2 / BELLEZA

cComo combatir tu

PROPIO
CAMBIO

CLIMATICO?

A medida que vamos ganando MADUREZ,
nuestra BELLEZA se transforma,
pero para mantenerla hay que cuidarse.







y, amiga, que ya lo sabemos, que llevas afios
viviendo en una zona desértica del planeta Tie-
rra, por mucho que tu lugar de residencia sea
muy himedo. Tu cuerpo, tu piel, tus ufias y
tu pelo se secan a medida que pasan los afios,
no hay otra. Y se nota, ¢cémo no va a notarse
si vives en un organismo, el tuyo, que cuando
naciste contenfa alrededor de un 75% de agua, y que de un tiempo
a esta parte (normalmente desde el periodo perimenopdusico) ha
pasado a tener entre el 50%y 60%? Y si eres de las que mas alld de
los 50 aun tiene sus estrégenos y progesterona dando sefiales de
regla, ten por seguro que esta sequedad te va a llegar y que tendras
que cuidar la piel para hidratarla y el cabello para regenerarlo.

A partir de esta edad, el cuerpo gana grasa y la recoloca a su
antojo (normalmente suele dejarla en la zona abdominal). Més
alld de esta sustitucién de agua por grasa, la bajada de estrége-
nos supone una dificultad afiadida a la hora de eliminar liquidos,
uno de los factores desencadenantes

de la celulitis. Y no solo eso, sino que [ ]

la acumulacién de liquidos hace que

parezca que te ha crecido el pecho, A los 60 anios
cuando, en realidad, es que estd hin- henos ) erdido
chado, como ocurre con los brazos.

Ay, amigo, tu tienes el privilegio el 60% del
de mantener tu piel mds grasa y, por COL AGENQ
tanto, tus problemas son otros, como ’
la caida del cabello, pero sin el agra- lo que provoca
vante de la sequedad. Es practica- czrmgasyfczlm
mente seguro que tardaras algo mas o
en caer en la cuenta de los afios si de elasticidad.

te gufas por tu cutis. Tienes la suerte de
que tu piel es més gruesa, mas resistente y
mads grasa, por lo que las arrugas de expre-
sién se mostrardn mas tarde, pero llegan,
y tienes que cuidarte, algo cada vez més
comun en los hombres, que como las
mujeres sienten el peso de los afios en la
flacidez.

Si hablamos de la piel y su aspecto, en
el caso femenino no queda mds remedio
que referirse de nuevo a los estrégenos,
que también tienen que ver con la pro-
duccién de coldgeno. Alos 60 afios hemos
perdido un 32% del que nos ha sido dado,
segun el libro La ciencia de la lavga vida, de
Valentin Fuster y Josep Corbella (Planeta),
y el aspecto de la piel lo nota, en forma de
arrugas y falta de elasticidad. Asflas cosas,
se hace necesario mantener la hidratacién.
Desde luego, por fuera. Para ello hay mag-
nificos complices en forma de cremas y
tratamientos. Pero también hay que resti-
tuir la hidratacién por dentro, por lo que

no esta de mas insistir en la necesidad de beber mucho liquido,
especialmente agua (los expertos recomiendan entre dos y dos
litros y medio diarios. Y, s, cuentan las infusiones).

Ya hemos dicho, y lo habrés leido y ofdo mil veces, que la piel
es el érgano mas grande del cuerpo humano. Hablamos (depende
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de la estatura, claro) de unos dos metros cuadrados aproximados
de extensién, lo que equivale a unos cinco kilos, con grosores que
oscilan entre los mdximos de cuatro milimetros, especialmente en
zonas como los talones, hasta los minimos de medio milimetro en
los parpados, por ejemplo. Y ya que estamos con datos y definicio-
nes, no viene mal recordar en qué consiste la estructura de la piel:
epidermis, que es la capa superior, sobre la que solemos actuar;
dermis, que es la del medio, donde se encuentran la elastina y el
coldgeno, responsables de la elasticidad, y el 4cido hialurénico; e
hipodermis, la capa inferior, que est4 formada por adipocitos, que
son las células en las que se almacena la grasa.

Pues bien, en las mujeres, con la bajada de los estrégenos, lo
que ocurre es que la epidermis adelgaza, se vuelve més sensible;
la dermis disminuye su grosor y elasticidad; y hay zonas donde la
hipodermis también reduce su grosor, como, por ejemplo, en la
cara, mientras que en otras, como en la abdominal, ya
hemos contado que suele crecer. En los hombres,
como decfamos, aparece flacidez, y no son ajenos
alas manchas, especialmente quienes toman el sol
€N exceso y sin proteccion. -

LUNARES

UN MAPA
PERSONAL

Es prioritario vigilarlos. De igual manera que se
recomienda acudir periédicamente al dentista, que
las mujeres acudan al ginecélogo una vez al afio,
y los hombres al urdlogo, la visita al dermatélogo
para el control de lunares es obligatoria. Segun
el dermatdlogo Ricardo Ruiz, se deberfa hacer
una revisién anual, pero no solo de los lunares,
sino también del pelo y de las ufias, para
detectar posibles canceres de piel, ya
que cuatro de cada 10 espafioles
podemos desarrollar esta
enfermedad.

RITUAL

‘BEAUTY’

Es fundamental la limpieza diaria de
células muertas, y esto aplica a muje-
res y hombres. La exfoliacién facilita la
oxigenacién y mejora la absorcion de los
tratamientos posteriores. Después, es reco-
mendable aplicar un ténico para equili-
brar el pH, especialmente si tienes la piel
grasa. Y a continuacion, una hidratante.
En cuanto al contorno de ojos, no
pongas demasiada cantidad en
el parpado superior, ya de
por si graso.




Elegir tratamientos y COSMETICOS adecuados
alas NECESIDADES de tu piel te ayudard
a mantenerla en un mejor estado de forma.

<«  Como asegura Paz Torralba, directora y fundadora en 2005
de los centros The Beauty Concept, «estos cambios son inevita-
bles, pero se pueden prevenir sus consecuencias. Las mayoria de
las mujeres quieren una piel bonita, sana, que desprenda vitalidad
y, sobre todo, sin arrugas, pero me parece mucho mds importante
tratar primero las manchas que las arrugas, porque las primeras
envejecen mas que las segundas». La luz, siempre la luz, como en
un cuadro, es lo primero que delata la edad. No hay mds que mirar,
sin ir a un museo, algunas pieles ideales, como las de Sarah Jessica
Parker, Belén Rueda o Kylie Minogue, que Torralba cita como bue-
nos ejemplos. Pero no lo son por generacioén espontdnea, aunque
la genética sepa de magia, sino por los cuidados que les han pro-
curado, la alimentacién, los buenos hébitos, €l ejercicio... Todo
esto esté en la base para paliar el envejecimiento cutdneo, en el
que el numero de células se reduce y, por tanto, su actividad, con
una consecuencia visible de pérdida de flexibilidad y tersura.

Ya ha quedado claro, y puede que experimentado, que estos
cambios son inevitables. Pero siempre se puede hacer algo, empe-
zando por la prevencién. Y, por cierto, no hay una linea de salida
ni de llegada en la carrera del envejecimiento ni del antienve-
jecimiento. Esto es personal e intransferible, tanto en mujeres
como en hombres. Depende mucho del pasado mas ancestral;

es decir, de los genes, y del mds cercano,
que implica coémo se haya tratado cada
persona. El sol, el tabaco, el alcohol y ali-
mentacién son los KPI del envejecimiento.
Pero también influyen el tipo de cuidados
que nos hayamos procurado y las rutinas
de belleza que hayamos seguido.

iempre suele ponerse casi en pri-

mer término la necesidad de usar

una buena proteccién solar en esta
¢época de la vida, aunque podriamos afir-
mar que debe hacerse siempre y en cual-
quier estacién del afio, especialmente
cuando se vive en zonas calurosas. Sin
embargo, hay que recordar que tomar el
sol en su justa medida y de manera segura
es importante. Lo confirma el prestigioso
dermatdélogo Ricardo Ruiz, de Clinica Der-
matoldgica Internacional, que insiste en
evitar la quemadura solar, aunque sefiala
que el sol es beneficioso para mantener
los niveles de vitamina D. La recomenda-

cién de este experto y, desde luego, de las esteticistas es usar foto-
proteccién para evitar el envejecimiento prematuro, algo alo que
también contribuird elegir tratamientos y cosméticos adecuados,
ya que cada piel es un mundo y, a veces, no utilizar los protocolos
correctos puede producir el efecto contrario al buscado.
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Es comun obsesionarse con la aparicién de las arrugas, pero la
apariencia de una piel sana e hidratada es casi mds relevante que
los signos tipicos de la edad madura. Por eso es bésico hidratarla.
Como dice Paz Torralba, «<hay que reforzar la barrera epidérmica
y las defensas naturales de la piel, sin olvidar que el rostro no
acaba en la barbilla y, por tanto, que cuello y escote deben reci-
bir similar cuidado. Es crucial elegir productos con ingredientes
activos potentes, que trabajen la elasticidad, la formacién de cola-
geno y minimicen la sequedad. La piel necesita alimentarse». {Y
el contorno de ojos? Sabiendo que se trata de una piel més fina, es
sencillo entender que el tratamiento ha

de ser diferente. Ultimamente se han [ ]
hecho casi imprescindibles los masa-

jeadores para esta zona, que pueden Los GENES
ser un buen complemento para apli- .

car el producto, porque contribuyen a znﬂuy en, pero
activar la circulacion de esta piel tan o SOL, el fdb&lCO,
sensible. Ahora bien, estos gadgets,

como las armas, puede cargarlos el ¢l aZCOhOZy la
diablo. Es fundamental usarlos con  gy/pmentacion son
delicadeza, con mucha delicadeza. La

fuerza esté sobrevalorada y mejor guar- los verdaderos
darla para masajear cuello y escote; en KPI del

la zona periocular hay que ser suaves, S

como cuando se aplica el ténico. Segin 67/ZU€]€CZMZ€WZO.

aconseja la esteticista Noe Exposito, «hay
que hacerlo a toquecitos, con carifio, sin-
tiendo que el producto penetra y trabaja».

En las rutinas diarias, como suele
decirse, last but not least (por ultimo, pero
no menos importante), hay que recordar la
limpieza. Hacerlo por la noche es un impe-
rativo, pero a estas alturas de tu vida, mejor
que sea doble; es decir, antes de ir a dor-
mir, pero también por la mafiana. :Cémo
de importante es este paso? Si decimos
que tanto como cualquier otro nos que-
damos cortos. Es mas relevante, si cabe.
Para hacerlo, son magnificas las texturas
suaves, en leche, aplicadas con un masaje
manual que active la circulacién sanguinea
y la oxigenacién de los tejidos. El aclarado
es mejor realizarlo con agua tibia, sin brus-

quedad, y secando la piel con una toalla que solo se utilice para
ese cometido. «Si usas un producto que esté formulado con pép-
tidos, serd especialmente bueno para la piel, porque estimulan la
formacién de colégeno y de elastina y combaten la sequedad»,
explica Torralba. Y recordamos que la limpieza matinal y nocturna
no entiende de sexos. Es decir, que para los hombres también
aplica, y se nota, porque la piel se muestra mas iluminada, ademas
de libre de impurezas y con unos poros menos visibles. Conviene,
igualmente, exfoliar la piel peridédicamente para purificarla y ayu-
dar a que trabaje, a lo que se puede sumar un peeling mas —»
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Practicar

una buena respiracion,
porque, de este modo, la
piel también se oxigena.

HACER
EJERCICIO

Sus bondades sobre el aparato
respiratorio se transmiten
alapiel, que se
ve revitalizada.

LA SONRISA

Es la mejor aliada de juventud, y no

se trata de un toépico. Puedes compro-

barlo haciéndote una foto con la cara

seria y después con una gran sonrisa.

Verds que la diferencia es notable. Es
como una pocién magica.

Proteccion total, hay que hacerlo en cualquier
época del afio y eligiendo un SPF de alto indice.

Euvitar

ambientes y
alimentos toxicos
para tu cutis.

SIN
ALCOHOL

M3s alld de otras maldades
—de las que se hablard en el
capitulo séptimo-, contri-
buye a romper los capilares
de la piel. Pero como beber
hay que beber, por aquello
de la necesidad de hidratar,
el agua es la mejor opciodn.

EL TABACO

No solo es malo para los pulmo-
nes y los bronquios. Es un ene-
migo de la piel.

DORMIR

Descansar las horas que
necesites es otro gran tra-
tamiento de belleza. Pero
antes de ir ala cama, limpia
tu piel. No hay rutina mas
eficaz. Y no olvides después
aplicarte un ténico y una

TRATAR DE NO
PREOCUPARSE

No te lleves mal rato porque

tu piel delate tu edad. Mejor

ocupate para que se vea bien,
pero sin obsesionarte.

crema regenerante.
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Hemos dicho que la piel es nuestro mayor érgano, y las manos
y los pies no estdn recubiertos mas que de eso, de piel. {Por qué
entonces solemos olvidarnos de estas zonas? Son fundamentales.
Hablan de nosotros y son una especie de carné de identidad, ya
que simplemente por su aspecto se intuye el rango de edad de
una persona y cémo se ha cuidado. Siempre es aconsejable usar
productos adecuados para mantener la hidratacién y aplicarlos, en
el caso de las manos, varias veces al dfa, pero especialmente por

« profundo, realizado por un espe- [ ]
cialista. En todo caso, siempre hay que
tener en cuenta que lo que «mds llama La

la atenciéon de una piel es su calidad», /,

algo que estard en dependencia de los COSMETICA

cuidados, segun recuerda el dermato- ORAL es

logo Ricardo Ruiz. b liad.
Otro elemento que nos ayudard a una ouena aviaad

mantener un buen a,spgctod eséa nutri- para pa liar

cosmética, que actua desde dentro y ‘

que ayuda a paliar los déficits de vita- los DEFICITS

minas, calcio, etc. Y también conviene de vitaminas,

acudir a tratamientos estéticos mas
alla de las cremas, proporcionados
por las manos expertas de profesio-
nales. En general, son muy recomendables los protocolos que esti-
mulan la formacién de coldgeno, pero siempre previo diagndstico
personalizado. El objetivo final, en todo caso, deberia ser el de
mostrar una piel sana, luminosa, pero natural. Con respecto al uso
de aparatos, el laser fraccionado o el Ultherapy son ya clasicos,
que solo deben realizar verdaderos expertos. Son los favoritos de
Paz Torralba, en detrimento de otros tratamientos estéticos, como
las radiofrecuencias mas profundas, tipo Accent Prime, Remode-
ling Face de Biologique Recherche o la tecnologia Jetpeel. «Apli-
cadas una vez al mes logran que la piel no pierda consistencia,
se recolocan volumenes, se actia contra la flacidez y se aporta
hidratacién y un extra de luminosidad».

calcio, etcétera.

la mafiana y por la noche, como la rutina
facial. En cuanto a los pies, es muy reco-
mendable hacerse con una crema untuosa.
Te preguntards si sirve la de las manos. La
respuesta es si, pero mejor opta por una
especifica. Colocarla en la mesilla de noche
es siempre buena idea para no olvidarse, y
si compartes cama, qué bueno es ser gene-
rosa a la hora de aplicarla e intercambiarla
con tu pareja, que quiza tenga menos cos-
tumbre, sobre todo si es hombre.
Hablando de ellos, deciamos que su piel
es mds gruesa y més grasa, pero sumadurez
y suvejez es la misma, por lo que deberfan
prevenir los signos de envejecimiento con
tratamientos personalizados y cosmética
adaptada a sus necesidades. Hace mucho
que cuentan con productos especificos,
y la verdad es que cada vez los usan maés,
sin necesidad de recurrir ya al armario o
neceser de sus mujeres. También se dejan
ver por los centros de estética y se ponen
en manos de especialistas médicos, que si
disponen de la pericia suficiente consiguen
resultados bastante naturales. @
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Capftulo 3/ MAQUILLAJE

CHAPA
PINTURA

El maguillaje es una HERRAMIENTA
con la gue podras sacarte mucho partido...

0 todo lo contrario. APRENDE qué productos
son IMPRESCINDIBLES v como aplicarlos.
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aquillaje s, pero no “pintura de guerra”, y
tampoco con las mismas técnicas y pro-
ductos que a los 20 afios, aunque bien
es verdad que —como explicamos en el
apartado anterior de esta gufa, cuando

hablamos de la moda- lo importante es
Jg que cada mujer encuentre su estilo pro-
pio. También hay hombres que se maquillan, pero este capitulo
preferimos dedicdrnoslo solo a nosotras. Y como ya ha quedado
expresado en ese epigrafe, quien no tenga su pardmetro de estilo
claro que lo busque, porque las redes y las revistas estan repletas
de ideas. Por otro lado, en las firmas de cosmética y en los gran-
des almacenes hay profesionales dispuestos a ensefiar trucos €,
incluso, a recomendar looks y asesorar
sobre cémo usar los productos.

Hay que tener en cuenta lo que ya I
hemos “tripitido”, y es que la piel de
la mujer madura suele volverse mate y Unas
perderllui, porcllo que es 1flunclamental pestczﬁa S
que, a la hora de magquillarse, ponga
el foco -nunca mejor dicho- en la ilu- LARGAS)?
minacion. Eso si, siempre buscando la pObde&l S
naturalidad, porque, probablemente,
una de las cosas que més envejecen yunas CLEJAS
es un exceso de maquillaje. En todo bien deﬁm'das
caso, deben valorarse los gustos de
cada cual, sus rasgos, el color de su WCZ?fle orman la
piel, la actividad que va a realizar, MIRADA.

etcétera. Y también hay que saber que las
texturas y los tonos de la base deberfan
variar en funcién de la zona del rostro en
la que se apliquen y de la época del afio.
Asi, en invierno se puede optar por una
férmula mas densa y en verano mas fluida,
y de la misma manera, la noche admite un
maquillaje bastante més intenso.

Otra cosa importante: la aplicacién
del fond de teint no acaba en la barbilla. Y
hay que acordarse de dos puntos clave a
la hora de maquillarse, como son las pes-
tafias y las cejas. Unas pestafias largas y
pobladas cambian la mirada. En los ulti-
mos afios se han puesto muy de moda

las postizas, y cada vez son més faciles de
colocar, algo que hasta hace poco estaba reservado a los profesio-
nales. Otra magnifica solucién son las extensiones de pestafias,
pero hay que elegir centros especializados, ya que los ojos son una
de nuestras zonas mas delicadas. Y, ademés, una vez puestas hay
que estar muy pendiente de su cuidado, porque queda muy feo
el resultado cuando se van perdiendo algunos pelos sintéticos y
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COMO ELEGIR
TU BASE IDEAL

Esta claro que todas tenemos ciertas
preferencias a la hora de maquillarnos,
pero hay que saber elegir aquello que
mas nos favorece. Si a tu piel le van mas
los subtonos tirando a tierra o a beis,
asi deberfa ser tu base de maquillaje. Y
si encaja mds con el rosado, idem. Para
decidirlo acerca a la cara una prenda
con esos colores y comprueba cudl te
sienta mejor.

) (7Y 741  PRIMER
Gastate el dinero en unos PASO

buenos pinceles y brochas. De poco te servird
Veras que el resultado elegir una buena base
del maquillaje es mucho si no preparas la piel.

mejor. Siempre que el Hidratala y evitaras
pulso te acompaiie, claro. el efecto acartonado.

Compra todos los productos que puedas con
proteccion solar. En el maquillaje, pero
tambicn en las barras de labios y en el colorete.

OLVIDA EL MAQUILLAJE
AJUEGO CON LA ROPA

Lo mismo que pasé a la historia eso de coordinar
el bolso con los zapatos, también estd anticuado
supeditar los colores de maquillaje a la ropa
que se lleve puesta. Lo importante es lo que
favorece, tanto en los ojos, como en los labios.

quedan huecos. En las pestafias, al contra-
rio de lo que ocurre con el maquillaje en
general, se puede ser un poco excesiva, sin
intentar parecerse a Minnie Mouse, desde
luego. Siempre es recomendable un buen
rizador, pues cambia completamente el
efecto de la mirada.

En cuanto a las cejas, de un tiempo a
esta parte también se ha comprobado la
importancia de marcarlas para otorgar
mads fuerza a los ojos. Habria que poner
multa a quienes se empefiaron en afinarlas
durante una época, y no digamos a quie-
nes tuvieron la “brillante” idea de nombrar
al 1apiz como sustituto.

Otra cuestidén a tener en cuenta es que
las cejas también encanecen, asf que nada
de coger las pinzas y afanarse en su eli-
minacion una a una. Lo Unico que conse-
guirds serdn calvas, y esto también aplica
al género masculino. Es preferible usar
productos especificos para tefiirlas en —>»
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TIENES
MUCHA
CARA

Al menos a la hora de maquillarte. Cuando
te pongas la base, hazlo mas alla del 6valo

facial. Siempre hay que acordarse de que el
cuello y el escote no juegan en otro equipo,

el color de la equipacién debe ser el mismo.

Todo es cara, por lo que hay que exten-
der el maquillaje hasta mas abajo de
la barbilla. De otra manera solo
conseguiras el antiestético
efecto mascara.

TRUCOS DE
PROFESIONAL

Uno de los maquilladores mds reconocidos
en Esparfia es Javier Reves, también gran
peluguero, y estas son sus recomendaciones:

%
%
6,
9
0

Es fundamental tener la cara bien limpia
antes de maquillarse. Por eso es importante
realizar de vez en cuando una exfoliacién,
con la periodicidad que un profesional
recomiende en funcién de tu tipo de piel.

Antes de aplicarte la base, mézclala con dos
gotas de hidratante o sérum en el dorso de la
mano y extiende la mezcla para ganar en fluidez.

Afiade un poco de crema hidratante al
corrector de ojeras. Conviene recordar que
este no se aplica inicamente en la ojera,
sino también en esa zona morada que sole-
mos tener junto al lagrimal. Y de ahi hacia
afuera. Cambia completamente el efecto.

Las pestafias no hay que embadurnarlas con la
mascara, sino rozarlas especialmente en las pun-
tas. Se maquillan haciendo zigzag desde la raiz,
siguiendo por la zona media y hasta las puntas.

Queda muy bien reforzar las cejas con
sombra de ojos, con 14piz o con perfilado-
res especificos, pero simulando pelitos.

Las sombras de ojos perfectas son las
que se acercan a los tonos marrones.

En cuanto al colorete, debe ser
sutil: rosa palo o melocotén.

El carmin depende de cada momento del dfa,
pero lo importante es que los labios estén
hidratados. Cambia completamente el efecto.

Es conveniente aplicar primers o fijado-
res para que el color de los labios dure
mas y se mantenga fresco mas tiempo.

Como toque final, extiende polvos de sol.
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Asegurate de que el establecimiento donde
tevayas a hacer la MANICURA o la pedicura
cumple con los criterios de HIGIENE establecidos.

<~ casa o aprovechar tu visita al salén de
peluqueria para retocarte el color del pelo
y hacer un combo. El tono dependerd de
tus gustos y también del color de tu piel y
cabello, aunque la tendencia ahora es lle-
var las cejas un poco mds oscuras que €l
pelo. En el caso de que tengas calvas —por-
que este pelo también se cae—, lo mejor es
no pintarlas, sino rellenarlas con un lapiz
lo mds parecido posible al color natural de
las cejas. En los tltimos afios se ha puesto
muy de moda el microblading, una técnica
que consiste en tatuar pelo a pelo aque-
llas zonas que necesitan ser repobladas.
Funciona muy bien, si no te excedes con
el relleno. En todo caso, hay que tener en
cuenta que este tatuaje no es para toda la
vida, sino que se pierde al afio y medio
mds o menos, por lo que hay que repe-

eliges productos especificos. En los labios, especialmente si llevas
un carmin waterproof, funciona muy bien cualquier aceite, aunque
el de rosa mosqueta es magnifico, porque ademas hidrata.

Finalmente, hablaremos de otro cosmético que ha cobrado
gran relevancia en los ultimos afios, el esmalte de ufias, lo que
explica la proliferacién de espacios de manicura y pedicura en
todas las ciudades. Antes de decidirte por uno es imprescindible
que constates que se trata de un lugar donde la higiene esté asegu-
rada. En determinados centros es posible, incluso, que el cliente
lleve sus propios utensilios. Verénica Gutiérrez, de Verdnica Stu-
dio Make Up, explica que es fundamental que los centros ten-
gan un esterilizador de las herramientas y también que el cliente
pueda verificar que las que se van a utilizar estén precintadas, lo
que es garantia de que han sido correctamente higienizadas. Y,
por cierto, conviene asegurarse de que las lacas para esmaltar las
ufias no huelen demasiado a acetona. Hay establecimientos que
sortean la regulacién y pueden estar manipulando las férmulas.
Para evitar problemas, acude a un centro autorizado. ®

tirlo. Un aspecto muy importante es aplicar cremas protectoras
después del tattoo e hidratar la piel para que se vayan cayendo las
costritas que se forman.

Yendo a la zona inferior de la cara, es decir a la boca, con el
color de los labios se puede jugar todo lo que se quiera y mas. Lo
bueno es que hoy contamos con barras hidratantes de larga dura-
cién, que evitan que se desplace el color. Su unico inconveniente
es que suele costar trabajo retirarlas. Frotar no es recomendable,
como ocurre al desmaquillar los ojos, y no tendrés que hacerlo si
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Capftulo 4 / RETOQUES

PEQUENAS
mentias

- SIN
mportancia

La medicina estética ofrece tratamientos
munimamente INVASIVOS para mejorar el estado

de la piel v tecnicas mas SOFISTICADAS para
rejuvencecer el rostro y cambiar lo que no te gusta.
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SABIAS
QUE...

Los peelings con acido cloracético empe-
zaron a practicarse tras observarse su buen
resultado en personas que tenfan manchas
o lesiones precancerosas y apreciarse que la
piel rejuvenecia tras su aplicacién. La doctora
Amaya San Gil tuvo la ocasién de comprobarlo
en la prestigiosa Clinica Mayo de Estados
Unidos en 1992. Ella recomienda el tra-
tamiento, pero solo en pieles claras,
pues en las oscuras produce
hiperpigmentacién.

VITAMINAS
PARA LA PIEL

Cuando se infiltran en la piel el método se
conoce como mesoterapia facial, y se trata

de un céctel de vitaminas —-entre ellas la C-,
oligoelementos —como el selenio y el zinc-,
coenzimas y minerales para mejorar el estado
de la piel. Se aplica con pistola en las capas
mas superficiales, aunque si se practica el
skinbooster se trabaja a mayor profundidad.
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Una de las técnicas mas AGRADECIDAS
para estimular el colageno del rostro y revitalizar
la piel son las inyecciones de PLASMA.

n difa te miras al espejo
de otra forma, con
detenimiento, no
como sueles hacer
habitualmente mien-
tras te cepillas los
dientes deprisa, te
afeitas rapido o, en el caso de las mujeres,
para “darte un brochazo” de pintura. Ese
dia te miras casi con safia, como cuando
de adolescente buscabas una espinilla
para extraerla y sentirte mejor. Ese dia ves
arrugas, compruebas que los parpados han
empezado a descolgarse, descubres que tu
también tienes cédigo de barras sobre el
labio, que la barba te queda algo més baja
y que han surgido manchas en las mejillas
o en la frente. Entonces buscas una foto de
unos afios atras, la comparas con la de la
fiesta de la semana anterior y decides que
tienes que hacer algo con tu cara. Pero te
viene a la cabeza la imagen de una de tus

calle o en los rostros de los famosos que aparecen en las revistas
-0 incluso en amigas que se dirfa que han hecho un pacto con
el diablo- suelen ser arreglos. Y, si, también esas personas que,
de repente, parece que han ganado volumen en sus pémulos y
labios, tanto que a veces resulta hasta algo deforme, se han hecho
arreglos, aunque imperfectos. En cualquier caso, se trata de tra-
tamientos que debe realizar siempre un médico estético. De la
misma manera que se dice que no hay enfermedad, sino enfermo,
puede afirmarse que no hay buenos médicos estéticos en general,
sino expertos en dreas muy especificas, que serdn la mejor solu-
cién dependiendo de cada caso. De todas maneras, lo primero,
antes de acudir a un profesional, es tener muy clara la decisién.
Tal y como explica la doctora Amaya San Gil, todo un referente
en medicina estética a nivel nacional e internacional, «la persona
debe plantearse si simplemente desea mantenerse bien o si busca
mejorar aquello con lo que no se siente a gusto».

En segundo lugar, hay que aclarar que la mala conciencia solo
sirve para tirarla a la basura (atin no se sabe si al contenedor de
orgénicos o de plasticos, pero hay que deshacerse de ella). Si una
persona desea mantenerse joven y recurre a la medicina estética,
que la dejen en paz, qué mania de meterse en las vidas ajenas. —>

amigas bailando, que ha cambiado completamente, excesivamente,
y que se comenta que se ha operado. iCuidado!

En primer lugar, debe eliminarse esa falsa idea de que “fulanita
se ha operado demasiado”. Operarse es una cosa. Arreglarse, otra
muy diferente. Compararse es horrendo e improductivo. Pero, sobre
todo, hay que tener en cuenta que lo que normalmente se ve por la
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< Ylo tercero, y muy importante, en
medicina estética siempre menos es mas.
La doctora San Gil explica que a partir de
determinada edad, si lo que se quiere es
mantenerse bien, lo primero que debe
hacerse es estimular el coldgeno. En el
segundo capitulo de esta gufa hemos
hablado de cremas y de algunos trata-
mientos en cabina que estimulan su pro-
duccidn, pero ahora se trata de palabras
mayores. La recomendacién de la experta
es optar por la bioestimulacién con el
propio plasma del paciente, una técnica
que ha avanzado muchisimo gracias a la
biomedicina. San Gil afirma que en uno de
los ultimos congresos a los que ha asistido
se ha presentado un tipo de tratamiento
de plasma que consiste en extraer sangre
con un tubo que ya contiene dcido hialu-
rénico (no pararellenar, sino para hidratar
la piel), de tal manera que se mezcla con

mas, me gusta aplicar vitaminas en la piel y usar radiofrecuencia.
No obstante, el plasma me parece especialmente eficaz, incluso
contra la caida del cabello, aunque para este problema también
funciona bien el ldser», afiade la experta. En todo caso se trata de
métodos que no rellenan, sino que buscan revitalizar y redensificar
la piel, como ocurre con el 4cido hialurénico aplicado en el cue-
llo, del que también es muy defensora la doctora Mercedes Calle,
especialista en medicina estética.

El doctor Ricardo Ruiz advierte de que, en realidad, lo que més
nos envejece son los cambios en las estructuras éseas, grasas y
musculares. Seguramente estamos de acuerdo en que a estas eda-
des se logra tener la cara que no se sabe si uno se merece, pero
que, desde luego, se haido labrando con el cincel de la vida. Y tal

vez si hablamos de estética no pueda

. afirmarse que la cara sea el espejo

del alma, porque el alma no se cae,

En realida d, mientras que del descolgamiento del
/ rostro no hay dudas. En estos casos,

lo que mas nos silo que se quiere.es una piel tersa y
ENVEJECE Son afzab.ar con la ﬂac1cllez., entonces lde
) técnicas de mantenimiento no seran

los cambios en suficientes, habra que recurrir a otros
las estructuras rr%etod/os., como rellenos con acido
P hialurénico; hilos tensores; nuevas
OSEAS, tecnologias que activan los musculos
elevadores, como el EMFace; o inyec-

grasasy ciones de miomoduladores, especial-
musculares. mente eficaces contra las arrugas —»

los factores de crecimiento epidérmico que se han extraido cen-
trifugando la propia sangre del paciente. La doctora recomienda
someterse trimestralmente a algun cuidado especifico estimulador
de colageno como este para lucir una piel mds hidratada y lumi-
nosa. «También podemos combinar el plasma con un laser suave,
que no sea de los agresivos. Se puede hacer una vez al mes, pues
solo enrojece un poco la piel y la revitaliza enormemente. Ade-
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ZONAS
OLVIDADAS

EL LOBULO DE LAS OREJAS. Con los afios se vuelve
muy fino. Para engrosarlo, se recomienda un tratamiento
de 4cido hialurénico. Verds cémo al recuperar volumen

quedan mucho mejor los pendientes.

LOS PARPADOS. Con el tiempo se caen y ocultan parte del ojo.
Si es muy notorio, lo mejor es una blefaroplastia.

LAS MANOS. Delatan la edad, lo mismo que ocurre con el
cuello (si hablamos de mujeres). Para estas extremidades,
la doctora Mercedes Calle propone densificar la piel
con mesoterapia a base de 4cido hialurénico, que
combate ese efecto huesudo resultado del
paso del tiempo. También funcionan muy
bien las vitaminas para mejorar
el aspecto de la piel.
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EN BUENAS
MANOS

Hay que acudir a un médico esté-
tico de confianza. No se trata de
que haga lo que ¢l quiera, pero
tampoco lo que tu le pidas. Lo
ideal es que lleguéis a un acuerdo
sobre cual es el mejor tratamiento
personalizado.

Cada tres meses
conviene realizarse algin
tratamiento facial que
contribuya a estimular
el coldgeno.

ACIDO

RETINOICO

Es uno de los gran-

des aliados para
Suavizar arrugas.

TRATAMIENTO
A MEDIDA

Hay que tener en cuenta el feno-

tipo de cada paciente antes de

recomendarle un tratamiento. Y

también el color de la piel. Por

ejemplo, en la oscura es mejor
no usar el laser.

Redefinir

Rejuvenecer los labios no
equivale a ponerse morritos.

CUELLO
Y ESCOTE

No centres tu atencion
solo en la cara, estas zonas
son chivatos de la edad.

TIPOS DE ACIDO HIALURONICO

Existen distintas variedades y cada una tiene su aplicacion.
Segun sus caracteristicas, se usan para dar volumen a distintas zonas,
como labios o pémulos, o pueden servir para aportar
un extra de hidratacién a la piel. Los hay que se adaptan al movimiento
facial frente a otros mas indicados para zonas mas estaticas.
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Es prescriptivo realizar EJERCICIO de forma
habitual y seguir una dieta PROTEINICA
para tonificar el abdomen y eliminar grasa.

<« de expresion, que no es lo mismo. Y
esto hay que aclararlo, porque hay quien
lo confunde y cuando ve a una persona
con un labio engrosado afirma que se ha
pinchado un biomodulador.

Hablando de bocas, uno de los trata-
mientos que mas se reclama hoy, y en los
que la doctora Amaya San Gil es toda una
artista, es la definicién de los labios, que
comienzan a retraerse y a desdibujarse a
partir de los 50 afios, més o menos. «A
mi, particularmente, no me gusta aumen-
tar su volumen en la gente joven, pero si
recomiendo rejuvenecerlos en las per-
sonas mayores», sefiala. Esta doctora los
redibuja con é4cido hialurénico. Y para
el famoso cédigo de barras emplea un
relleno superficial en la arruga y debajo
pone un poco de 4cido hialurénico muy
dindmico, que al gesticular no se nota.

Todos estos tratamientos sirven tanto para hombres como para
mujeres, pero habria que precisar que los retoques son distintos.
«A ellos no se les puede poner hialurénico de relleno de la misma
forma que a las mujeres, porque sus rasgos son diferentes. Queda
muy bonito, en cambio, marcar su angulo mandibular. También
hay diferencias con la aplicacién de la radiofrecuencia, que es més
complicada en funcién de la barba que tengan», confirma.

Esto por lo que toca al rostro, pero si hablamos de falta de tono,
esta también se advierte en el cuerpo y, especialmente, en el abdo-
men. Para paliar este problema, la doctora San Gil recomienda
diversos tratamientos. Por una parte, la magnetoterapia, que for-
talece el abdomen. Para la flacidez, funciona también muy bien
Lanluma, un inyectable a base de 4cido polildctico que induce la
formacién de coldgeno. «Este ultimo lo combino con carboxite-
rapia, que favorece la oxigenacién de los tejidos», sefiala.

Por otra parte, aparatos como el EMSCulpt son magnificos para
eliminar grasa. En todo caso, la doctora insiste en la necesidad de
realizar ejercicio de forma habitual e ingerir proteina de alta cali-
dad si se quiere reducir tripa y reafirmar la zona del abdomen. @

En cuanto al cutis, San Gil es muy partidaria del uso de hilos

tensores, de los que hoy en dia existe una gran variedad en el
mercado. «Los de ultima generaciéon son especialmente eficaces,
pues tienen una especie de espiculas que se anclan a la piel y
que después se transforman en coldgeno. Es como si se gene-
rase una cicatriz interna de colégeno teledirigido. Se emplean
para tonificar la piel, no para las arrugas de expresién, y deben
ponerse en zonas que no tengan mucho movimiento», aclara.
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Capftulo 5/ PELO

CANAS

valo LOCO,

—

Tener el pelo BLANCO no implica renunciar
al estilo. Apostar por el GRIS o teiirlo es opcional,
pero llevarlo cuidado resulta prioritario.
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i hay un elemento que define el estilo ese es, sin
duda, el cabello. Ademads, un buen corte, un pelo
con brillo, con movimiento y sano puede rejuve-
necer notablemente tu aspecto. No se trata de cor-
tarse la melena a determinada edad ni de ponerse
el pelo de colorines o de raparse al cero cuando
aparecen los primeros indicios de calvicie o las
canas. Tampoco hay que convertir en rubias a todas las mujeres a
partir de esta etapa que llamamos silver. Olvidate de ese cliché que
establece que estd prohibido el pelo largo a partir de los 50, tanto
en hombres como en mujeres. En realidad, el gran problema de
las melenas es que envejecen y necesitan mds cuidados, porque
cuando lucen bonitas son poderosas, y esto no tiene nada que
ver con la fecha de nacimiento. «Hay que peinarlas adecuada-
mente, con ondas o perfectamente lisas, eliminar el encrespado
y darles un aporte de brillo», indica

Raquel Saiz, una de las grandes esti-

listas capilares de Espafia. Y, en todo —
caso, lo importante es hallar tu estilo

y exprimirlo a todos los niveles. Para L&lSp crsonas
ello es conveniente tener seguridad en adultas

uno mismo. Porque la personalidad y Henen unos

la clase no dependen de tintes, cortes,

canas o calvicie. Mujeres y hombres 150.000
cafiones los hay de todos tipos, inde- CABELLOS y
pendientemente de su [ook capilar. P
Estar o sentirte perfecto es una cues- cada dia per den
tién de cuidados, desde luego, pero

también de actitud, de creérselo. No entre 803] 100
depende de los afios. Lo fuiste. Lo unidades.

eres. Lo serds. iMirate al espejo y dilo en
voz muy alta! Ahora tienes el pelo gris, &y
qué? En este punto conviene recordar,
antes que nada, qué es el pelo. Se trata
de una raiz dentro de un foliculo piloso
y un tallo, que crecen o se proyectan por
encima de la epidermis. Su papila dérmica
estd hecha de tejido conjuntivo y vasos
sanguineos, responsables de proporcionar
al pelo los nutrientes necesarios —sobre
todo agua y proteinas— para crecer.

Las personas adultas tienen alrededor
de 150.000 pelos en la cabeza, los cuales,
por cierto, no crecen de forma indefinida,
sino de una manera ciclica y se caen, mas
o menos, a los tres meses de nacer (cada
dfa se pierden entre 80 y 100 cabellos). En
cuanto al color, o mas bien a su falta, las
canas surgen por la ausencia de melano-
citos, que son las células que generan la
melanina, responsable del tono del pelo
y del iris de los ojos. Normalmente, este

es un proceso ligado al envejecimiento, aunque también puede
aparecer de forma prematura en determinados casos.
Esun hecho que el pelo va envejeciendo a medida que cumpli-

mos afios, y esto ocurre tanto si vives en la ciudad y sometido a
estrés, polucién, etc. o silo haces en un entorno natural y, por —»
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dCANITAS AL AIRE?

Ir a contracorriente siempre es un
signo de personalidad, pero en temas
capilares la linea entre lo estiloso y lo

estridente puede ser muy fina.

A veces se escucha que dejarse unas canas
dispersas por el cabello es sinénimo de dejadez. No
exageremos. iSi hasta la mismisima Reina de Espafia
las ha lucido! En muchisimos casos se trata de una
etapa de transicién hacia el pelo completamente
blanco, que, por cierto, puede ser bonito, pero
requiere grandes cuidados para que el tono sea
favorecedor, sin virar a amarillento. Si se apuesta por
la comodidad de lucir algunos cabellos grises (¢épara
qué negar que desde la llegada de la pandemia
se han visto muchas mds melenas canosas?), lo
fundamental es que el pelo esté muy cuidado y tan
brillante como si fuera castafio. Y hay técnicas para
conseguirlo. En el salén Franck Provost apuestan
por las mechas go grey. Para lograrlas,
«primero hay que hacer un trabajo

de mechas balayage en funcion del

resultado que se busque. Si se

quieren en todo el cabello,

se realizaria un tricotado

de mechas finas por el

conjunto de la melena. Una

vez obtenido el grado de

aclarado deseado, crear

matices es imprescindible,

ya que esta es la clave

para conseguir un efecto

de mecha canosa de

plateada a gris>, explican.




REFERENTES
DE ESTILO

Con canas

CAMINO VILLA

JANE FONDA

ANGELA MOLINA

SARAH JESSICA
PARKER

ANDY MACDOWELL

PINO MONTES DE OCA

Y LA MISMiSIMA
REINA LETIZIA

El pelo tambicn
ENVEJECE
a medida
que vamos

cumplz’endo dﬁOS, (= tanto, en condiciones ambienta-

esto se anrecia les més favorables. Lo cierto es que,
J P amedida que nos adentramos en una

en un cabello mds — etapa de madurez, el cabello sufre un
DEBILITADO, proceso de envejecimiento, que se
aprecia en un pelo mds debilitado,

S@COyﬁVZO. seco y fino (esto ultimo tiene una
derivada positiva en el caso de las

mujeres, y es que ocurre lo mismo con el vello corporal). La pre-
dominancia de andrégenos favorece la caida, -y eso no les ocurre
solo alos hombres (en su caso se produce por la dihidrotestoste-
rona, una hormona derivada de la testosterona), sino también a
las mujeres-, lo que unido a tratamientos a veces agresivos puede
derivar en zonas despobladas en la cabeza o, incluso, calvicie.
Pero ya se trate de ligeras caldas del cabello, que nos afectan mas
anosotras, o de alopecia, que es una de las grandes preocupacio-
nes de ellos, la buena noticia es que existen tratamientos en el
mercado (y no nos estamos refiriendo a los implantes) para paliar
estos problemas, que se pueden aplicar en institutos de belleza,
peluquertas e, incluso, en el dmbito doméstico. Por otra parte, hay
trucos, como apostar por un look determinado que disimule una
calva (a veces, simplemente basta con cambiar la raya de sitio).
Pero, como decfamos anteriormente, lo principal es tener actitud,
aparte de procurar a nuestro pelo los cuidados que necesite para
fortalecerlo, hidratarlo, evitar el encrespamiento, etcétera. Ade-
mds, resulta fundamental encontrar el corte que més te favorezca,
lo que no equivale a llevar siempre el mismo. Recuerda que lo de
“salir de la zona de confort” es valido para todo en lavida. =
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MUCHA HIGIENE

No hay normas sobre el nimero de
lavados semanales, dependerd del
tipo de pelo, la actividad que realices,
dénde vivas e, incluso, cémo te alimen-
tes. Pero, en todo caso, recuerda que
un cabello limpio tiene brillo, y eso es
sinénimo de belleza y juventud.

Un buen secador ¢s una
gran inversion, la mejor para no
dafiar el cabello. Y lo mismo que
con el agua, lo ideal es usar una
temperatura templada, aunque
requiera mds tiempo el secado.

Si, SOMOS

USA
LO QUE
PRODUCTOS COMEMOS

RESPETUOSOS

Para tener un cabello sano

Opta por champts sin y bonito se recomienda
parabenos y no renuncies a tomar de forma habitual
los acondicionadores, que alimentos ricos en protei-
evitan la agresion al pei- nas, vitaminas A y B y mine-
nar y desenredar el pelo. rales, especialmente hierro,

calcio, zinc y magnesio.

Agua

Mejor que esté templada, ni muy

caliente ni helada. Aunque es
cierto que esa costumbre de las

peluquerias de acabar con un
chorro de agua fria es magnifica
para dar brillo y vigor al cabello.

Perfumar ¢ cabello
es un detalle irvesistible.

MASAJES DE
PELUQUERIA

Quienes adoran ir a un salén
solo para que les masajeen la
cabeza mientras les lavan el
pelo deberfan aprovechar su
dfa més tranquilo de la semana
para copiarles el truco en
casa... y hacerlo en pareja.
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CAIDAS
PELIGROSAS

No hay que contentarse con
echarle la culpa al cambio
de estacidn. Si crees que la
caida de cabello que sufres
es excesiva, toma medidas.
Se aconseja consultar a un
buen dermatélogo o tri-
cblogo si el pelo se te cae
en exceso o se vuelve muy
débil. Es absurdo confor-
marse atribuyendo la pér-
dida a cuestiones de la edad.
El doctor Ricardo Ruiz deja
muy claro que el pelo, tanto
en hombres como en muje-
res, rejuvenece (si es mala,
todo lo contrario). Y hay
tratamientos magnificos
para mejorarla, como infil-
traciones con factores de
crecimiento, nutricosmética
o, incluso, implantes poco
agresivos.

HOMBRES
Y TINTES

Es bastante comun encontrar hombres que renuncian
a la seduccién de las canas y que deciden teflirse por su
cuenta, con un resultado, muchas veces, poco satisfactorio y
que se resume en un pelo con una tonalidad anaranjada. Raquel
Saiz explica que esto se debe al proceso de oxidacién que suftre el
cabello con la coloracién. «Yo no soy partidaria de los tintes tra-
dicionales en el cabello masculino. En mi salén utilizo un sistema
especifico para ellos, que dependiendo de la longitud y del tipo de
cabello, aplicamos con diferentes técnicas. Cada una de ellas se usa
con una herramienta especifica y el tiempo de exposicién es de
cinco minutos. Esta coloracién dura de cuatro a seis semanas,
siempre y cuando se haga el mantenimiento con un champuy
acondicionador adecuados. Lo mejor de esta técnica es que
cuando el color va desapareciendo no se oxida, simple-
mente vuelve a aparecer la cana. En cualquier caso,
nunca teflimos por completo el cabello en
el hombre para no crear un efecto de
rafz. Asf quitamos 10 afios».
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A esta edad los RUBIOS v castaiios cdlidos
dan luz al rostro e iluminan. Si tienes la piel
morena, mejor los tonos chocolate o AVELLANA.

< Enla etapa silver femenina uno de los looks mas comu-
nes, que suele proporcionar mucho estilo y que, desde luego, no
pasa de moda es el bob, ya sea mds 0 menos corto, mas o menos
liso, con o sin flequillo. Tanto si se peina recto como si se hace
una onda desenfadada queda muy bien, favorece a casi todas las
mujeres y permite una cierta sofisticaciéon para momentos que
la requieran. Por otro lado, si se elige dejar las canas a la vista
hay que hacerse un corte con el que queden bien. En cualquier
caso, como asegura Raquel Saiz, «el corte de pelo debe adaptarse
anuestra personalidad para poder defender el estilo. Para ello es
necesario descubrir antes cudl se adapta a nuestras facciones».
Un buen corte es un aliado de juventud, pero debe permitir su
mantenimiento en casa sin grandes complicaciones. Para quien
no haya encontrado ain su estilo o crea que los afios le han hecho
perder el que tenfa, el mejor consejo es decirle que lo busque, que
bucee en sus dlbumes de fotos para recuperar aquel que mejor
le sentaba, que indague en revistas para inspirarse en referentes
que le gustan y cuyo look crea que puede favorecerle. Y, de todas
maneras, no hay nada como consultar con un buen profesional.
En el caso especifico de los hombres, lo principal es que se
sacudan los complejos, lo mejor es adaptar su corte de pelo habi-

tual a las entradas, que suelen ser cada vez
maés evidentes, asi como a las canas. No
falla nunca dejar crecer un poco el pelo y
llevarlo hacia un lado, pero sin forzar, que
nada queda peor que el efecto de querer
tapar lo imposible y evidente. Lo ideal es
trabajar un corte con naturalidad. Si se
opta por llevar barba, rejuvenece més que
esté recortada. Y funciona muy bien el
efecto de pelo gris y negro en la cara.
Raquel Saiz es una colorista reconocida,
Ambassador Revlon Professional y Style
Master 2016. Su dilatada experiencia es
una garantfa de éxito, asf que hemos recu-
rrido a ella para conocer el tinte de pelo
més adecuado para mantener o mejorar el

estilo en esta etapa de la vida. «Para gustos, los colores, pero silo
que quieres es verte bien, te recomiendo que elijas correctamente
tu color de cabello. Lo més aconsejable es evitar los extremos y
jugar con rubios y castafios calidos para dar luz al rostro y suavizar
las facciones. Esto, claro, siempre que te favorezcan. En el caso de
la piel morena, mejor elegir tonos chocolate o avellana». @
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Capfitulo 6 / DIETA Y EJERCICIO

De la

MESA

alas

PESAS

La combinacion de una ADECUADA
alimentacion y EJERCICIO
fisico mejora la calidad de vida.
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legados a este punto del guion, parece que esta
claro que en esta pelicula intervienen dos copro-
tagonistas determinantes para acabar con un final
feliz. Uno de ellos es la alimentacién. El otro, el
ejercicio. Sabemos, nos han dicho y puede que
hasta hayamos asimilado que somos lo que come-
mos. Pero ¢qué tal si pensamos que también sere-
mos lo que nos movemos? Porque esté claro que con la comida
nos alimentamos, pero el ejercicio es un factor prioritario para
envejecer mejor. Y, como ocurre con una buena dieta, nunca es
tarde para incorporar este hdbito a tu rutina. Ya no hay excusas,
escucha a tu cuerpo. Le oirds pedir a gritos que tus huesos, tu
corazon, el resto de los musculos y tu cerebro necesitan nutricién
saludable y energfa, que proviene del ejercicio. Porque el deporte
es salud, de la fisica, pero también de la quimica, ya que estimula
la liberacién de endorfinas y serotonina. Y, por tanto, quien lo
practica reconoce una neta mejorfa en el estado de dnimo y en
su nivel de estrés, que disminuye notablemente. Ademas, hay un
efecto de pescadilla que se muerde la cola: a més actividad fisica,
mejor nos sentimos y, consecuentemente, mas activos nos volve-
mos y con mas ganas de practicar deporte, sea cual sea.

Lo cuenta muy bien el entrenador Marcos Floérez, director de
Estarenforma.com, quien asegura que el deporte nos convierte
en personas diferentes. Y lo ejemplifica con su padre, a quien
denomina miembro del grupo de “ratas de gimnasio”, esos que
han pasado su vida entrenando y, por cierto, comiendo de manera
saludable, y al que contrapone el grupo de “amigos del sillén”.
«Aquellos que con la edad cambiaron su estilo de vida, pasando
al modo sedentario, reflejan mucho mds su edad, y es facil oirles

quejarse de diversos achaques de salud
asociados al paso del tiempo. Sin embargo,
quienes no han dejado de entrenar man-
tienen un aspecto mucho mas jovial, sus
posturas son mas erguidas y, sobre todo,
tienen una actitud muy diferente».

De hecho, Flérez establece varias diver-
gencias entre los silvers deportistas y los
que no hacen ejercicio. «Los primeros
tienen més y mejor capacidad para recu-
perarse entre sesiones y para lograr repetir
estimulos de intensidades similares. Ade-
mds, su capacidad funcional y cognitiva es
notablemente mayor. Es més, en el caso
de haber disminuido, con el ejercicio es
posible incluso que mejoren», explica.

«La segunda tipologfa, la de los seden-
tarios, presenta més déficit de tejido mus-
cular y, por tanto, de capacidad y control
funcional, que es el principal desencade-
nante de las caidas y sus consecuencias. Al
perder musculatura disminuye la fuerza,
que, por cierto, es més responsable de
estos tropezones que el equilibrio o la

coordinacién. Sin duda, este grupo de silvers estd comprando mas
papeletas para la pérdida de densidad dsea, que es mds acentuada
en las mujeres», afiade el entrenador personal.

Segun la guia Vida activa, longevidad sana, publicada por Funda-
cién MAPFRE, «diversas investigaciones han constatado que =
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EL

MOVIMIENTO

ES SALUD

Es un aliado perfecto para
trabajar la pérdida de peso o
mantener a raya el que cada
uno decida como éptimo.

El ejercicio equivale
a entrenar la coor-
dinacioén, la concen-
tracién y la memoria.

Frena la osteoporosis.

Aumenta la capacidad pulmo-
nar. Especialmente cuando se
trata de ejercicio aerdbico, pero
también con aquellos que obli-
gan a una respiracién mas cons-
ciente y regular, como el yoga.

Mejora el estado de dnimo por
la liberacién de endorfinas, lo
que proporciona alegrfa, sensa-
cién de felicidad y bienestar.

Influye positivamente en
la circulacién de la san-
gre y el retorno venoso.

Baja la tension arterial, eleva

el colesterol bueno y reduce

el malo. Por ello es posible
afirmar que es beneficioso para
el sistema cardiovascular.

Mejora el transito intesti-
nal, pues la movilidad actda
como un magnifico laxante.

//

SHASTA
QUE PUNTO
ES BUENO CORRER?

En esta ultima época de la vida, los ejercicios de alto
impacto, como los saltos o el running, por ejemplo, son
interesantes para luchar contra la pérdida de densidad
dsea. Pero, en opinién de Marcos Flérez, «este tipo de
deportes que implican una mayor intensidad también
suponen un cierto riesgo a estas edades, pues precisa-
mente la carga que se produce sobre las articulaciones
puede llegar a ser excesiva. De hecho, sabemos que
algo tan simple como una carrera, con todos los
beneficios que tiene, no es, sin embargo, la mejor
actividad para las articulaciones de la espalda
bajay del tren inferior, especialmente las
rodillas, por el desgaste que pro-
duce en ellas>, sefala.
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Es fundamental comer CORRECTAMENTE,
v noya para perder PESO, sino por una
cuestion puramente de SALUD.

« el envejecimiento activo es la estra-
tegia no farmacoldgica mds exitosa para
mejorar la calidad y la esperanza de vida
(con buena salud) en las personas adul-
tas y mayores». ¢Pero se acepta caminar
como ejercicio? No basta, aunque la Orga-
nizacién Mundial de la Salud (OMS) reco-
mienda realizar los trayectos cotidianos
andando o en bicicleta. «El entrenamiento
de resistencia muscular —asegura Marcos
Flérez- es la herramienta mds importante
para mantener o regenerar tejido muscu-
lar». Eso i, 1a clave radica en la intensidad,
que es mejor que sea, segin este experto,
moderadamente alta. «Hay que tener una
técnica correcta y dedicar tiempos ade-
cuados, con cargas relativamente eleva-
das y un nimero de repeticiones idéneo,
adaptado a cada caso, en funcién de la
condicién fisica y siempre supervisado
por un buen especialista», insiste.

Llegados aqui, demos un repaso al
cuerpo humano y entenderemos por qué

implica la mejora de la fuerza, lo que exige tener que dar estimulos
mds altos, que se traducen en cotas superiores», afiade.

En cuanto a la nutricién, hay que recordar que de ella depende
no solo un mejor crecimiento de los nifios, sino también un
optimo mantenimiento de los que ahora son sus abuelos o podrian
serlo. Y, si, hay comida que cura, de igual manera que hay comida
veneno: muchos alimentos son grandes aliados para prevenir o
agravar enfermedades tipicas de la etapa sénior. La buena noticia
es que la generacion silver tiene cada vez més conocimientos de
nutricién y estd mas concienciada con seguir una dieta saludable.
Asf lo manifiesta un 72% de las personas pertenecientes a este tramo
de edad entrevistadas para el III Bardmetro del Consumidor Sénior,
realizado por Fundacién MAPFRE.

Comer correctamente no equivale a adelgazar, sino a mantener el
mejor tesoro posible, la salud, si bien suele tener un efecto beneficioso
también en la consecucién de un peso adecuado. Antes hemos hablado
de los huesos, y aqui habria que afiadir que sumarles un exceso de
kilos no les va a hacer ningtin favor, cuando lo que necesitan es estar
fuertes. Si se recomienda, en cambio, seguir una dieta rica en calcio.
Por ello conviene consumir lacteos, pero también almendras o ave-
llanas, sardinas, bebidas vegetales enriquecidas con calcio, alubias,
lentejas, espinacas, naranjas, novedades como esa especie de col —

es tan importante moverse. «Los musculos, anclados en los hue-
sos a través de los tendones, generan tensién en la estructura ésea,
y el organismo debe preparar esos huesos que reciben mas estrés
con mayores acumulaciones de calcio», explica Flérez. Por eso
es tan importante mantenerse activo. «Repetir entrenamientos
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EL PLATO

DE HARVARD

Frutas y verduras deben ser los alimentos predominantes en la dieta.

ada vez existen mas teorfas sobre la cantidad y dades, y conviene recordar que los huevos son una gran
proporcién de los alimentos que hay que tomar. fuente de ellas. Ademas, se deben evitar las carnes rojas, en
Ante la duda sobre qué se debe y qué no se debe favor de las aves, e incluir pescado, especialmente el azul,
comer, loideal es seguir las recomendaciones de lo que se rico en omega 3. Entre las proteinas saludables también
conoce como “el plato de Harvard”, y que aplica para se encuentran los frutos secos. Qué buena idea las

las diferentes ingestas del dia. Segn las indicaciones
de los expertos de la Universidad de Harvard, lo
ideal es que en cada comida la mitad del plato
esté compuesto por verduras y frutas; un
25% por proteinas provenientes de
legumbres, aves y pescado (lo que
incluye los huevos); y una cuarta
parte por cereales, fundamental-
mente integrales.

Cuando hablamos de ver-
duras, hay que especificar que
los colores cuentan, y que
cuanto mas colorido inclu-
yamos en el plato, mejor
nos estaremos nutriendo.

No vale eso de solo tomate

o solo espinacas. La mez-

cla no es, obviamente, por
una cuestion estética, sino
nutricional; esto permite que
aportemos a nuestro organismo
diferentes vitaminas y minerales. Y lo
mismo ocurre con la fruta: en la variedad
esta el gusto y una nutricién healthy. Por cierto, la

nueces para aderezar ensaladas, {no?
Y en relacién con los cereales, vol-
vemos a la mezcla, pero en esta
ocasion para recordar que
debemos huir de los
refinados y tomar
los integrales, ricos
en fibra. Ademas,
Harvard advierte de
la necesidad de utili-
zar buenos aceites y de
beber liquido (entre un
litro y medio y dos al dfa).
Por supuesto, agua, pero
también té o café, y no tantos
zumos, por su alto contenido en
azucar, razén por la que también
recomienda huir de las bebidas
gaseosas. éLécteos? Ultimamente, hay
muchos estudios y opiniones acerca
de ellos, pero las recomendaciones de la
Agencia Espafiola de Seguridad Alimen-
taria y Nutricién (AESAN) es que deben
tomarse a diario por su aporte de calcio. En

patata no se incluye en la categoria de verduras y fru- caso no poder, o no querer, tomarlos, se pue-
tas, y mucho menos aun si la cocinas frita. No lo decimos den sustituir, por ejemplo, por brécoli, segtin los
nosotros, sino los gurtis de la universidad norteamericana. nutricionistas. Y es que un cuarto de esta verdura

En cuanto a las proteinas, ocurre lo mismo; aunque contiene la misma cantidad de calcio que dos vasos de
aqui no se hable de colores, sf hay que hacerlo de varie- leche, aunque su absorcion sea diferente.
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Cuando se realice deporte al aire libre,
hay que acordarse de la proteccion solar.

Fundamentales

Los ejercicios de fortalecimiento y equilibrio
son basicos. Dos dias a la semana se deben

QUE NO
TE FALTE

Cuando hagas deporte lleva
una botella de agua y frutos
secos o fruta para hidratarte,
aumentar tu energfay
evitar bajadas de azlcar.

realizar actividades de fortalecimiento

muscular de forma moderada para trabajar
los grandes grupos musculares. Y tres veces a
la semana, actividades variadas que prioricen Es
el equilibrio funcional, con entrenamiento
de fuerza moderado o mas intenso.

ba

DI SI A LA FIBRA

una gran aliada y un antidoto del

céncer de colon. La mejor fibra es la
llamada insoluble, que se encuentra,

sicamente, en las verdura de hojas

verdes, legumbres, cereales integrales,

kiwis y la piel de otras frutas.

Se debe usar siempre

ropa amplia y comoda
v zapatillas adaptadas
al ejercicio.

PRACTICA

La alimentacién
consciente, que, entre
sus muchos beneficios,

mejora la digestion.

A BAILAR ORGANIZACION
poraue slegra favida, Sino MUNDIAL
porque memorizar los pasos D E LA SALU D

ejercita la mente. No se

trata de obsesionarse con el recomienda para mayores
alzhéimer, pero el ejercicio de 65 afios entre 150 y 300 minutos
puede ser preventivo. semanales de ejercicio moderado

0 entre 75y 150 si €s vigoroso.

HAZ LISTAS

AT REVE TE L A Por ejemplo, la de la compra, porque la

improvisacién suele ser enemiga de los

buenos hébitos.

Tu menat

Si comes lo que cocinas
en casa tu alimentaciéon
sera mas equilibrada.
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Una dicta con DEFICITS nutricionales unida
a una vida SEDENTARIA favorece la aparicion

& rizada llamada kale y tofu. En cuanto a
los liquidos, para evitar su retencién, ojo a los
alimentos enemigos, como los embutidos, y
a los amigos, especialmente frutas y vegeta-
les. Y atencién también a la deshidratacion.
El agua es beneficiosa en el tratamiento de
infecciones urinarias y en la prevencién y
tratamiento de la litiasis renal y la diabetes, y
contribuye a mejorar la salud cardiovascular
y el rendimiento fisico y cognitivo. Ademas, es
fundamental en el funcionamiento del intes-
tino grueso, favoreciendo menos episodios
de estrefiimiento. Y hablando de “temas
mayores”, para mejorar el transito son reco-
mendables el brécoli y las espinacas.

¢Pero, qué comemos? O, mejor dicho,
¢qué deberfamos comer? Porque, tal y
como se recoge en Joévenes con canas. Guia
del antienvejecimiento, impulsada por el
Centro de Investigacién Ageingnomics
de Fundacién MAPFRE, y escrita por el
doctor Angel Duréntez, <hemos llenado
nuestros hogares de alimentos procesados

de numerosas ENFERMEDADES.

sidad. En todo caso, para una mayor profundizacién en el tema
de la nutricién, sugerimos la lectura completa de esta gufa tan util
(https://documentacion.fundacionmapfre.org/documentacion/
publico/es/media/group/1144.do).

A grandes trazos, sin embargo, podemos afirmar que, especial-
mente en esta etapa de la vida, hay que disminuir el consumo de
alcohol, sal, grasas y azucar (que se esconde donde menos espe-
ramos, porque por mas que tomes un café sin ella, un refresco con
gas puede equivaler a 20 cucharadas). También conviene reducir
el consumo de carnes, especialmente las rojas y dulces (lo lamen-
tamos, pero el jamoén, también el ibérico, se incluye) y los hidratos
de carbono de alto indice glucémico, y apostar por més alimentos
vegetales y grasas monoinsaturadas. Las frutas y verduras debe-
rfan adquirir un protagonismo estelar, asi como las legumbres, €l
pescado rico en omega 3, las carnes blancas, el arroz integral, los
frutos secos y el aceite de oliva. Y recuerda que a veces solo con la
alimentacién no conseguimos todos los nutrientes fundamentales.
Es especialmente necesaria la vitamina D, que ademés de fortale-
cer los huesos, combate la diabetes tipo 1y 2, la enfermedad car-
dfaca y cerebrovascular, el alzhéimer y las infecciones bacterianas
y viricas. Pero antes de tomar cualquier suplemento nutricional,
es prescriptivo contar con supervisién médica. @

y ultraprocesados (el 80% de los envasados en los supermercados
lo son), auténticas amenazas para nuestra salud». En este manual
nos advierten de que una mala alimentacién, sumada al seden-
tarismo, conduce a sufrir ataques de corazédn, cancer, derrames
cerebrales, diabetes, artrosis, osteoporosis, demencia senil y obe-
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Capftulo 7 / BIENESTAR

WAijR,
friend

Mantener un buen estado de ANIMO
en la edad dorada es vital para sentirse
bien por FUERA vy por DENTRO.







estas alturas de la pelicula seguro que no te
conviertes al budismo y abrazas la filosoffa de
fluir y vivir el presente sin sentir afioranza del
pasado ni ansiedad por el futuro. Que si, que
ya se sabe que son frases preciosas e inspira-
doras, pero ponerlas en préctica no siempre
es sencillo. Ahora bien, sin plantearte una
transformacién total, intentar cambiar de actitud para dejar atras
las preocupaciones y el temible estrés puede convertirse en una
buena religién, que te ayudard a vivir mejor y ganar elasticidad
(no solo corporal). Para ello, el yoga, el chi kung y la meditacién
se prometen como grandes aliados.

En estos nuevos afios, en esta nueva vida, poner en practica
la relajacién, sino se ha conseguido hasta ahora, es de obligado
cumplimiento. éDurante el dfa? Sf, también hay que hacerlo de vez
en cuando (isi hasta el reloj digital lo recuerda cada determinado
tiempo!), pero especialmente antes de acostarse, para conciliar
mejor el suefio y que este sea de calidad. Si te cuesta, existen apli-
caciones de meditacién y relajacion que te guiaran.

En tu edad dorada puede que sigas todavia con una intensa vida
laboral, que estés de retirada o, directamente, jubilada. Puede que
tengas hijos aun en edad de proteger o que te hayas enfrentado
ya al momento del nido vacio. Todo eso da igual; el estrés no
entiende de casuistica. Por eso, mds vale ocuparse de mantenerlo
a raya, porque su malignidad es diversa y generalizada, llegando
incluso a reducir la capacidad inmunolédgica de nuestro orga-
nismo. Desde el punto de vista fisioldgico, puede causar migra-
fias, tensién muscular, bruxismo, problemas cutdneos, dificultades
para respirar, fatiga o dolor abdominal. Emocionalmente produce

pensamientos obsesivos, capaces de tra-
ducirse en ansiedad, que, segtin su inten-
sidad, puede derivar en depresién. Por eso
hay que evitarlo y recurrir a profesionales
que te ayuden a conseguirlo.

Existe un tratamiento que estd a dispo-
sicién de cualquiera, independientemente
de la edad, género o condicién social, y
que, ademads, es gratuito. ¢No sabes de qué
te hablamos? Piénsalo un poco y caeras en
la cuenta. Lo tienes, lo tenemos, de serie,
pero lo ignoramos porque es un recurso
que empleamos de forma inconsciente.
Empieza por “r” y acaba por “n”. Nos refe-
rimos a la respiracién, fundamental para
vivir, como todo el mundo sabe, pero que
olvidamos porque la tenemos automati-
zada, aunque es bésica para encontrarnos
mejor... o peor. Porque cuando el nervio-
sismo asoma, respiramos de forma agi-

tada, lo que varfa la quimica de nuestro cuerpo, pues se alteran
los niveles de oxigeno en sangre.
Ademads de tener en cuenta todo eso para poder relajarnos,

también hay otras herramientas, entre ellas, disfrutar y pasarlo
bien. Ve a aprender sevillanas o no, pero, en todo caso, riete, por-
que el sentido del humor es fundamental para mantener el —
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MEDITACION,
EL ELIXIR
DE LA
JUVENTUD

Si existe un ejercicio eficaz para sentir esa
alineacién especial, y no precisamente con
los planetas, sino con uno mismo, ese es
meditar. Todos los especialistas definen
esta practica como la herramienta mas
poderosa contra el estrés. Pablo D’Ors,
sacerdote, escritor y uno de los guris en
esta materia, considera que es una manera
de despertar a ese maestro interior que
todos llevamos dentro y dejarle hablar.
No hay lugares ni momentos mejores para
meditar. Es posible hacerlo a primera hora,
antes de dormir (sobre todo si se necesita
mejorar el suefio) o, como los més prac-
ticantes, por la mafiana y por la noche.
Eso si, todos coinciden en que les ayuda a
dejarse fluir, algo fundamental para comba-
tir el estrés. Se puede aprender en un centro
especializado o lo puedes hacer ti mismo
a través de diferentes aplicaciones con voz,
con musica y hasta con imagen. ¢Algunas
recomendaciones? Hacia la calma, con diez
tipos de meditaciones; 50 Best Meditation
Songs Collection o Petit Bambou.



Es fundamental

reconocer cualquier signo Y RISAS
d(f anSiEdady ZV&Z&VZO El baile lo tiene todo: te
antes de que se enquiste

el problema.

AMIGOS

ejercicio. éUn plus? Aleja

el estrés. de la Salud (OMS), emite radiaciones.

relacionas, te ries y haces cerca del mévil por la noche, ya que,

ATENCION

Es recomendable no dormir

segln la Organizacién Mundial

PRACTICA
DEPORTE

Hacer ejercicio fisico
es bueno para todo,
también para la mente. El
chi kung esta reconocido
como una de las
mejores practicas para
mantener el equilibrio
corporal y mental.

Hay que
m reconocer la

importancia
n dela

respiracion
- ¥ practicarla

de modo
consciente.

PIDE AYUDA

Si sientes que tu animo va deca-
yendo, no lo dejes pasar, pide cita
con un psicélogo para solucionarlo.

iAlerta!

El estrés debilita el
sistema inmunoldgico.
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A veces, simplemente interactuar con otras
PERSONAS es suficiente para ahuyentar
al fantasma de la DEPRESION.

< buen dnimo y sentirse bien. De hecho,
la sonrisa es la mejor aliada de una imagen
joven. Y, ademads, no tomarse demasiado
en serio también ayuda a alejar el estrés.
Asf que va la primera sevillana, que es
acordarse de lo importante que son los
demsds, no solo para ayudarles o que te
ayuden, sino, sobre todo, para relacio-
narte. En ocasiones, simplemente estar
con otros se convierte en una poderosa
herramienta para dejar atrds la ansiedad.
Como recuerda la psicéloga Alejandra
Vallejo-Négera, «grandes estudios cien-
tificos avalan la importantisima relacién
entre mente y cuerpo. En el campo de la
mente se incluye el estado de 4nimo, la
creatividad y las relaciones sociales. Estas
ultimas son un formidable entrenamiento
del lenguaje y de la memoria. En cuanto a
la creatividad, se estimula apuntandose a
cualquier tipo de curso, ya sea de expre-
sion artistica, filosofia, fotografia, cultura,
cocina, horticultura, musica (los benefi-

siempre y cuando €l cuerpo aguante, pero es que al cuerpo tam-
bién se le ayuda asi, con el deseo de continuar aprendiendo. «Es
crucial conservar la ilusién por seguir adquiriendo conocimien-
tos, por estudiar lo que no se ha podido hasta ahora. Y perseve-
rar», afiade la psicéloga, que recomienda las clases presenciales,
porque permiten interactuar con otras personas.

Sino sabes a qué apuntarte, te diremos que de entre todas las
actividades que estimulan el aprendizaje y las relaciones sociales
—ademds de ser magnifica para mejorar el tono vital y fisico- hay
una que sobresale: el baile. «Aparte de proporcionar un manantial
de endorfinas, activa ciertas partes del cerebro vinculadas al sen-
tido del oido, la coordinacién y la memoria», continda la experta.

Siguiendo con las sevillanas, entremos en la tercera (aunque,
seguin cémo se mire, deberfa ser la primera), que se refiere a escu-
char al cuerpo y ala mente y estar alerta para no caer en el error de
sentirse mayor, una sensacién que, por cierto, no entiende de eda-
des. Y escuchar significa realizar una escucha activa para entender
qué nos ocurre y poner freno a las posibles consecuencias. Por eso
es importante detectar el significado de determinadas sefiales de
alarma, tanto fisicas como emocionales, que son muy evidentes,
como alteraciones del suefio, cambios de humor, decisiones pre-
cipitadas o dolores musculares. «En cuanto se adviertan, hay —»

cios de unirse a un coro son impresionantes) o lo que sea».
Y ahi va la segunda: la curiosidad, radicalmente esencial para

mantener la juventud. Lo habras escuchado mil veces y segu-
ramente habrds visto en tu entorno cémo cambia la mente y el
fisico de las personas que siguen estudiando, leyendo, viajando...,
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7 N
CUIDADO
CON LA

ANSIEDAD

Suele ser la antesala de la
depresion. Muchas veces
aparece cuando se deja
de trabajar o los hijos se
marchan, lo que produce
un vacio interior que va
minando el 4nimo. Lo impor-
tante es detectarlo a tiempo.
Aqui algunas pistas que
deben alertarte:

1. Cambios bruscos
de humor.

esafeccién por
EJ E RC I C I OS 2 aDcti\ln'dades oppersonas
por las que antes
PA RA sentfas pasion.
RELAJARSE EN ‘g. Falta de suefio o

alteraciones del mismo.

CUALQU'ER LUGAR 4 Nerviosismo sin

. causas aparentes.
Para desconectar hay que empezar por la parte superior del cuerpo.

Por eso, lo primero de todo seria respirar profundamente y, después, 5 , Cansancio
mover la cabeza de un lado a otro, sin brusquedad, especialmente si constante.
padeces hernia discal o problemas en las cervicales. Se recomienda -y
A Nr 5 5 Falta de atencion.
repetir estos movimientos cinco veces. Para quien no sufra pro- .
blemas fisicos, se aconseja, a continuacion, realizar una tanda de 7. Tristeza,
movimientos circulares. Posteriormente, hay que pasar a las rota- melancolia.

ciones de hombros, hacia delante y hacia atras. Todo ello sin
forzar la maquina: esta debe ser la maxima que guie la sesién.
Para terminar, haz respiraciones intensas y abdominales,
inspirando de forma honda, mientras cuentas hasta 10,
y después expira despacio mientras cuentas hasta
12. Es importante que tengas siempre la sen-

sacion de que estas vaciando com- K\ J/

iActia! No tengas miedo ni
prejuicios a la hora de con-
sultar a un especialista. {Te
duele el alma? Haz lo mismo
que si te doliera una parte de
tu cuerpo: ve al médico.

pletamente el abdomen.
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Para alcanzar un estado de CALMA hay que
aprender a entrenar la atencion consciente
v evitar las DISTRACCIONES.

& que buscar remedio lo antes posible para que ese estrés no
desemboque en ansiedad, antesala de la depresion. La ayuda tera-
péutica ofrecerd alivio inmediato y también pautas para aprender
a controlar la ansiedad antes de que esta te controle a ti. Ten en
cuenta que el estrés téxico puede manifestarse a cualquier edad y
en cualquier circunstancia. Todos hemos sufrido picos de presién
en diversos momentos. Pero estas situaciones se convierten en
todo un reto si no sabemos cémo resolverlas de manera eficaz. Por
eso lo primero es conocer el origen: para algunos la causa puede
radicar en la falta de respeto que reciben de aquellos a quienes
aman; para otros serd la cuenta corriente, que mengua mas que
aumenta; y habrd personas para las que la razén de su desasosiego
sea algo tan banal como que se estan aburriendo en unas vacacio-
nes que se presumian excitantes. Lo malo no es sentir la punzada
de un desafio que nos coloca en la cuerda floja, sino estar en esa
tesitura durante dias o meses», precisa Alejandra Vallejo-Négera.

Si sabes bailar sevillanas sabrds que tras la tercera llega la
cuarta, que es la final y la mds importante. En este capitulo esta
fase la identificaremos con los remedios para paliar el estrés. Cada
cual tiene que hallar los suyos, y eso dependera de las situaciones
personales, aunque las propuestas que aqui se ofrecen son bas-
tante asumibles por todos. Para empezar, la meditacién, para la

que no se requieren grandes cosas. Como
recuerda la experta, «significa volver a tu
medio. Cualquier actividad que absorba
la atencién curiosa, serena y animosa, en
quietud o en movimiento, es una medi-
tacion. Se puede realizar cocinando,
paseando, pintando u observando una
obra de arte. El caso es entrenar la aten-
cién para que no se distraiga. Por ejem-
plo, si se decide dar un paseo consciente,
hay que silenciar el mévil o, mejor, apa-
garlo para evitar hacer fotos y dedicarse
a contemplar el paisaje». Y, por supuesto,
para conseguir un estado de tranquilidad
el ejercicio serd absolutamente determi-
nante. Se puede optar por aquel que mas
te guste, pero hay dos magnificos: el yoga y
el chi kung (o qi gong). Etimoldgicamente,
la palabra yoga procede del sanscrito y sig-
nifica “yugo”, porque busca la unién entre
cuerpo y mente para dirigirse hacia una
vida sana en comunién con el entorno.
Alejandra Vallejo-Nédgera es muy partida-

ria del chi kung. ¢La razén? «Es un ejercicio que puede realizar
cualquier persona, con independencia de su condicién fisica. Por
otra parte, estd considerado por la neurociencia como la practica
mds completa que existe para la mente, el cuerpo, el estado de
animo y el sentido trascendental», concluye. @
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Capitulo 8 / VIAJES

PIDE que

el camino

SEA

LARGO

Llegar a la JUBILACION en buena
forma te permitira disfrutar de esos
VIAJES que tienes pendientes.







Ten siempre a Itaca en tu mente.

Llegar allf es tu destino.

Mas no apresures nunca el viaje.

Mejor que dure muchos afios

y atracar, viejo ya, en la isla,

enriquecido de cuanto ganaste en el camino
sin aguantar a que ftaca te enviquexca.

stos versos de Viaje a
[taca, de Konstantin
Kavafis, son siempre una
buena compafifa. Y en
esta etapa silver resultan
también estimulantes.
Sin duda, este es un gran
momento para disfrutar del recorrido. Es
una época magnifica para escapar a aque-
llos lugares que siempre has deseado, para
visitar parajes ignotos o revisitar los cldsi-
cos, los de cada uno. De hecho, segtn el
Barometro del Consumidor Sénior, realizado
por Fundaciéon MAPFRE en 2022, siete de
cada 10 personas en esta etapa vital viaja-
ron por ocio o turismo en 2021. Incluso

campo para jubilarse, por cierto. Y es que de sol y sur sabemos
mucho en Espafia; especialmente en las Islas Canarias, que en los
ultimos tiempos se ha erigido como polo de atracciéon del turismo
sénior. Son viajeros que disponen de mds tiempo y hacen estan-
cias mas largas, cuentan con un mayor poder adquisitivo y buscan
tranquilidad y seguridad. Las estadisticas sefialan que en 2019 las
islas recibieron més de 131.000 visitantes silver y que en solo dos
afios aumentaron su gasto en destino, pasando de los 2.866 curos
de media por estancia a los 3.149. Pero, en realidad, sea donde sea,
se trata de disfrutar del cambio vital que supone haber cumplido
ya unos cuantos afios y saber que queda todavia mucho por vivir.
Es cierto que cada vez se llega mds tarde a la jubilacién. Pero a
medida que vamos acercdndonos a ese momento, la actividad,
por lo general, va bajando. Ademas, tras la pandemia, el formato
del teletrabajo estd mds implantado y se puede ser némada digital
mas allé de los 50 o de los 60. Asf que, si, ftaca es un buen espejo
en el que mirarse. Pero, por supuesto, no solo de Canarias vive el
silver; el mapa estd repleto de destinos interesantes, especialmente
para aquellos que pueden permitirse viajar todo lo que quieran,
con la ventaja de que silo hacen fuera de temporada, se ahorraran
una buena cantidad.

Con esto de la edad ocurre como con las mujeres embaraza-
das o como con quien se rompe un hueso, que cuando van por
la calle parece que solo ven a aquellos con los que comparten
su misma situacién. Es decir, que un mayor que viaja parece que
solo encuentra a turistas de su misma edad. Y esa apreciacién —»

hay quien, de repente, decide cambiar de ciudad, por norma gene-
ral poniendo rumbo al sur, buscando lugares de sol, que garanti-
zan calidez, seguramente también para el alma. De hecho, en el
ya citado articulo de Laura Ruiz de Galarreta en la introduccién
de esta gufa, se afirma que solo un 1% de los espafioles elegiria el
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— N
cDONDE IR?

Sino tienes claro qué lugar visitar,

quizd te interese conocer cudles

son las tendencias de viaje mas de
moda en este segmento. El turismo

cultural, urbano y de naturaleza, y

cada vez mas el relacionado con el

bienestar y la salud, son los prefe-
ridos por la mayorfa de los silver.

e Los destinos nacionales
mas populares son
Andalucia, Levante,

Islas Canarias, Baleares,
Catalufia y la zona norte.

e Las capitales europeas
son también destinos
urbanos codiciados: Parfis,
Londres, Berlin, Roma,

Praga, Viena y Budapest.

e (Los destinos de larga
duracién preferidos? El norte
de Africa, el Caribe y Asia.

e Los cruceros —tanto fluviales
como marftimos-y las grandes
escapadas son también
productos muy populares
entre estos viajeros. Se trata
de salidas més largas, ideales
para estas personas, que
disponen de més tiempo
y de mayor presupuesto.

Pero, ademas, en todos esos
viajes se valoran mucho dos
factores que busca este grupo
de edad: la gastronomia de
calidad y la sostenibilidad.

Una de las plataformas de
viajes mas usadas entre este seg-
mento de poblacién es Travelzoo.
¢Larazén? Un 39% de sus usuarios
declara tener entre 55y 64 afios, y
un 25% mas de 65.

N\

LA
TENTACION
DE LAS ISLAS

Que no es lo mismo que La isla de las tentaciones,
aunque las Canarias lo sean, porque son un autén-
tico paraiso natural. El archipiélago, que trabaja en
la atraccidn de viajeros silver, un segmento con un
alto porcentaje de turistas de larga estancia, recibié
en 2019 131.600 visitantes de este target de pobla-
cién. A su captacién ha dedicado durante 2022 un
presupuesto de medio millén de euros. La impor-
tancia de este colectivo radica en que pernocta
una media de 50 dias, frente a los nueve
del conjunto de visitantes, y gasta por
viaje unos 2.907 euros, frente a
los 1.137 del resto.



NOTE COMPRUEBA
O LVI D ES que viajas con las suficientes

dosis de la medicacién que
estds tomando para evitar
problemas en el destino.

Lleva agua en el viaje para
hidratarte correctamente.

Sivas a realizar grandes caminatas,
es interesante viajar con una silla plegable.

LLEVA
UNA CARTERA

Usala Ginicamente para guardar
los documentos relativos al
viaje y los de las recetas con

los farmacos prescritos por el
médico, asi como las tarjetas

sanitarias homologadas,
nacionales e internacionales.

. . CADA VEZ
Euvita los MAS FACILIDADES
contra tze mpos En 2022, la Comunidad de Madrid (CAM) amplié

su programa Rutas Culturales para Mayores para
aquellos que hubieran cumplido 55 afios (hasta
entonces habia que tener, al menos, 60), aumen-
tando asi su nimero de potenciales usuarios en
mas de 456.000 personas. Ese afio, la CAM pro-
gramd 325.306 plazas y 1.016 destinos.

Otras Comunidades Auténomas cuentan tam-
TEN EN CUENTA bién con planes de viajes especificos para mayo-
TU ESTADO DE SALUD res. Por ejemplo, la Comunidad de Castilla-Ledn,

que cada afio ensancha la oferta para su conocido
Elige los meses del afio templados o lugares no Club de los 60, dentro de sus modalidades Pro-
excesivamente frios ni excesivamente célidos. grama general, Ruta 60 y Viajes para todos. Tam-
bién la Generalitat de Valencia cuenta con una
amplia variedad de vacaciones sociales para per-

Contratar un seguro de viaje para posibles
emergencias es siempre una buena idea.

sonas que han superado ya los 60 afios.
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La industria TURISTICA se ha fijado
en el ‘target’ sénior; que dispone de mds TIEMPO
libre y mayor PODER adquisitivo.

< no es falsa del todo. En primer lugar,
por un tema puramente demogréfico. Si
atendemos a los hechos, en Espafia, en el
afio 2020, los mayores de 50 afios consti-
tufan el 39% de la poblacién o, lo que es
lo mismo, sumaban 18,5 millones de per-
sonas. Y la tendencia seguird en aumento,
a juzgar por la realidad social que vivimos.
De hecho, se estima que en 2060 ese por-
centaje de poblacién silver crecerd hasta
representar, aproximadamente, el 48%.
En segundo lugar, cada vez mds perso-
nas de avanzada edad estdn dispuestas a
coger el petate para subirse a un avién, a
un tren o a un coche y recorrer mundo. Ni
que decir tiene que los viajes que durante
los ultimos afios ha puesto en marcha el
Imserso han sido un gran aliciente, aun-
que sé de alguna que nunca se ha querido
sumar, porque no le gusta “viajar con vie-
jos”, aunque ella ya supere las 80 prima-
veras. En todo caso, a esta nueva eterna
juventud ha sido muy sensible la industria

La apertura del segmento ha sido tan clara y el objetivo de las
agencias de viaje tan certero, creando paquetes de viajes especi-
ficos para este target, que «la Organizaciéon Mundial del Turismo
(OMT) calcula que la poblacién de 60 afios en adelante llegard a
realizar més de 2.000 millones de viajes internacionales en 2050,
segun sefiala el periodista Clemente Corona, director de la revista
online Tu gran viaje y de TGVlab.

Pero ¢cémo definir a estos viajeros silver que en Europa se
denominan asf a partir de los 50 afios y en Estados Unidos desde
los 55¢ «Bésicamente, como consumidores exigentes y de un poder
adquisitivo medio-alto o alto. En un gran porcentaje se trata de
personas ya jubiladas, con disponibilidad para viajar en cualquier
época del afio, no solo en vacaciones y festivos», afiade.

Por otro lado, hablamos de un grupo de personas que, aunque
se considere mayor, ha alcanzado su madurez profesional en un
periodo de expansién de las tecnologias de la informacién, en el
que también se ha visto inmerso, por lo que tiene competencia
digital. «Esto implica que su busqueda de informacién, asf como
su cardcter de prescripcion y sus procesos de decisiéon y realiza-
cién de compras —en las que se incluyen también los productos
turisticos—, se desarrolla con la misma facilidad en entornos fisi-
cos como digitales», concluye Corona.@

turistica, que ha detectado un nicho de negocio muy interesante,
un pedazo de pastel que hoy se sabe fundamental dentro del sec-
tor, pero que hasta mediados de la década pasada no estaba sufi-
cientemente atendido y, sobre todo, para el que no existian ofertas
adaptadas a sus gustos y necesidades.
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