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CAJA FIESTAS

Hola,
Gracias por depositaren mi tu confianza.

Para que los excesos de estos dias no acaben pasando factura al buenfuncionamiento de tu
organismo, y a tu peso aqui van algunos consejos que te ayudaran a para preparar tu cuerpo
para las fiestas.

1. Hidratacién

Tenerel cuerpo bien hidratado es siempre fundamental para el buen funcionamiento del
organismo, pero en épocas enlas que se van a ingerir mas bebidas alcohdlicas o se van a
comer alimentos mas pesados de lo normal, la hidratacidon toma especial relevancia. El agua y
lasinfusiones sonlos perfectos aliados paralahidratacidn.

2. Frutas y verduras

Seguro que has oido hablarde la norma delas 5 piezas de fruta y verdura al dia. Esta
recomendacion es valida paratodos los dias del afio, y en fechas sefialadas, donde las comidas
son mas pesadasy abundantes, se hace imprescindible. Siguiendo estanormaaseguraras el
aporte de fibra, vitaminas y minerales que tu cuerpo necesita paratenerun buen transito
intestinal.

3. Paseos de sobremesa

La sensacidon de pesadez es otrade las principales protagonistas de estos dias de excesos.
Ademadsde los dos consejos planteados anteriormente, otra gran recomendacidn es s ubstituir
la clasica peliculade la sobremesa por un paseo. Levantarte de lamesay salira dar unavuelta
hara que te libres de estasensacion de pesadezy que ayudes atu organismo a mantenerse
activoy a funcionarmejor.

4. Reducirel aztcar

Sabemos que este consejo es dificil de cumplir en dias tan marcados porlos postresyla
reposteriatradicional. Pero siempre puedes sustituir el chocolate con leche por chocolate
negro, o el azticar por miel o sirope de agave.

5. Come despacioy mastica bien

Aungue parezcaunaobviedad, laemocién de compartirmesacon personasa las que hace
tiempoque noves, o el acaloramiento de ciertas conversaciones, puede hacer que comas
mucho mas rapido de lo habitual y que te olvides de masticarbienlacomida. Esto puede hacer
gue la digestidn seamucho mas pesaday que no recuperes lasensacidon de bienestar hasta
mucho rato despuésde lacomida. Paraque tengas una referencia, es recomendable masticar
al menos 20 veces cada bocado.

&Y después?
Cuando pase la voragine de las fiestas, también es recomendable qu e durante unos dias sigas
un plan de depuracidn de todos los excesos. Asitu organismo volveraa la normalidad y te
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sentirds bien y con energia para afrontar los retos del nuevo afio. Para ello, puedes basar tu
dieta en alimentos depurativos como la alcachofa, el brécolio la col, y también tomar sopas
y caldos, que te ayudaran a mantenertu cuerpo hidratado.

PIEL RADIANTEY LUMINOSA

Para que la piel esté radiante y luminosa, el primer paso esla limpieza. Ademas de lahigiene
facial diaria, cuando tenemos un evento especial podemos hacer una limpiezamas
exhaustiva, con una exfoliaciony alguna mascarilla.

Por qué usar mascarillas faciales

Las mascarillas suelen contener altas concentraciones de principios activos, y por eso, sus
efectos soninmediatos. Las hay hidratantes, purificantes, con efecto flash (perfectas para las

fiestas), antiarrugas, detox... Las mascarillas se pueden utilizarlanoche anterioral evento,
perotambién el mismodia, para preparar la piel antes del maquillaje. Elige el formato que mas

te guste (cremosa, peel off, de tejido...) y déjalaactuar 10-15 minutos

Ampollas con efectoflash, los cosméticos mas utilizados durante las fiestas

Un producto que no puede faltarentu neceser paralas fiestas son lasampollas. Sus ventajas
son diversas: al tratarse de un formato en monodosis, nos aseguramos de que laférmulano se
degrada. Ademas, las ampollas son muy concentradas y potentesy por eso, lamayoria tienen
un efectoflash. Su texturaesfluida, se extiende facilmente y resulta muy agradable. Lastienes
gue aplicarsobre la piel limpia, como primer paso de tratamiento. Seglun seatu pielyla
ampollaque elijas, quizds no necesites aplicar nada mas. Aunque en general, laampollaes
como unsérum, asi que despuésdeberias usartu crema hidratante.

Alahorade elegirunaampolla, tenencuentatutipode piel (sobre todosi es grasa o mixta,
busca un producto oil free) ysilavas a utilizar como sérum antes del maquillaje, eligeunacon
efectoinmediato. Hidratala piel antes de maquillarte

Para que el maquillaje te aguante horasy horas (ademas de usar algln fijadory productos de
larga duracidn), es fundamental que tu piel esté bien hidratada. Con la hidratacién, la piel
estara jugosa, luminosa, radiante y evitard que el maquillaje se cuartee pasadas las horas. Asi
gue no te olvides de hidratarla piel del rostro contu crema habitual. Y, tampoco te olvidesdel
contorno de los 0jos, que necesita su tratamiento especifico. Con lapiel bien hidratada, ya

puedes aplicartus cosméticos.
¢Qué esun hidrolatoy para qué sirve?

Son productos que estdn compuestos poraguay que sirven para tenerla piel mas hidratada.
...Como el agua es util para desintoxicary dar firmezaala piel, utilizar
un hidrolato proporcionard una gran sensacidon de limpieza.
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iCon dos Tacones!

Los zapatos de tacdn son perfectos paradar glamoura nuestros looks, estilizan el cuerpoy las
piernasyson superelegantes. Paraaguantarbientodo el dia con ellos podemos apostar por
usar zapatos de tacén con un poco de plataforma, yasea dentro o fuera. Optar por unos
tacones anchosy una horma ancha también nos pueden ayudar; al igual que utilizar cufias ya
que el pesodel pie se reparte. Asimismo, una pedicurabien hechaevitard que tengamos
durezas que empeoren lasituacion.

No obstante, en algunos casos, puede serun verdadero martirio llevarlos todalanoche. De
todas maneras, hay productos y trucos especificos que nos pueden ayudar aguantar los
tacones durante horas y disfrutarde la noche a tope.

Almohadillas

Un truco infalible es colocar almohadillas en la sueladel pie, al comienzo de los dedos. De
este modo, al pisarsobre una superficie blanda estards mas comoda y notards menos el peso
de tu cuerpo que recae sobre esazona. Puedes anadira tu caja este tipo de almohadillas,
disponibles en nuestratienda.

Crema hidratante en piesy zapatos

Es muy importante hidratarse bien los pies antes de llevartacones paraevitar que nos hagan
rozaduras. Ademas de ponercremaen tus pies sitambién la untas en el interior del zapato

conseguiras que el material se ablande y note haga rozaduras (repitelo varias veces hasta que
hayan cedido lo suficiente).

Tacones en el congelador Un tip casero (pero muy eficaz) es meterlos tacones enel
congeladorantes de usarlos. Es muy sencillo: Unicamentetienes que introducir unabolsade
agua dentro de cada zapato y esperara que se congele, de este modo hard presiony el zapato
se ensanchara.

Crema de cannabis

Este tipo de productos compuestos porcannabis yason populares entre las celebrities para

aguantar con tacones muy altos las noches de alfombraroja. Melissa McCarthy, entre otras, se
ha declaradofan de este remedio paraevitarel dolorde pies, yaque tiene

funciones antiinflamatorias y relajantes que hace que no sientas los pies (me cuentan que
funcionade verdad).

Cunas y plataformas

Una alternativa perfectaalostaconesson las cuias y las sandalias de plataforma. Te daran

esos centimetros extrade alturay tus pies nosufrirdn en absoluto. Sitienes un evento te
recomendamos que las lleves con pantaldn o vestido largo. iNadie notara ladiferencia!

Trucos de abuela

No nos podemos olvidar de las tiritas de toda la vida, tanto para cubrirlas heridas que ya
tenemos como para prevenir nuevas rozaduras. Pero si no tienes tiritas parael taldn, el truco
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de abuelamas antiguo te salvard en mas de unaocasion: sélotienes que recortarunsalvaslipy
pegarlo pordentro del zapatoen lazona del talén.

Ensaya antes en casa

Es muy importante que si te has comprado unos tacones nuevos para un evento practiques a
andar con ellos antes en casa. De este modo se ablandaran, cederan un pocoy notaras las
posibleszonas enlas que te roza para ponertiritas. iNo esperesaestrenarlosel diaen
cuestion porque te arrepentiras!

Ralla la suela o rociala con laca

Un truco que se utilizaenlos desfiles de moda para que los zapatos se adhieran mejoral suelo
es el de rallar la suela con un cuchillo o echarle laca (o las dos cosas a la vez). Asievitaras
patinarsi lasuelade tu tacdn nuevo es muy lisay resbala.

Tacoén ancho y con plataforma.

Utilizaun zapato que aunque sea muy alto tenga el tacon ancho (y si tiene plataforma mejor
todavia). De este modo, el peso de tu cuerpo no estara sostenido Unicamente poruna
superficie tan pequefiacomolade un tacdn de aguja.

Dedos 3y 4 con esparadrapo

Truco del esparadrapo: consiste en juntar los dedos tercero y cuarto con esparadrapo antes
de usar tacones. Estos dedos comparten un nervio que se tensa cuando se separan al
llevartacones durante mucho tiempo, de modo que silos juntas aliviaras el dolor que causala
separacion.

La iniciativade laactivistajaponesa Yumi Ishikawa de promover el hastag #{uToo a través de
su cuentade Instagram para protestar por el uso obligatorio de zapatos de tacénaltoen el
ambitolaboral japonés, hatenido unagranrepercusiéninternacional, peronoesuncaso
aislado. #KuToo es un juego de palabras que combinala palabrajaponesa para zapatos, kutsu,
con la que designaal dolor, kutsuu, y quiere ponerde relieve el castigo fisico que supone para
millones de mujeres niponas la obligacion de usartacén alto enlas empresas, enlas que los
trabajadores puedenllegara pasar hasta 16 horas diarias.

La protesta, que de momento no haencontradouna buenarecepciénenel gobierno,
con polémicas declaraciones del ministro de Trabajo, que hadicho que la medidaes "necesaria

y razonable", reflejaun problema enquistado en casi todas las economias y ambitos
laborales del mundo. Por citar solo unos ejemplos, Norwegian Airways recibié las quejas de

sus azafatas por exigirun parte médico que justificarael no uso de tacon.

También el festivalde Cannes en 2015 vivié laprotesta de la actriz Julia Roberts, que se
presentd descalza para denunciarel hecho de que alas mujeresse las obligaaposar parala
gala enla alfombrarojacon tacones. Otro caso es el de la recepcionistainglesa Nicola Thorp,
que fue despedidade su puestoen PwC por negarse allevartacones. Afortunadamente, en
algunos paises este temaencuentralasensibilidad de las autoridades: en 2017, la provinciade
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la Columbia Britanica, en el oeste de Canadd, promulgd unaley que prohibe alas empresas

incluirensu cédigo de vestimenta el tacén alto, al considerarlo una exigencia discriminatoria.

Una fuente de lesiones en espalday piernas

Estas protestas estan totalmente justificadas si se atiende al ampliorango de lesiones
traumaticasy trastornos anatdmicos que puede implicarel uso de estaprendade calzadoy
que puedenvolverse crénicas si no se restringe.

"El primero de los problemas es postural", explica el traumatoélogo Carlos Sabaté, "yalos
tacones empujan el cuerpo haciaadelante, forzando asiuna desviacion en las vértebras
lumbares al mantenertantolacadera fuerade la alineacién de lacolumna".

"Ademas, puedengenerarunaumento del desgastearticulartantoenlarodillacomoenlos
tobillos, yaque cuanto mas alto es el tacén, mas presiéon generaen estas articulaciones”,
afiade el doctor, que explicaque este calzado incide particularmente enlacarainteriordela
rodilla, provocando osteoartritis de rodilla, |la variedad mas frecuente entre las mujeres.

Un estudio de 2010 sugiere que el uso habitual de tacén alto aumentaun 26% el riesgo de
padecerestadolencia.

El doctor también destacaque laincidenciade lesiones por esguince de ligamentos o
torcedura de tobillo durante el uso del tacén "es mucho mas alta que cuando se usazapato
plano"y apostillaque "varias lesiones en un mismo tobillo pueden darlugara elongaciones
que debiliten el ligamentoy portanto hagan lastorceduras mas recurrentes, en un circulo
vicioso".

A nivel de pantorrilla, el facultativo destaca que el uso de tacén puede darlugar a
una hipertrofiade los gemelos: "crecen demasiado, se abultan y se acortan descompensando
otros musculosy creando propensidn alas contracturas".

También comenta que el tenddn de Aquilestiende a acortarse con el usodel tacén, con lo
gue al quitarnos el zapatoy cogerel pie la posturanormal, estirada, latensién sobre el tenddn
acortado creard un dolor que puede convertirseen crénico.

Los pies tampoco se libran

La presiéndel calzado de tacon alto también se dejanotaren la parte delanteradel pie,
pudiendosercon el tiempo serfuente de importantes dolores créonicos: "el crecimiento 6seo
en la articulacion basal del dedo gordo es uno de ellos, ytiene el problema de que obligaal
dedoair contra los otros, causando dolores".

Adicionalmenteel tacén puede provocarinflamaciones enlos tejidos y articulaciones del
antepié, loque se conoce como "metatarsalgia"

Otro trastorno anatémico son los juanetes, que son durezas en los laterales interdigitales
provocadas por la muerte de las células por compresién, que se llenan entonces de
secreciones de queratina, lamisma sustancia que conformalas ufias o el pelo, comorespuesta
de resistenciaalapresion. Estas durezastambién provocan fuertes dolores cuando el zapato
de tacdn comprime el dedo.
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Finalmente cabe anadirladeformacion anatémica conocida como "dedo de martillo": "con el
uso encompresion, los dedos segundo, terceroy cuarto del pie estan replegadosy sus
musculos extensoresterminan por atrofiarse, porlo que incluso enreposoy con calzado
normal, siguenretraidos", explica el doctor Sabaté.

El traumatdlogo afiade paraterminarel "sindrome o neuromade Mortén", que esuna
compresidondel nervio que pasa entre los dedos terceroy cuarto al usar calzado demasiado
estrecho, causando un doloragudo, "como si nos quemaran la base del pie con un mechero".

COMO CALMAR EL DOLOR DE PIES DESPUES DE UN DIA CON TACONES

e Calory frio para tus pies: sumerge tus pies en agua caliente durante unos cinco
minutosy luego alterna con agua fria otros cinco minutos. De estaforma, activamosla
circulacién sanguinea.

e Agua calientey sal gorda: sumerge tus piesen unrecipiente conaguacaliente alaque
afiadiremos sal gordade uso culinario o cualquier otra sal especifica para este tipo de
bafios. Este sencillo método, todo un clasico de las abuelas, alivialatension, suavizay
calma el dolorde pies portacones o zapatos incobmodos.

e Anade unainfusidna tu bafio de pies: para los bafos también pueden utilizarse
infusiones como lamanzanilla, tomillo o salvia. Debido asus propiedades calmantesy
desinflamatorias, ayudanaaliviarel dolory reducirla inflamacién en lazona.

e Estiratus pies:realizaralgunosejercicios te ayudard arecuperarla postura natural del
pie. Andardescalzos, intentar recoger objetos conlos dedos, mover unapelotaalo
largode la plantadel pie, estirarlos dedos haciaadelante y hacia atras durante unos
segundos, estirarlos gemelos o efectuar movimientos circulares con todo el pie son
algunos de los ejercicios recomendados paraestirary relajarlos misculos de lazonay
quitarel dolorde pies por tacones.

e iDate un buenmasaje!: un masaje enlazona con una crema hidratante para
pies proporcionaunalivioinmediato ayudandoteacombatirel dolory la inflamacién.

e Elevatus piesy descansa: con el propdsito de estimularlacirculaciénenlazonay
reducirla inflamacidn, se recomienda descansarconlos pies elevados sobre una
almohadao sobre el respaldo de tu sofa, por ejemplo. Mantenlos alzados 10 minutosy
notards ladiferencia.

Por supuesto, cualquier herida que nos hayan podido causar los tacones, debe ser
desinfectaday protegida con apdsitos paraque no se agrave ni nos duelacuando nos
volvamos acalzar.
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Video tutorial maquillaje fiesta

https://youtu.be/FUQQuIVDkKJE

Video principiantes tutorial maquillaje

https://youtu.be/ yogCkUVj-o
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