MeTiwe

Tres cuidados,
en un paso.




Caja Hombre:
Hola,
Gracias por la comprade estacaja.

En ellaencontrardsunaseleccion de articulos que espero sean de tuinterés. Hay también una
seleccidnde libros, ademds un gel de aloe vera, un hidrolato de romero, unaemulsiéon3en
uno para pielessensibles, que es antiarrugas, anti fatigay after shave, unalociéony un pack con
taza incluida. Puedes complementartus articulos con los de tratamiento de acnésilo
consideras necesario.

Deseo que todo este contenido te sea util,
Un abrazo,

Maria José

El Arte de afeitarse

El afeitado esunade las cosas que todos suponemos facil y nos sentimos capaces de hacerlo
perfecto. Sin embargo, no hay un manual de instrucciones, porlo que latarease convierte en
algo que se aprende con la practica.

Sinembargo, son muchos los errores que se cometen al afeitarse y nos dejanlapiel con
marcas de cortes y otra serie de manifestaciones entre las cuales estan:

1. Sarpullido

Seguro que conoces bien ese sarpullido rojo. Esa erosién cutdnea que aparece después de
afeitarse y duraunos dos dias, Justo antes de que salga la barbay de que te tengas que afeitar
otravez.

Las razones por las que aparece son varias: piel muy sensible, malas cuchillas, afeitado en seco,
demasiada presién sobre lanavaja, etc.

¢Comoevitarlo? Paraempezar, hay que tenerlapiel himedadurante todo el proceso de
afeitado. Mirecomendacién es lavarse la cara con agua caliente y jabén neutro antes del
afeitado. No presionar con tantafuerzala cuchillay asegurarse de que esté en buenas
condiciones, las pasadas con lacuchillao maquinilladeben sersuaves, ligerasy noapurar
tanto.



¢Como quitar el sarpullido después de rasurarse?

En caso de ardor después del afeitado, lavate bien con aguafria, asi conseguiras cerrarlos
porosy evitarque los poros abiertos se infecten. Las lociones que contienen aloe también
calman. No debes rascarte ya que eso puede retrasarlacuracién. Es importante acondicionar
la piel porlanoche utilizando un exfoliante al menos un parde veces a la semana.

En estacaja encontraras el Hidrolato de Romero QT verberona que es un gran astringente. Se
utilizadespués del afeitado y o depilacion paracerrarel poro. También lo puedes utilizarsitu
cabellose ensuciaconrapidez, Es apto para cara, cuerpoy cabello, yaque tambiénsirve para
eliminarimpurezas.

Situ sarpullidono mejorapuedes utilizarlaférmula especial de aromaterapia ponte en
contacto por WhatsApp.

2. Vellos encarnados
Puedes pensar que los vellos encarnados son un problemade la cuchillade afeitar; sin
embargo, el problemaes mucho mas profundo.

El término cientifico es pseudofoliculitis de la barba, también se denomina Psicosis cronica de
la barba, peloencarnado o “razor bumps” es una irritacion persistente que resultadel
afeitado. Afectaaunode cada 5 individuos de razablanca, y es mucho mas frecuente enla
raza negra

El problemacomienzacuando el pelo causa unainflamacion en el foliculo, yaque comienzaa
crecer despuésde un afeitado apurado.

En casos mas extremos, las pustulas asemejan el acné y pueden desarrollarlo. Para esto, usa
exfoliantes antes delafeitado. Puedes encontrar el exfoliante y el tratamiento
antiimperfecciones enlatiendayunaespumade limpiezavalidatanto paraacné como para
pseudofoliculitis.

Sitodo lodemasfalla, déjate barba.

3. Piel sensible
Algunos hombres nacen conlapiel muy sensible. Seacausagenética, mal climao simplemente
malasuerte, lapiel sensible no esalgo divertido si tienes que afeitartecinco dias a la semana.

Se necesita un aftery post shave cada vez que te afeites paraaliviarlas capas dérmicas mas
delicadas.

Ademads, es necesario un balsamo paradespués del afeitadoenlaformade unacrema
hidratante y una crema calmante. Todo con tal de suavizar la batalla. Nuestraemulsién piel
sensible 3enuno estd pensada para eso.


http://www.estilohoy.com/interior/index.php?p=nota&idNota=92729
http://www.estilohoy.com/interior/index.php?p=nota&idNota=92729

4, Piel seca
Sitieneslapiel secaesprobable que sufras de escamas, enrojecimiento o vellos encarnados.

La piel secaataca todo el afio, afortunadamentelasolucién esrapida. Usaunacrema
hidratante todos los dias con proteccidn solar ( Mira nuestragama de solares) despuésdela
ducha.

5. Puntos ciegos
¢Podemosllegaratodas partes con la maquina? Casi. Hay lugares llamados puntos ciegos
donde cuesta mucho afeitarse, como debajo de lanarizo alrededorde laboca.

Para eso, usa unamagquinade afeitar con cuchillas especiales, pensadas para puntos ciegos.
Procura afeitarte en esas zonas con mucho tiempolibre, pues son lugares que requieren
paciencia.

6. Acné
No esfacil afeitarse cuando se tiene acné. Y es necesario decir que si pasas un objeto
punzante, empeoraras lasituacion.

La unicamanerade lograr un afeitado en esas condiciones es ser excesivamente cuidadoso y
meticuloso. Poreso, antes debes aplicar un aceite enlacara, lavar con agua caliente para
ablandarla piel y usar unacrema hidratante paracalmary proteger. (Acnia=Caja para el acné)

Hazlo, de lo contrario podras causar un dafio permanente y a partir de un solo grano.

7. Crecimiento desigual del vello

No todostienenlasuerte de que les crezcaun bosque en el rostro. Algunos chicos, noimporta
lomucho que lointenten, consiguen unabarba bastante irregular, de aspecto casi comovello
facial.

Los niveles de testosteronay las enzimas que desencadenan el crecimiento del pelosonuna
parte de laecuacion. Peroantesdeir alloraren unrincén, debessaberque si ése estu caso,
hay unaregla de oro: mantenerse afeitado todo el tiempo.

8. Maquinas sucias
De todas las erupcionesy enrojecimientos que podemosteneren lapiel las que se generan
por maquinasy toallas sucias, son las peores.


http://www.estilohoy.com/interior/index.php?p=nota&idNota=22036
http://www.estilohoy.com/interior/index.php?p=nota&idNota=22036
http://www.estilohoy.com/interior/index.php?p=nota&idNota=86113
http://www.estilohoy.com/interior/index.php?p=nota&idNota=89392

Puedes desarrollar unainfeccién y requerir incluso antibidticos. Procura siempre tener una
hojalibre de bacterias (desinféctala) y unatoallabien lavada.

CUANDOEL EJERCICIO FISICO SE CONVIERTE EN OBSESION: VIGOREXIA

La actividad fisicaa un nivel adecuado, produce un aumento de las endorfinas,
neurotransmisores del sistema nervioso central que ayudan agenerar bienestar emocional
qgue hace mejorarel estado de dnimo. Y desde luego, tener un buen estado de animo, nos
ayudaa verel sexo como fuente de placery no de presién, lo que facilitard unas relaciones
sexuales mds plenas.

La modernaobsesién portenerun cuerpo musculoso eslo que se conoce como vigorexia,
aungue tambiénrecibe el nombre de dismorfia muscular o complejo de adonis. Esun
trastorno en lapercepcién de laimagen corporal que hace a unsujeto verse pequefio, débil,
enclenque y carente de atractivo.

En este trastornoinfluye de forma determinanteel culto excesivo alabelleza corporal y una
obsesién porlasalud entendidacomo perfeccién.

Actualmente no hay consenso en cdmo clasificar este trastorno. Algunos autores, la
introducen como trastorno de la conducta alimentaria (TCA), otros como trastorno dismorfico
corporal (TDC) o trastorno obsesivo compulsivo (TOC).

Los efectos altamente beneficiosos que el ejercicio fisico y los habitos de vida saludables
tienen en nuestro organismo son de sobra conocidos, pero las personas vigoréxicas se
obsesionan sobre sufaltade musculacién, lacual les hace tener pensamientos y
comportamientosincompatibles con unavidasana, sustituyendo las conductas saludables por
conductas negativas a nivel personaly social.

No se disponen de datosfiables sobre la prevalencia de lavigorexia, yaque se considera que
puede estarinfradiagnosticada e infravalorada. Se estima que un 10% de los hombres que
acudenal gimnasio pueden presentar este sindrome. No todos los culturistas lo padecen ni es
exclusivo de los hombres, aunque su prevalenciaes mayor. La edad mas frecuente de
aparicidn es entre 15-35 afios.

Los expertos concluyen que las causas de este trastorno son variadas. Generalmenteel
desencadenante se encuentraen factores sociales, culturales y educativos. Podemos nombrar
entre otros:

La autoestimaenlainfanciadelindividuo. Asi, aquellas personas que hayan sufrido bullyingen
el colegio podrian tenerunamayor propension adesarrollar este desorden; habersido objeto
de burlas, intimidacion o acoso, supone un elemento que puede distorsionarlaautoestima
personal.

Igualmente el entorno cultural es un factorclave a la hora de desarrollar este trastorno. La
idealizacidon de los cdnones de belleza, las campaiias publicitarias que muestran cuerpos
atléticos o musculosos, pueden hacercreer que no encajaren ese patron se debe a undefecto
corporal propio.

Un ultimo elemento de riesgo puede serlarealizacidon obsesiva de ejercicio. En este sentido, la



adiccién a la adrenalina producida durante el ejercicio puede ser un factor de riesgo.

Las consecuencias de este trastorno pueden serimportantes paralasalud: problemas fisicos
debido al exceso de entrenamiento o ladieta poco saludable y problemas en lasalud mental.
La intervencion psicolégica, es fundamental para corregir estadistorsion de larealidad.

La terapia cognitivo-conductual en el caso de lavigorexia, es consideradala mas efectivaya
gue persigue que lapersonacambie laformade relacionarse con su cuerpo, y modificarsu
preocupacion por su faltade musculacién, sustituyendo las conductas negativas por conductas
sanas a nivel personal y social.

Vigorexiay sexualidad: Relacién Fatal

Cuando la imagen fisica se transforma en una obsesidony el deporte se convierte en el centro
de sus vidas. Amenudo estas personas no sdlo hacen ejercicio durante varias horas al dia, sino
gue escomun que tomen anabolizantesy otras sustancias derivadas de latestosteronapara
aumentar su musculatura.

Estas sustancias son totalmente opuestas a unavida sexual saludable, pues son causa del bajo
deseosexual, problemasde ereccidny, en general, dificultades en la capacidad sexual dela
persona.

Los anabolizantes aumentan lamasa muscular, al serun derivado de latestosterona, la
hormona masculina, pero laadministracidn excesiva hace que los testiculos dejen de generar
testosteronade forma natural, lo que provoca las disfunciones sexuales. El principio del
tratamiento pasa por el abandono de estas sustancias, pero pedirayuda psicoldgicanos
devolveralaimagenreal ynolas imdagenesdistorsionada que se ven bajolalente dela
vigorexia.

Fuentes:

https://psicologiaymente.com
https://www.efesalud.com/internacional
https://www.isep.es

http://www.infocop.es
https://www.somospsicologos.es/blog/vigorexia

Publicado en Actualidad

https://www.clikisalud.net/5-consejos-combatir-la-calvicie-hombres-jovenes/

La caida del cabello es inevitable conforme llega el envejecimiento. Lamentablemente, la
alopeciao calvicie puede aparecera temprana edad.


https://psicologiaymente.com/
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https://www.clikisalud.net/5-consejos-combatir-la-calvicie-hombres-jovenes/

Esta cuestidon afectaa muchos hombres jovenes, dafnando su autoestimay confianza, debido a
que enla adolescenciase construye laidentidad, y los cambios fisicos bruscos golpean su
estado emocional.

La alopeciaen jovenes ocurre, principalmente, araiz de una predisposicién genética. Otras
causas son:

e Alopeciaseborreica. Surge por el aumento de laproduccién de grasa en el cuero
cabelludo. Es consecuenciadel estrés, laansiedad, laanemiay los cambios
hormonales.

e Alopeciaandrogenética. Ocurre por un exceso de hormonas masculinas. Un nivel
elevado de andréogenos reduceladensidad del cabello.

e Alopeciaareata. La pérdidade cabellovapor zonasy se extiende portodo el cuero
cabelludo. Se debe aque labase del foliculo es mas estrecha que la parte del distal.

e Alopeciapor traccidn. Se debe a factores externos, como peinados agresivos o porla
tricolomania —compulsién por arrancarse el cabello de raiz—.

1. Mantén una buenahigiene

Tenerel cuero cabelludo limpio es vital para retrasar la caida. Considera que lafaltade higiene
produce seborrea, mismaque promuevelacalvicie.

2. Llevauna alimentacion balanceada

La alimentacidén es la base para prevenir muchos males, incluyendo la pérdida de cabello. Si
bien noes suficiente paradetener porcompleto lacaida, puede retrasarse con unaadecuada
proporcién de carbohidratos, grasasy proteinas. Es importante, asuvez, consumirvitaminasy
hierro, provenientes de frutasy verduras.

3. Corta tu cabello con regularidad

Con el finde mantenerlos capilares abiertos, cortatu cabello regularmente. Esto permitira
sanearlo.

4. Realiza masajes capilares

iHazlo en casa! Este tipo de masajesreactivan el flujo sanguineo en el cuero cabelludo. Realiza
masajes circulares desde el centro de la cabeza.



5. Farmacos

Existe controversiarespecto aeste punto. Tomaen cuenta que no todos los productos
funcionanigual entodas las personas. Si decides consumiralgin medicamento —oaplicarloen
la piel— debeserrecetado porunespecialista.

Via: Bekia / Medline Plus
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https://www.altonivel.com.mx/estilo-de-vida/los-8-proble mas-mas-comunes-del-afeitado/

En la revista
Men’s Healt puedesencontrar muchos articulos de salud, deporte, nutricidony sexualidad

https://www.menshealth.com/es/

Libros recomendados:

El hombre en busca de sentido es el estremecedor relato en el que Viktor Frankl nos narra su
experienciaenlos campos de concentracion.

Durante todos esos afios de sufrimiento, sintié en su propio serlo que significabauna
existenciadesnuda, absolutamente desprovista de todo, salvo de la existencia misma.

¢Qué esperalavidade nosotros? El hombre en busca de sentido es mucho mas que el
testimoniode un psiquiatrasobre los hechosylos acontecimientos vividos en un campode
concentracion, es unaleccidn existencial.

El Camino Del Hombre Superior — David Deida
iBasta ya de ser un Tipo Lindo!/ No More Mr. Nice Guy -Robert Glover
Un plan probado para que obtengaslo que quierasenlavida, el sexoyel

-The 3% man de Corey Wayne: No es un libro PUA (pick up artist) es mas como autoayuda
para hombres.

-Spy the lie: El Libro para losinteresados en como leerlenguaje corporal.
-The Rational male: El hombre Racional (Rollo Tomasi)

Es un libro de seduccidon enfocado parahombres. En Estados Unidos es visto como un libro
revolucionario acercade entenderlasexualidad femeninay que estrategias utilizar. Lo
comparan con tomarla pildoraroja enla pelicula Matrix. Sobre todo para aquellos que les han
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dichoque debenserchicos buenos, que alas mujeres les deben dar afecto constante y hacer
todolo posible parademostrarsuvalor.

El Hombre Multi-Orgdsmico: Secretos Sexuales Que Todo Hombre Deberia Conocer — Mantak
Chia

En elfondola mayoria de los hombres estan aterrorizados por la capacidad sexual infinitade
lasmujeres, yalavezsesientenfascinados porella. Esto hace que muchos hombresse
sientan sexualmente insegurosy que lointenten compensar con algunaotra fuerza. La
inseguridad sexual puede serlarazén principal de porque los hombres hanforzado
histéricamente unaventajafisica, politica, econédmica, intelectual y religiosa sobre lamujer.
Mantak Chia

Andards perdido por el mundo. Oscar Esquivias.

Es un libro de relatos cortos sobre individuos buscandose desesperadamente asi mismos,
tratando de comprendersu propiahomosexualidad a pesarde la edad, lainexperienciay el
ambiente. Suenabien dramdtico peroesunlibrollenode humor. Oscar Esquivas tambiénes
filésofo, asique cadarelato es un breve fragmento de sabiduria.

El corredor de fondo de Patricia Nell WarrenHarlam

Brown, estricto entrenador de atletismo, y Billy Sive, atleta gay, seran los dos protagonistasy
héroes de estahistoria, que deben llevaracabo su particular carrera contra los prejuiciosyla
incomprensién de los que les rodean, parapodernosélollevara cabo suamor sinotambiénla
participacionenlosJuegos Olimpicos de 1976.



