DESCUIDOS
DEL HOMBRE

L hombre, erréneamente, no tiene habito de

cuidar su piel. Esta es una actitud desacertada
porque la piel es un érgano vital que realiza mul-
titud de funciones. Por lo que I6gicamente ellos
deben cuidarla al igual que las mujeres para lograr
que esta permanezca sana.

Funciones de la piel:

Sin ella no podriamos vivir, ya que hace una

funcion de barrera mediante la cual logra:

—Protegernos de las radiaciones solares y de sus
efectos daninos sobre las células, evitando asi
la formacion de tumores.

—Impedir la entrada de microrganismos y las
consiguientes infecciones.

—Evitar la pérdida de liquidos y la deshidrata-
cion mediante la presencia de una barrera
hidrolipidica situada en la epidermis y que
impermeabiliza la piel.

—Es capaz de ponernos en relacion con el me-
dio externo por medio de receptores para el
tacto, presion, dolor y temperatura.

—Estas funciones son iguales en la mujer y en el
hombre, pero en este Ultimo debido a sus ca-
racteristicas anatomo-fisiolgicas y algunas cir-
cunstancias externas tiene cierta especificidad.

Caracteristicas anatomicas:

—Por tener un mayor nimero de foliculos pilo-
sos, muchos hombres eliminan el pelo de la
cara, mediante el afeitado.

—Su piel tiene mayor cantidad de glandulas se-
baceas y ademas excretan mas, por tanto, la
piel del hombre va a ser mas grasa que la de
la mujer.
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—Tiene mas espesor dérmico porque poseen mas
colageno y fibras elasticas, esto hace que tengan
una piel mas firme, resistente y elastica.

Caracteristicas exogenas:

—Afeitado como consecuencia del mayor ndmero
de pelos.

—Mayor nimero de enfermedades que afectan
al pelo, como las foliculitis.

—Contaminacion y productos toxicos.

—Falta de habito en el cuidado de la piel.

Para un buen cumplimiento de sus funciones,
la piel debe tener una actividad celular correcta,
y en el caso particular del hombre principalmen-
te en la cara es continuamente agredida con el
afeitado, que produce un deterioro de la barrera
hidrolipidica con las consecuentes erosiones
que son puerta de entrada a multiples micror-
ganismos. Para evitar estos problemas es nece-
sario aportar a las células cutaneas sustancias
que les ayuden a restablecer su actividad y por
tanto sus funciones.

Para que las células de la piel desarrollen de
forma correcta su actividad necesitan compo-
nentes fundamentales como: vitaminas, minera-
les y oligoelementos. Cuando por diversas razo-
nes se carece de ellos, aparecen multiples en-
fermedades que se manifiestan con frecuencia
y de manera precoz.

Como consecuencia del afeitado la piel del
hombre, por sus caracteristicas, va a tener
una serie de problemas tipicamente masculi-
nos, como la deshidratacion, erosiones, picor
y sensacion de tirantez. Por ello se hace indis-
pensable que cambien algunos habitos para
su cuidado, y ademas le aporten las sustan-
cias necesarias para mejorar sus funciones
y mantenerla sana.

BENEFICIOS DE
LA ACTIVIDAD FISICA

ACER ejercicio no significa necesariamente
correr kildbmetros al dia o apuntarte en un
gimnasio, la idea es dejar atras el sedentarismo y
mantenerte en actividad con el fin de gastar ener-
gia. Haciendo una caminata diaria de 30 minutos
quemas aproximadamente 200 calorias.
El ejercicio también tiene un efecto positivo
sobre la presion arterial, el corazén, los pulmo-
nes, los lipidos sanguineos como el colesterol

y los triglicéridos y la insulina. Ademas, redu-
ce el estrés y la ansiedad, refuerza la autoesti-
ma y la sensacion de control. ;Necesitas mas
justificantes para empezar a mover el cuerpo
hoy mismo?

Lo primero es consultar con el médico, es
indispensable para detectar problemas 6seos
o articulares, artrosis, osteoporosis, factores
de riesgo, etcétera. Cuando tengas la autoriza-
cion del facultativo, puedes optar, segiun sus
indicaciones, por caminar mas durante el dia,
jugar al aire libre con tus hijos, subir todas las
escaleras que se te crucen. O bien si tu médico
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te permite y lo deseas puedes entonces op-
tar por una actividad fisica programada como
gimnasia aerébica o natacion.

Mas ventajas para tener en cuenta.

e Mejora las contracciones del corazony la
oxigenacion de los tejidos.

e Aumenta la quema de grasas.

e Favorece el funcionamiento intestinal.

e Se liberan endorfinas, produciendo sensa-
cion de bienestar.

e Disminuye el estrés y la ansiedad.

e Se previene la osteoporosis al promover la
fijacion de calcio en los huesos.
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COMO HACER
UNAS EMPANADILLAS

E bonito, de carne, de marisco, de jamon y

queso... Solo es cuestion de gusto. La masa
casera es ideal. El resultado es, sin duda, ini-
gualable. Ni complicado ni tan engorroso como
puede parecer a primera vista. De hecho, su ela-
boracion casera resulta mas bien sencilla. Solo
es cuestion de tener un poco de paciencia.

Ingredientes: (para unas 810 empanadillas):

e 110 gr de aceite

e 110 gr de agua (también puede ser mitad

agua y mitad leche).

e 350 gr de harina

e sal

Preparacion:

Mezcla en un bol la harinay la sal. Vierte el acei-
te, y el agua (o la mezcla de agua-+leche). Con una
cuchara o espatula, remueve bien, y cuando esté
todo bien mezclado, amasa con las manos hasta
que la masa sea homogénea. No es convenien-
te amasar demasiado tiempo, porque se vuelve
correosa y a la hora de extender es mas dificil.

¢ Mejora la movilidad de articulaciones, tendones
y musculos.

e Favorece la vasodilatacion capilar.

e Fortalece el sistema inmunolégico, aumen-
ta la resistencia a infecciones y mejora la
cicatrizacion.

No te permitas excusas. No te mientas a ti
mismo. Siempre se tienen 30 minutos al dia
para hacer una caminata, ir a un gimnasio, mon-
tar bicicleta, entre otras actividades. Recuerda
que los ejercicios también sirven como ayuda
para bajar de peso.

No esperes mas, comienza hoy mismo.

Forma una bola con la masa, envuelve en
film de cocina y deja reposar unos 30 minutos.
Pasado ese tiempo, trabaja la masa durante unos
segundos. Vuelve a tapar y deja reposar otros
30 minutos.

Espolvorea la superficie de trabajo con un poco
de harina. Extiende la masa con un rodillo hasta
que quede fina. Cortala con un vaso o taza vuelto
del revés para ir formando las obleas.

Pon el relleno que desees en el centro de cada
oblea y ddblala en forma de media luna. Aprieta
bien los bordes ayudandote de un tenedor para
sellarlas y que no se salga el relleno. Pintalas
con huevo y frielas en abundante aceite caliente.
Al retirarlas de la sartén recuerda pasarlas a un
plato con papel absorbente de cocina para que
después no resulten demasiado grasas.

Rellenos

Elabdralo de forma casera. En este sentido
las posibilidades son muy variadas. Aqui te pro-
ponemos dos muy sencillas con carne y pescado
como ingredientes principales.

De carne picada, aceitunas y tomates: Pica
y sofrie mucha cebolla, anadir la carne picada.
Cuando esté hecha, agregar las aceitunas pica-
das, los tomates por la mitad y salteados, una
pizca de comino u orégano, sal y pimienta.

De bonito con pimientos: Saltea abundan-
te cebolla en pluma, incorpora pimientos rojos
asados, partidos en tiras y bonito en conserva.
Salpimienta.

Para hacer en el horno

Divide la masa de empanada en dos. Extiende
una mitad y coloca en una bandeja de horno.
Disp6n por encima el relleno. Cubre con la otra
mitad de masa. Moja los bordes y pega haciendo
una ligera presion. Unta con huevo batido. Pincha
la superficie con un tenedor y hornea a 200°C
durante unos 30 minutos hasta que adquiera un
color bonito.
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