
 

Salud 

Prendas+calzado+accesorios 
desde 50 euros (fe. 12) • 1 1 um 

Tiene solución 

Psico 

CÓMO 
•ALAC 

8 formas de 
preparar bacalao 

Activa tu mente 

111 juegos 
de ingenio 

IV 1 CANARIAS 2,05 € 

'Hay que reírse 
y relativizar' 

1,95 € N ° 1.641 
DEL 21 AL 27 DE MARZO DE 2018 

CANARIAS 2,05€ 
(SIN IVA) INCLUIDO 
TRANSPORTE URGENTE 
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Cuida tu 1 

PECHO 
Más bonito 
y más sano 
Dietas, lactancias, 
enfermedades, malos hábitos 
o envejecimiento. Los senos 
pierden turgencia y buen 
aspecto de manera inevitable. 
Su salud y belleza nos exigen 
cuidados diarios. Prepárate 
para mimar tu escote. 
por ABIGAIL CAMPOS DIEZ 

ASÍ SON LAS MAMAS 
Están compuestas por tejido glandular y 

tejido graso. Con la edad y los embarazos, la 
grasa aumenta en detrimento de la glándu-

la, y el pecho parece "vacío" en su parte 
superior. Por este motivo, el tacto también 

es más blando en mujeres mayores. 

O H 
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ENTRENA Y REFUERZA 

Ante todo, una aclaración. 

"Las mujeres tienen el 

90 % del p echo de 

tejido adiposo , que no 

se va a muscular y no va a 

aumentar con el ejercicio ; pero el 

o tro 10 % se po d ría co nseguir 

realizando ejercicios de tonifica-

ción adecuados", explica el 

experto en JitnessJavier González, 

d irecto r del espacio JG Fitness 

Co aching (jgonzalez-fit-

nesscoaching.com). Lo ideal es 

trabajar este grup o muscular en 

el g imnasio o en casa entre una y 

* 

SI ERES 
CONSTANTE, 

VERÁS 
RESULTADOS EN 

TRES M ESES. 

dos veces po r semana, pero 

siempre d epend iend o de cuál sea 

tu objetivo . El p echo entrenad o 

se observa a través de una 

elevación superio r del pectoral 

mayor y po r un aspecto más 

tonificado . Si quieres aumentar 

esa musculatura, deja pasar un 

mínimo de 48 y 72 horas entre 

sesiones. Si lo que quieres es 

reducir el vo lumen pectoral, opta 

po r realizar con frecuencia 

trabajos aeróbicos. 

EJERCICIOS 
Para trabajar pecto ral hay que 

tener en cuenta que es un 

músculo grand e y que se puede 

entrenar de varias fo rmas. "Hay 

numero sas técnicas: en banco y 

barra, con mancuernas o en 

máquina de polea", detalla 

González. Lo mejo r es que 

expliques a un entrenad o r qué es 

lo que quieres. Te aco nsejará los 

ejercicios adecuados, có mo 

hacerlos y cada cuánto tiempo . 

VIGILASI HAY... 
1

Mamas tuberosas. Se produce 
. cuando el pecho se desarrolla de 

modo asimétrico. Se corrige con cirugía. 
"No hay problema para la salud, es un 
tema reconstructivo", advierte Jesús 
Benito, presidente de la Asociación 
Española de Cirugía Estética y Plástica y 
director de Antiaging Group Barcelona 
(antiaginggroupbarcelona.com). 

2
Retracción de l pezón. Si siempre 

. ha estado metido hacia dentro, no 
hay problema. Pero si esta retracción se 
produce de repente, "hay que acudir al 
especialista para descartar distintas 
patologías mamarias, tanto benignas 
como malignas", advierte la ginecóloga y 
obstetra Miriam Al Adib Mendiri 
(miriamginecologia.com). 

3
Cambios de tamaño. Si el aumento 

. es repentino (no por la regla ni por 
haber cogido peso), ve al médico para 
descartar posibles patologías 
inflamatorias, infecciosas o tumorales. 

4
Infla ma ción y calor. Podría tratarse 

. de una mastitis. Cuando no se cura 
con antibióticos, "siempre tenemos en 
cuenta la posibilidad de que se trate de 
un cáncer inflamatorio", explica Al Adib. 

5
Secreciones. Fuera del contexto de 

. embarazo o parto, podría indicar 
que hay una patología hormonal u otras 
causas de tipo infeccioso o tumoral. 

6
Bultos. Mejor explorar el pecho 

. cuando la regla haya pasado. La 
doctora Al Adib aclara que en los casos 
en los que los cánceres de mama se 
aprecian al tacto suelen ser bultos de 
consistencia pétrea e irregular, poco 
móviles y a veces retraen la piel. 
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