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			A mi familia;
 porque son lo mejor que hay.

		

	
		
			Prólogo

			
				Qué escribo y por qué lo escribo

				Dicen que en la vida hay que hacer tres cosas: plantar un árbol, tener un hijo y escribir un libro. El árbol ya lo planté de pequeña y la oportunidad de escribir el libro que tienes entre manos me surgió precisamente poco antes de tener a mi hijo. En poco tiempo se me presentó la opción de cumplir los dos objetivos que me faltaban. Nunca me había planteado la idea de ser escritora, pero, en tal situación, ¿cómo iba a decir que no?

				Acepté la idea con ilusión y entusiasmo. Estoy motivada con que esta lectura te sea útil y te ayude a comprender mejor todo lo que rodea a tu piel. En este libro pretendo compartir contigo detalles de la anatomía, biología y funcionamiento de la piel. A partir de ahí hablaremos de diversas cuestiones que posiblemente alguna vez te hayan preocupado acerca de ella. No es un libro de enfermedades, no es un libro de medicina ni sobre dermatología; se trata de un libro sobre la piel sana y de cómo hacer que esta siga siéndolo.

				Para ello, teniendo presente mi formación como dermatóloga y utilizando un lenguaje accesible, intentaré transmitirte los mejores cuidados para la piel. Todo esto, basado en la evidencia científica de la que disponemos hasta la actualidad, intentando desmontar mitos establecidos y creencias populares que en muchos casos no son correctos.

				El mundo de la piel está estrechamente vinculado al de la estética. Se habla de cuidados de la piel en blogs de moda y en revistas de belleza. Nos sobra información sobre remedios que nos rejuvenecen, tratamientos exclusivos antimanchas y pautas sobre alimentación que mejorarán tu piel de forma milagrosa. ¿Cuánta de esta información está contrastada y validada científicamente? A lo largo del libro tendrás oportunidad de descubrirlo.

				En medicina, antes de aprobarse un tratamiento, una prueba diagnóstica o un método preventivo, se estudia a fondo su seguridad y efectividad mediante ensayos clínicos. A la hora de manejar el caso de un paciente, los médicos buscamos evidencia científica de calidad que apoye el uso de tal o cual técnica o medicamento. Tras contrastar su validez, y teniendo en cuenta nuestra experiencia clínica así como las preferencias del paciente, decidimos entre una opción u otra. A esto se le llama medicina basada en la evidencia.

				Los contenidos que encontrarás aquí pretenden reflejar lo que la ciencia ha demostrado. Los consejos que te daré están basados en literatura científica y no tanto en la experiencia y los gustos personales. Pretende ser una información objetiva y seguir los pasos de la medicina basada en la evidencia, la cual rige mi trabajo como dermatóloga.

				Puede que su lectura te desencante, puede que descubrir que algún producto que has usado no es realmente útil te desilusione. Que no te recomiende en primera instancia un tratamiento por falta de una evidencia científica sólida no quiere decir con toda seguridad que este no sea efectivo. Sencillamente significa que actualmente yo no dispongo de suficientes argumentos para recomendártelo. Quién sabe, el tiempo puede traernos nuevas evidencias que descubran propiedades hasta hoy no conocidas de algún producto o hábito. Así es como funciona la ciencia.

				He ordenado el texto que comenzarás a continuación en ocho capítulos, todos divididos en diversos apartados. Al inicio de cada apartado he querido colocar una frase que he oído en varias ocasiones en boca de mis pacientes; son frases típicas sobre el tema del apartado que, en la mayoría de los casos, corresponden a una creencia popular extendida, pero incorrecta.

				Como es natural, habrá unos capítulos que te interesen más y otros menos. Nada más lejos de mi voluntad que aburrirte. Por eso, si prefieres ahorrarte la lectura detallada de alguno de los apartados, al final de cada uno encontrarás los consejos prácticos que se desprenden de él.

				Antes de entrar en materia, voy a proponerte un pequeño test de veinte preguntas para evaluar tu conocimiento sobre la piel y sus cuidados. Encontrarás las respuestas al final del libro.

				Nada más. Espero sinceramente que te guste.

			

		

	
		
			Test

			
				¿Qué sabes de tu piel y sus cuidados?

				Antes de comenzar con la lectura del libro, te propongo que realices este test de verdadero y falso sobre cuestiones que seguro que alguna vez te has planteado. Encontrarás las respuestas al final del libro y descubrirás su porqué a lo largo del mismo.

				
					
						
								
								
								Verdadero

							
								
								Falso

							
						

					
					
						
								
								1. La piel es el órgano más grande de tu cuerpo.
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								£

							
						

						
								
								2. La piel contribuye a controlar la temperatura de tu cuerpo.

							
								
								£

							
								
								£

							
						

						
								
								3. Aunque sigas una dieta equilibrada, nunca viene mal tomar complementos con vitaminas para otorgar brillo y vitalidad a la piel.
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								£

							
						

						
								
								4. Comer sin gluten puede ayudar a retrasar el envejecimiento de la piel.
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								5. El chocolate empeora el acné.
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								6. Comer cosas grasas, como la mantequilla, hace que tengas la piel también más grasa.
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								7. Es recomendable utilizar rayos UVA como preparación de la piel antes del verano.
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								8. Los días nublados se puede prescindir de protector solar o utilizar menor cantidad, ya que el sol no incide directamente sobre la piel.
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								£

							
						

						
								
								9. Un protector con factor de protección solar (FPS) 50+ protege el doble que uno con FPS 25.
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								£

							
						

						
								
								10. Un tono bronceado en la piel indica que esta ha sufrido a consecuencia de los rayos UV del sol.

							
								
								£

							
								
								£

							
						

						
								
								11. La brisa marina contribuye al moreno y puede incluso causar quemaduras solares.

							
								
								£

							
								
								£

							
						

						
								
								12. El paso del tiempo es inexorable y no hay forma de prevenir que aparezcan arrugas o manchas, ya que todo depende de la edad.
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								13. El precio de las cremas antiarrugas es directamente proporcional a su efectividad.
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								£

							
						

						
								
								14. Los jabones naturales y los tradicionales en pastilla son los más adecuados para la higiene de la piel.
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								£

							
						

						
								
								15. Debe evitarse bañar a los bebés todos los días.

							
								
								£

							
								
								£

							
						

						
								
								16. Es recomendable que los bebés pasen algunos minutos al sol cada día para obtener vitamina D, la cual es necesaria para su crecimiento.

							
								
								£

							
								
								£

							
						

						
								
								17. Lavarse el pelo a diario es perjudicial.
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								18. El estrés puede hacer que se caiga el pelo más de lo habitual.
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								£

							
						

						
								
								19. Por cada cana que arranques, te saldrán otras siete.

							
								
								£

							
								
								£

							
						

						
								
								20. El tabaco puede provocar encanecimiento.

							
								
								£

							
								
								£

							
						

					
				

			

		


	
		
			
				1.
				La piel, ¿para qué sirve?
			

			¿Alguna vez te has planteado cuál es el mayor órgano del cuerpo? Posiblemente, si no supieras que precisamente la piel es el objeto de este libro, habrías dudado si se trataba del hígado, los pulmones o tal vez el intestino. Eso mismo me ocurrió a mí antes de dedicarme a la dermatología.

			El mayor órgano de tu cuerpo es tu piel: pesa unos cinco kilos. Quizá te sorprenda leer que es un órgano, pues parece que no es más que la cobertura del cuerpo, su capa externa, sin más. Sin embargo, la piel tiene vida y está en continua regeneración. Contiene muchos tipos de células con tareas muy diferentes entre sí: los queratinocitos y los fibroblastos, que dan soporte; los melanocitos, que proporcionan el color; los linfocitos y las células de Langerhans, que participan en la inmunidad; las células de Merkel, responsables del sentido del tacto; las células endoteliales, que forman los vasos sanguíneos; los sebocitos, que componen las glándulas sebáceas, y las células claras, oscuras y mioepiteliales, que forman parte de las glándulas del sudor.

			Todas estas clases de células en conjunto facilitan que tu piel desarrolle las funciones que desgranaré a continuación. Pretendo, así, trasladarte el papel que desempeña la piel en tu vida. Puede que te llame la atención hasta qué punto está implicada en tu día a día. Este primer capítulo puede parecerte un poco técnico, pero creo que muchas de las ideas que tocaré en él serán útiles para comprender más adelante cómo funcionan ciertas cremas, por qué es necesario usar protección solar o la causa de las arrugas, por ejemplo.

			
				Protección externa

				La piel tiene una superficie aproximada de dos metros cuadrados. No te sorprenderá leer que es impermeable; sería raro que al estar bajo la ducha el agua penetrara en nuestro cuerpo y nos hincháramos como una esponja. Pero quizá no te habías planteado que tan importante como que el agua no entre es que no salga de nuestro cuerpo. Esto es clave para mantener su equilibrio interno. La capa más superficial de la piel, llamada epidermis, se encarga precisamente de esto: es la barrera entre tu cuerpo y el mundo exterior.

				La necrolisis epidérmica tóxica (NET) ilustra perfectamente cómo la piel y su función protectora son vitales para nosotros. La NET es un tipo de reacción adversa a medicamentos. Esta, por un mecanismo que no está muy claro, causa que la epidermis se separe de sus capas inferiores. Las personas que la padecen ven cómo su piel se despega con un simple roce o fricción. Sin una piel que cubra el cuerpo y funcione adecuadamente, la NET causa una deshidratación grave que en muchos casos lleva a la muerte.

				Para aclarar el concepto de impermeabilidad de la piel, te daré unas pinceladas sobre la biología de la epidermis. Espero que ilustren su funcionamiento sin abrumarte con términos técnicos.

				Verás, la epidermis se asemeja a un muro, y los queratinocitos, las células que forman la epidermis, serían los ladrillos que lo forman. Los queratinocitos, llamados así porque contienen queratina (proteína que te sonará porque es también la que forma parte del pelo y las uñas), nacen en la parte más profunda de la epidermis y van ascendiendo hacia la superficie. Un queratinocito tarda entre dos y cuatro semanas en ascender desde la base de la epidermis a la superficie, a la cual llamamos capa córnea. Esta capa es una especie de cementerio de queratinocitos, donde mueren y se acumulan en forma de queratina, formando el recubrimiento más externo y sólido de nuestra piel. Esta capa córnea se renueva sin interrupción en forma de descamación: continuamente perdemos escamitas de capa córnea que van sustituyéndose por nuevos queratinocitos que vienen de la capa más profunda de la epidermis en su viaje de dos semanas.

				Entre los queratinocitos de la capa córnea encontramos varios tipos de lípidos (ceramidas, ácidos grasos libres y colesterol) que corresponderían a la argamasa que ayuda a la unión de los ladrillos. A esta argamasa la llamamos manto lipídico y es muy importante para mantener la hidratación de la piel, pues la sella de tal manera que el agua no puede «fugarse».

				La epidermis es, por tanto, la barrera más externa de nuestro cuerpo frente a diferentes agresiones físicas. Como no todas las agresiones son iguales, no todas las partes del cuerpo tienen el mismo grosor en la capa córnea. Como habrás observado, las palmas y las plantas, por ejemplo, tienen una superficie más firme que el resto de tu cuerpo. Esto es porque su capa córnea es mucho más gruesa y tiene una cantidad de queratina mucho mayor. La causa de esto es simple: en esas zonas necesitamos mayor protección frente a los golpes o roces, pues caminamos sobre nuestros pies y tocamos objetos continuamente con nuestras manos.

				El roce y la presión estimulan la proliferación de los queratinocitos, lo que lleva a una acumulación mayor de queratina en la capa córnea. Si alguna vez has tenido un callo, sabrás de lo que te hablo. Un callo es una zona de piel con una capa córnea más gruesa de lo normal, con gran cantidad de queratina, que surge a modo de protección ante un roce continuo o una mayor presión.

				Si nos rascáramos de forma continuada cualquier zona de nuestra piel, esa piel se asemejaría a la de un elefante hasta formarse una especie de callo. Quizá te haya pasado algo parecido tras rascarte durante días una picadura de mosquito. Si ya lo has hecho en alguna ocasión, sabrás que lo que inicialmente era un inocente granito se convirtió en un nódulo duro y rugoso. Esto no es porque se tratara de una «picadura maligna», sino porque la has rascado demasiado, estimulando así la proliferación de queratinocitos en la zona y generando una epidermis y una capa córnea más gruesas de lo normal.

				La hipodermis es la capa más profunda de la piel y su papel como barrera externa del cuerpo también es importante. Se encuentra bajo la dermis (sobre la que hablaremos en el capítulo 4) y está formada fundamentalmente por grasa. Bajo tu piel hay una cantidad considerable de tejido graso; se calcula que en personas no obesas la grasa corporal ronda el ochenta por ciento. Esta, sin duda, además de ser un buen aislante y una reserva de calorías, funciona como amortiguador, evitando el daño de los tejidos que estén debajo (que pueden ser huesos, músculos, tendones…).
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