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			La piel es de quien la eriza. 


			 


			MARIO BENEDETTI 


			

			

	 


 	
	 
   


			
PRÓLOGO 


			
	 


 	
	 
	 	

			 

	 	
	 	
  Hoy en día vivimos inmersos en una rutina llena de obligaciones y tareas; nos dejamos llevar por la inercia y no prestamos atención a lo que ocurre alrededor de nosotros. El problema es que tampoco nos fijamos en lo que pasa en nuestro interior. ¡Somos unos desconocidos en nuestro propio cuerpo! 


			 


			La curiosidad me llevó a estudiar Medicina, y a raíz de mi pasión por el cuidado de la piel, me especialicé en dermatología. Pero mi interés por el cuerpo humano y el movimiento fue más allá. Descubrí el yoga y gracias a él profundicé en la relación entre el cuerpo y la mente. 


			 


			Creo firmemente que un estilo de vida saludable puede prevenir muchas enfermedades, y por ello intento transmitirlo dentro y fuera de mi trabajo. Y es aquí donde nace el proyecto Piel sana in corpore sano. 


			 


			Escribir un libro ha sido siempre uno de mis sueños, pero en realidad, cuando lo soñaba, no sabía ni de qué hablaría ni en qué momento llegaría. Leer y escribir son dos de mis grandes pasiones y la idea siempre ha estado ahí. Por fortuna, algunos sueños se cumplen y ha llegado la hora de compartir contigo todo lo que sé acerca del cuidado de la piel. 

 

			Este libro pretende ser una guía práctica y orientativa, hecha con la mejor intención, para que conozcas en detalle el órgano más grande de tu cuerpo. Ojalá encuentres en estas páginas consejos que te ayuden a sentirte bien en tu propia piel. 


			 


			Dicen que la información es poder, ¡y yo me lo creo! La que encontrarás en el libro es el resultado de mi experiencia como dermatóloga combinada con los datos científicamente demostrados en la literatura médica. Pero como en todo, son orientativos y debes tener en cuenta que la medicina se encuentra en constante evolución. Este libro en ningún caso sustituye una consulta médica, sino que es una herramienta que pongo en tus manos para que aprendas a conocer y a querer tu piel. Espero resolver muchas de tus dudas, pero si tienes un problema en la piel, lo mejor es una visita dermatológica personalizada. 
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Parte 1 


			 


			
DESCUBRE TU PIEL 


			 


			Las guerras seguirán mientras el color de la piel siga siendo más importante que el de los ojos. 


			 


			BOB MARLEY 


	 


 	
 	
	 
	 	
	 

	 	
  
Capítulo 1 


			 


			
CONOCE TU PIEL 


			 


			LA PIEL ES UN ÓRGANO MARAVILLOSO


			 


			La piel nos envuelve, es nuestra capa protectora, nuestro continente. Y, aunque quizá nunca lo habías pensado, es el órgano más extenso de nuestro cuerpo. En los adultos, tiene una superficie media de 2 m2 y un peso aproximado de 5 kg. 


			 


			Pero la piel no es un simple envoltorio. ¡Tiene muchas otras funciones! Nuestra piel nos ayuda a mantener una temperatura corporal estable frente a situaciones de frío o calor, evita que nos deshidratemos e impide el paso de agentes patógenos (virus y bacterias), toxinas, radiaciones y alérgenos a nuestro interior. Además, a través de ella sentimos y conecta nuestro interior con el mundo exterior permitiéndonos emitir y recibir estímulos gracias al sentido del tacto. 


			 


			¿Sabías que hay hormonas que se sintetizan en la piel? Muchas de las actividades de nuestro cuerpo funcionan gracias a ellas y aparecen enfermedades cuando se descontrolan. ¡La piel tiene función endocrina! 


			 


			Pero no solo eso, sino que el mayor órgano que tenemos los seres humanos es sensible a las emociones. No solo los ojos son el espejo del alma, sino que la piel, que recubre absolutamente todo nuestro cuerpo, ¡también lo es! La piel está estrechamente vinculada al sistema nervioso y al sistema inmunitario, por lo que, a través de ella, se refleja lo que ocurre en nuestro interior. Además, el estado de la piel puede ejercer un impacto significativo sobre la autoestima. La piel forma parte de nuestra carta de presentación al mundo. 


			 


			¿Te parecen pocos motivos para cuidarla? Es nuestra responsabilidad mantener nuestra piel íntegra y bien atendida. Al fin y al cabo es fácil. A diferencia de otros órganos, la podemos ver, tocar, sentir, oler e incluso saborear. Está al alcance de todos nosotros. 


			
	 


 	
	 	 	
	
			 

	 	
  TU PIEL HABLA DE TI


			 


			Dime qué piel tienes y te diré quién eres. Tu piel habla de ti. La piel hay que observarla, conocerla y escucharla; su aspecto mejora cuando nuestro cuerpo está en equilibrio. Cuando el órgano más grande de nuestro cuerpo se altera, se irrita, se engrasa en exceso, se descama, se arruga o se mancha, ¡nos está mandando señales! Probablemente haya algo que debamos mejorar o cambiar. 


			 


			La piel nos comunica y nos transmite el estado de nuestro cuerpo y nuestra mente. ¿Cómo te alimentas?, ¿cuánto ejercicio físico haces?, ¿cómo respiras?, ¿cómo te relacionas con la naturaleza?, ¿cuánto tiempo te dedicas a ti mismo?, ¿vives bajo presión? Mente sana in corpore sano, piel sana in corpore sano. No podemos tratar la una sin el otro. 


			 


			Cada piel es única, cada cuerpo tiene sus particularidades, y cada mente sus secretos. Para cuidar la piel, también es necesario actuar sobre el estilo de vida. Aunque las rutinas cosméticas nos ayudan, en muchas ocasiones no es suficiente. Seguir una buena alimentación y controlar los niveles de estrés son también puntos clave si quieres conseguir una piel saludable. 

 

			Los cambios en el estilo de vida son difíciles y requieren fuerza de voluntad. Confía en los procesos y respeta los tiempos. Cuidar la piel es un trabajo a largo plazo que precisa constancia y compromiso, pero te aseguro que da resultados. Lo esencial es que tengas claro que hay que cuidarse por dentro y por fuera. El esfuerzo vale la pena. Debemos lograr envejecer más sanos y felices. 


			
	 


 	
	 	 	
	
			 

	 	
  EL CONOCIMIENTO MÉDICO YA NO ES MONOPOLIO DE LOS MÉDICOS


			 


			Lejos queda aquella época en la que la medicina paternalista era la norma, y en la que, en temas de salud, todo el peso de las decisiones las llevaba el médico. Hoy en día, en medicina, las decisiones deben ser consensuadas y eso es posible gracias a que la información se comparte. El conocimiento médico ya no es monopolio de los médicos. 


			 


			Todo el mundo habla de la piel, desde su belleza hasta sus arrugas e imperfecciones. La vemos, la olemos, la tocamos y la sentimos, pero realmente pocos sabemos qué es la piel de verdad y cómo funciona. ¿Por qué guardarlo en secreto? 


			 


			En este libro quiero compartir mi conocimiento. Quiero que aprendas qué es la piel, para qué sirve, cómo funciona y su relación con nuestras emociones internas. Cómo nos afecta el sol, la temperatura y el estilo de vida, y cómo cambia la piel a lo largo de los años. Quiero que conozcas todos los secretos acerca de tu pelo y sepas en profundidad cómo elegir productos cosméticos y cómo organizar tus rutinas. Quiero darte toda la información para que posteriormente tú mismo/a seas autónomo/a y capaz de conocer a la perfección tu piel, y diferencies lo que es cierto de lo que es puro marketing. 


			 


			Como verás a lo largo del libro, una piel sana es sinónimo de una piel bonita y no hace falta mucho para conseguirlo. Espero que este libro sirva de ayuda para que tus decisiones futuras se basen en una correcta información. 


			
	 


 	
	 	 	
	
			 

	 	
  LA DERMATOLOGÍA Y LA INFOXICACIÓN


			 


			La piel nos fascina y hablar de ella está de moda. Hoy en día, gracias a internet y las redes sociales, disponemos de información de todo tipo y a todas horas. Hay un gran acceso a la literatura médica y esto es muy positivo. 


			 


			Actualmente el aspecto físico está a la orden del día y en este contexto no es extraño que la dermatología, una disciplina médica que también trata la imagen, se halle en boca de todos. La piel experimenta múltiples cambios a lo largo de la vida, por lo que es muy tentador hablar, escribir y aprender sobre ella. 


			 


			Sin embargo, aunque parezca contradictorio, tener un exceso de información no sirve para instruirnos, sino que incluso puede desinformarnos y confundirnos. Es lo que llamamos «infoxicación». El exceso de información desinforma y confunde, y es el mal de nuestros días, también en temas de salud. La infoxicación es algo con lo que deberemos aprender a vivir en el siglo XXI. 


			 


			Con solo encender el ordenador podemos tener información dermatológica de todo tipo, que puede venir de fuentes fiables (o no tanto), de estudios actuales (u obsoletos), y con la que corremos el riesgo de encontrar datos erróneos. Recibimos información contradictoria constantemente y eso desconcierta. Ya no sabemos si fiarnos de lo que leemos. 


			 


			La libertad de expresión es un derecho fundamental. No obstante, el hecho de que toda persona puede escribir y hablar de cualquier tema, independientemente de su formación previa y de la veracidad de sus palabras, nos confunde. Hemos pasado de la época de la información a la época de la desinformación. Por lo tanto, eres tú quien debe decidir qué lees, cómo lo lees y, lo más importante, dónde lo lees. ¿Qué fuentes consultas para forjar tus conocimientos? ¿De dónde proceden los datos que comparten? ¿Quién hay detrás de las cuentas que sigues? ¡Hay que aprender a elegir fuentes de información adecuadas! Está en tus manos. Y es uno de los motivos por los que decidí escribir este libro. 


			 


			Si eres uno/a de los/las que se encuentran intoxicados/as de tanta información y confundidos/as acerca de lo que va bien para su piel, quizá sea el momento de adentrarte en estas páginas. 


			
	 


 	
	 	 	
	
			 

	 	
  LAS TÉCNICAS DE MARKETING


			 


			El conocimiento es poder. Espero que, al acabar este libro, tengas todo el poder que necesitas para diferenciar qué productos realmente son útiles para tu piel y qué recomendaciones están vacías. 


			 


			¡No te dejes seducir por las técnicas de marketing! Te van a prometer productos milagrosos que mejoran tu piel en un día. Y, como en todo, el cuidado de la piel y el tratamiento de sus patologías requieren su tiempo. Si sabes que la capa más externa de la piel se renueva aproximadamente cada 28 días, te será fácil entender que con toda probabilidad la mayoría de los productos necesitan casi un mes para dar resultados. Si sabes que científicamente es imposible cerrar los poros, desconfiarás de aquellos productos que prometen hacerlo. No existen los productos milagro, pero sí las rutinas efectivas. Con la salud no se debería negociar. ¡No debemos dejarnos llevar por la publicidad de la cosmética que promete resultados imposibles! Aprende a leer bien las etiquetas de los productos sin dejarte guiar por las leyendas de los envases, los colores o las fotos. Y desconfía cuando te recomienden adquirir un producto sin antes valorar tu piel. Que esté de moda no significa que tu piel lo necesite. 

 

			Cada piel tiene sus necesidades. Tampoco te guíes en exceso por las percepciones y experiencias de las personas de tu entorno. Cada piel es única, distinta de cualquier otra; ni tus familiares ni tus amigos, aun de tu misma edad, pueden obtener idéntico beneficio de un determinado producto. Recuerda que lo que le va bien a una piel quizá no le vaya bien a otra. 


			 


			Si tienes dudas, aquí estamos nosotros para acompañarte en el camino. Médicos dermatólogos, farmacéuticos y cosmetólogos estamos formados para aconsejarte y recomendarte los productos que tu piel y tu pelo necesitan en cada momento de la vida. Los dermatólogos no solo prevenimos y detectamos el cáncer de piel, tratamos o mejoramos distintas patologías cutáneas de nuestros pacientes, sino que también tenemos la gran oportunidad de asesorarte estéticamente a lo largo de los años con sensatez y rigor científico. 


			 


			¡El conocimiento no sirve de nada si no se comparte! Compartir conocimiento enriquece a nivel individual y colectivo, y hoy más que nunca es tremendamente sencillo, fácil y accesible. Para mí, el hecho de poder compartirlo contigo a través de este libro es sin ninguna duda fantástico. 


			 

			
			

			
Puntos clave   

				 

			
Conoce tu piel 


			 


			• La piel es el órgano más extenso del cuerpo  humano, y es nuestra responsabilidad mantenerla íntegra y bien atendida. 


			 


			• El conocimiento médico ya no es monopolio  de los médicos, pero el exceso de información desinforma y confunde.  


			 


			• No te dejes seducir por las técnicas de publicidad y marketing. Los productos milagro no existen. 


			 


			• Médicos dermatólogos, farmacéuticos y cosmetólogos estamos formados para aconsejarte y recomendarte los productos que tu  piel y tu pelo necesitan en cada momento de tu vida. 



			
	 


 	
 	
	 
	 	
	 

	 	
  
Capítulo 2 


			 


			
LA ESTRUCTURA DE LA PIEL 


			 


			¿DE QUÉ ESTÁ FORMADA NUESTRA PIEL? 


			 


			Este es el típico capítulo teórico que suele dar pereza leer. Sin embargo, te recomiendo que no te lo saltes y le des una oportunidad. Gracias a él, comprenderás todo lo que viene después. Son las bases de la dermatología, e intentaré explicártelo de la manera más amena posible. ¡Hay que entender cómo funciona nuestra piel para poder conocerla! 


			 


			La piel nos aporta firmeza, crea una barrera con el medio externo, nos protege de los impactos y tiene capacidad de almacenar grasa, y para ello está organizada en tres capas: la epidermis, la dermis y la hipodermis. 


			 


			Son tres capas muy características, con componentes muy diferenciados y en las que encontramos células muy distintas: la epidermis (queratinocitos y melanocitos), la dermis (fibroblastos) y la hipodermis (adipocitos). 
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  ¿QUIÉN EJERCE UNA PERFECTA BARRERA?


			 


			La epidermis es la capa más externa, la que está en contacto con el mundo exterior, y, por lo tanto, la que recibe sin cesar todas las agresiones. Es la capa que podemos ver y tocar, y se halla en constante movimiento. ¡Se renueva aproximadamente cada 28 días! Es la capa en la que actúan principalmente los productos y activos hidratantes que aplicamos sobre nuestra piel. ¡Ya nos gustaría que llegaran más adentro! 


			 


			La epidermis contiene unas células llamadas «queratinocitos», que producen queratina y que se organizan en cinco estratos: basal, espinoso, granuloso, lúcido y córneo. Los queratinocitos migran desde el estrato basal de la epidermis, donde nacen, hasta la parte más superficial, donde mueren y terminan por desprenderse. 


			 


			Un queratinocito humano vive aproximadamente un mes, que es lo que tarda en atravesar estos cinco estratos. Por eso decimos que la piel se renueva aproximadamente cada 28 días. Con activos cosméticos como los hidroxiácidos y los retinoides, podemos modificar y acelerar este proceso. De hecho, agilizar el ciclo epidérmico es uno de los puntos clave que usamos en el tratamiento de la piel. ¡Lo irás descubriendo! 


			 


			El estrato basal es el más profundo de la epidermis. Se trata del lugar en donde se forman y se duplican los queratinocitos que posteriormente van migrando a la superficie de la piel pasando por el resto de los cuatro estratos. En esta capa también encontramos los melanocitos, que son los encargados de producir la melanina que protege a nuestras células de la radiación ultravioleta y que le da color a nuestra piel. (Hablaremos más de ellos en el capítulo «Lo que debes saber del color de la piel».) 


			 


			El estrato espinoso es el segundo, el estrato granuloso el tercero, y el estrato lúcido (solo presente en palmas y plantas) el cuarto. A través de ellos, los queratinocitos van madurando y experimentando una serie de cambios; y producen la queratina y los lípidos epidérmicos necesarios para la función de barrera de nuestra piel. 


			 


			El estrato córneo es el más externo y el que está en contacto con el medio exterior. En él encontramos los queratinocitos que llegan al final de su vida, pierden sus núcleos, se aplanan y cambian de nombre. Pasamos de llamarlos «queratinocitos» a «corneocitos». En este estrato, los corneocitos se rodean de la queratina y los lípidos que han formado en el camino, y crean una barrera compacta que nos protege frente a la deshidratación, los patógenos y los daños físicos y químicos. Nos hace «casi» impermeables. 


			 


			Finalmente, con el paso de los días, estas células muertas se desprenden y se descaman. Si todo funciona de manera correcta, se trata de una descamación tan fina que no es perceptible por el ojo humano. ¡No nos damos cuenta! Sin embargo, cuando el proceso se altera la piel se vuelve seca, tirante y áspera; con escamas visibles e irritaciones. 
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  ¿QUIÉN APORTA FIRMEZA?


			 


			La dermis es la capa media de la piel, situada bajo la epidermis, a la cual se une con firmeza mediante la membrana basal. La dermis es la segunda línea de defensa. 


			 


			Está compuesta principalmente por fibras de colágeno y elastina que aportan fuerza y flexibilidad a nuestra piel. Estas fibras están impregnadas de una sustancia tipo gel, el ácido hialurónico, que tiene una gran capacidad de atraer agua y preservar el volumen de la piel. Como si se tratara de una esponja, el ácido hialurónico es capaz de retener más de mil veces su peso en agua. Gracias a estas propiedades, la dermis mantiene nuestra piel hidratada, firme y tersa, a la vez que elástica. 


			 


			La dermis es también muy rica en terminaciones nerviosas, receptores sensitivos y vasos sanguíneos. La dermis es, por lo tanto, la parte de piel que sangra y duele cuando sufrimos un corte superficial. En ella encontramos los fibroblastos, que son las células encargadas del proceso de cicatrización, del cual hablaré más adelante en este mismo capítulo. 


			 


			La vascularización de la dermis permite un suministro eficiente de nutrientes y oxígeno a la epidermis. ¿Sabías que la epidermis carece de vasos sanguíneos? Por un lado, la dermis nutre y oxigena la epidermis, y, por el otro, la epidermis la protege del exterior para que siga ejerciendo sus funciones. ¡Ambas capas se complementan! Además, los vasos sanguíneos de la dermis desempeñan una función termorreguladora, ya que se contraen cuando hace frío y se dilatan cuando hace calor. También reaccionan frente a las emociones, y son en parte responsables de que nos sonrojemos por vergüenza o palidezcamos por miedo. ¡Te lo explicaré más adelante! 
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  ¿DÓNDE SE ALMACENA LA GRASA?


			 


			La hipodermis es la capa más interna de la piel, situada por debajo de la dermis, y por este motivo se la conoce también con el nombre de «tejido subcutáneo». ¿Sabías que la palabra «subcutáneo» significa «debajo de la piel» en latín, e «hipodermis», en griego, también equivale a «debajo de la piel»? En medicina los nombres suelen ser muy descriptivos. 


			 


			Esta capa la forma la grasa que hay debajo de la piel y su función principal es almacenar energía. Además, se trata de un excelente aislante, por lo que nos ayuda a mantener la temperatura corporal juntamente con otros mecanismos. 


			 


			Pero eso no es todo. La hipodermis funciona también como un amortiguador, ya que protege nuestros huesos y órganos internos de los impactos, y, gracias a su consistencia, aporta movilidad a la piel. Como ves, resulta muy necesaria, por lo que buscar la delgadez extrema minimizando y reduciendo el contenido de esta capa no es una buena idea. 


			 


			Se compone principalmente de adipocitos, las células que producen y almacenan lípidos, que se agrupan entre sí formando un aspecto almohadillado mediante los septos fibrosos que los sostienen. 


			 

¿Sabías que el número, el tamaño y la distribución de los adipocitos es distinto en las diversas partes del cuerpo? El tejido subcutáneo es más abundante en zonas como los glúteos, los muslos y el abdomen. ¡Su distribución suele variar en hombres y en mujeres! En los hombres tiende a acumularse por encima de la cintura, en la parte baja del abdomen y espalda, y en las mujeres debajo en los muslos, los glúteos y las caderas. 
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			Aprende más: Cuando adelgazamos, disminuimos el tamaño de nuestros adipocitos pero no  su cantidad. ¡Las células se vacían de grasa!  Pero el número de adipocitos prácticamente es  el mismo. Reducir el número de adipocitos es  algo que prácticamente solo se consigue con  una liposucción. 


	

	 


 	
	 	 	
	
			 

	 	
  ¿POR QUÉ TENEMOS CELULITIS?


			 


			La celulitis o piel de naranja forma parte de los cuerpos reales. Si bien es cierto que su volumen aumenta cuando ganamos peso, la celulitis también aparece en personas delgadas, por lo que debemos verla como algo normal. 


			 


			Afecta a casi el 90 % de las mujeres, suele aparecer en la adolescencia y tiene mucha relación con las hormonas femeninas y la edad reproductiva. No obstante, la vida sedentaria, las dietas hipercalóricas ricas en grasas y carbohidratos, el estrés y el abuso del tabaco y el alcohol contribuyen a la acumulación de tejido graso y a que la celulitis sea más visible. 


			 


			¿Sabes por qué surgen los hoyuelos? En las zonas en las que aparece la celulitis se acumula tejido adiposo y se produce una herniación de la grasa del subcutáneo hacia la dermis. En estas zonas los septos fibrosos del subcutáneo pierden su disposición oblicua y se sitúan en vertical, perdiendo tensión y permitiendo la herniación del tejido. 


			 


			Tener celulitis es normal, pero podemos mejorar el aspecto de la piel siguiendo unos hábitos de vida saludables, una alimentación equilibrada y practicando ejercicio físico regular. De todos modos, no te obsesiones y recuerda que incluso un cuerpo saludable, en su peso ideal y en buena forma física, tiene hoyuelos en los muslos. ¡Normalicemos los cuerpos reales!
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			Aprende más: Técnicas como los ultrasonidos,  la radiofrecuencia y los infrarrojos pueden contribuir a la mejoría del tejido adiposo mediante  la emisión de ondas controladas que penetran  en la piel. También hay sustancias que, aplicadas tópicamente, ejercen un ligero efecto lipolítico y activan la microcirculación. Sin embargo, su penetración es muy baja, por lo que en  muchas ocasiones no nos permiten obtener los  resultados deseados. Los masajes promueven  el drenaje linfático y mejoran el aspecto de la  piel al eliminar el exceso de líquido, pero requieren un mantenimiento a largo plazo.  


			

	 


 	
	 	 	
	
			 

	 	
  PELOS, GLÁNDULAS Y UÑAS


			 


			Aunque el título de este tema no resulte atractivo, no debemos ignorar estos componentes de nuestra piel. Los folículos pilosos, las glándulas sebáceas (que producen secreciones ricas en lípidos), las glándulas sudoríparas (que producen secreciones ricas en agua y sales minerales) y las uñas se conocen científicamente como «anejos cutáneos». Son fundamentales para el correcto funcionamiento de nuestro cuerpo. 


			 


			Los pelos, las glándulas sudoríparas (de sudor) y las glándulas sebáceas (de grasa) están estrechamente relacionados. Se originan en la dermis y atraviesan la piel hasta llegar a la superficie. Lo hacen a través de unos canales o túneles que son lo que conocemos comúnmente como los «poros». Un poro nunca se puede cerrar por completo. No podríamos vivir sin ellos, son necesarios para la vida. 


			 


			¿Sabías que los folículos pilosos y las glándulas sebáceas casi siempre van juntos? Por este motivo las áreas de piel en donde hay mucho pelo, como el cuero cabelludo, suelen ser más grasas. ¡El diseño del cuerpo humano es increíble! Curiosamente, las palmas de las manos y las plantas de los pies carecen de pelo, y, por lo tanto, prácticamente no tienen glándulas sebáceas. Si hubiera sebo en las palmas no podríamos agarrar bien los objetos, y si lo hubiera en las plantas de los pies... ¡nos resbalaríamos al caminar! 


			 


			¿Y las glándulas sudoríparas? Los humanos tenemos millones de glándulas sudoríparas distribuidas por todo el cuerpo y, aunque probablemente no lo imagines, el sudor tiene muchas funciones. Te las revelaré más adelante en el capítulo «El sudor. Mitos y leyendas». 


			 

			
			

			Aprende más: Hay dos tipos de poros. Por un lado, están los poros mediante los cuales las glándulas sudoríparas eliminan el sudor y que están distribuidos a lo largo de todo nuestro cuerpo. Estos poros no suelen preocuparnos, ya que son tan diminutos que casi no los vemos. Sin embargo, los poros mediante los cuales los folículos pilosos y las glándulas sebáceas se abren al exterior suelen ser más visibles y nos traen de cabeza, sobre todo los que están situados en la cara, en la zona de la nariz, las mejillas, la barbilla y, en algunos casos, también los de la frente. Aunque los poros no se pueden cerrar, podemos mejorar su aspecto mediante activos cosméticos y rutinas adecuadas de limpieza. 



			
	 


 	
	 	 	
	
			 

	 	
  ¿CÓMO SE CURAN LAS HERIDAS?


			 


			A lo largo de la vida sufrimos heridas de todo tipo. Hay algunas que no dejan huella visible, como las emocionales. Sin embargo, vamos a centrarnos en las físicas que ocurren sobre nuestra piel. 


			 


			Cuando se produce una herida el cuerpo se activa de manera instantánea para repararla. Este proceso se conoce como «cicatrización», e incluye varias fases como detener el sangrado, reparar los tejidos y cerrar la herida. La curación de las heridas pasa, por lo tanto, por varias etapas consecutivas. 


			 


			Tras el traumatismo, la sangre poco a poco se coagula, se seca y forma una membrana con superficie dura que se adhiere a la herida y que conocemos comúnmente con el nombre de «costra». Y es que las costras no son otra cosa que restos secos de sangre que se adhieren a la superficie de nuestra piel. Son muy importantes, pues protegen la herida mientras la piel lesionada se repara. ¡No las arranques! Si lo haces, la piel volverá a sangrar, aparecerán nuevas costras y probablemente la inflamación repetida dejará una cicatriz más visible. 


			 


			¿Sabes qué ocurre bajo la costra? Por un lado, nuestro cuerpo va eliminando las células dañadas y destruye el tejido que ha sido lesionado. Por otro lado, llegan a la zona células inmunitarias y factores de crecimiento que preparan el terreno para recuperarse. Los fibroblastos, que se encuentran en la dermis, sintetizan fibras de colágeno y lentamente aproximan los bordes de la herida hasta que consiguen cerrarla por completo. El cuerpo también tiene mecanismos para defenderse de los gérmenes y los microorganismos extraños. Si esto falla, aparece una infección. 


			 


			En los meses posteriores, aunque la herida esté cerrada, nuestra piel sigue trabajando. El colágeno y las fibras de elastina continúan sintetizándose en la piel dañada para devolverle parte de su firmeza y resistencia. ¡La zona sigue siendo frágil durante años! No solo debemos cuidar las cicatrices cuando son recientes, sino que es importante hacerlo a largo plazo. Y no olvides protegerlas muy bien del sol para que no se oscurezcan. 


			
	 


 	
	 	 	
	
			 

	 	
  ¿POR QUÉ PICAN LAS CICATRICES?


			 


			Cuando se daña la piel nada vuelve a ser igual. Debes imaginar la piel como una capa continua y, aunque cicatrice correctamente tras una herida, siempre va a quedar una secuela. Muchas cicatrices son imperceptibles a simple vista, pero a nivel microscópico hay un tejido fibroso que delata su existencia. Por desgracia, el proceso de cicatrización no es perfecto. 


			 


			Además, en algunas ocasiones el proceso de cicatrización se altera y aparecen cicatrices grandes y voluminosas que conocemos como «cicatrices hipertróficas» y «cicatrices queloides». Las cicatrices hipertróficas y las cicatrices queloides se parecen, pero no son lo mismo. Las primeras, por muy grandes que sean, están siempre limitadas a los bordes originales de la herida, mientras que las segundas se extienden más allá de los bordes de la lesión original. 


			 


			En ambas el proceso de reparación tiene lugar de manera excesiva y son frecuentes en zonas que experimentan una gran tensión, como el tórax, el esternón, la espalda y las articulaciones. En muchas ocasiones estas cicatrices aparecen tras un traumatismo importante, una inflamación exagerada de la herida o una infección, y debes saber que existe una predisposición individual a sufrirlas que viene marcada por la genética. Si tienes una, es probable que desarrolles alguna más en lesiones futuras. 


			 


			¡Me pica la cicatriz! ¿Te ha pasado alguna vez? Todo tiene una explicación. Cuando aparece una cicatriz es que la herida ha llegado, como mínimo, hasta la dermis. Y recuerda que en la dermis hay vasos sanguíneos y terminaciones nerviosas. Cuando se rompen los vasos sanguíneos, sangramos, y cuando se excitan y afectan las terminaciones nerviosas, sentimos dolor. El cuerpo repara fácilmente el sangrado, pero la recuperación de las terminaciones nerviosas no es tan sencilla. Las terminaciones nerviosas rotas y en proceso de reparación están muy activas. Esto nos ocasiona un dolor, un picor y una sensación de quemazón o angustia que puede mantenerse a lo largo de los días y de los meses incluso ante el mínimo roce. 


			 


			Si es tu caso, no lo dejes pasar y consulta, ya que existen diversos tipos de tratamientos que disminuyen la sensación de dolor o picor. ¡Si te pica, no te rasques! Entrarás en un círculo vicioso. Sé que a veces el picor es tan intenso que no podemos evitar rascarnos, pero debes saber que esto empeora la situación. El rascado produce una sensación placentera inmediata, pero a su vez perpetúa el picor. Recuerda el refrán: «El comer y el rascar, todo es empezar». 


			 

			
			

			
Puntos clave   

				 

			
La estructura de la piel 


			 


			• La piel está organizada en tres capas: la epidermis, la dermis y el subcutáneo. 


			 


			• La epidermis es la capa más externa y, por lo  tanto, la que recibe constantemente todas  las agresiones. Está formada por queratinocitos que se distribuyen en cinco estratos.  


			 


			• La dermis aporta firmeza gracias a su contenido en fibras de colágeno y elastina, ácido hialurónico y fibroblastos.  


			 


			• En el subcutáneo encontramos los adipocitos  que almacenan grasa, mantienen la temperatura corporal y amortiguan los golpes. 


			 


			• Los folículos pilosos, las glándulas sebáceas, las glándulas sudoríparas y las uñas se conocen científicamente como «anejos cutáneos». 


			 


			• El proceso de cicatrización no es perfecto. 



			
	 


 	
 	
	 
	 	
	 

	 	
  
Capítulo 3 


			 


			
EN LA PIEL HAY ALGO MÁS QUE CÉLULAS 


			 


			NUESTRA BARRERA NATURAL 


			 


			Hemos visto que la función de los poros es, en gran parte, permitir la salida del sudor de las glándulas sudoríparas y de los lípidos producidos por las glándulas sebáceas. Pero ¿para qué sirven todas estas secreciones? ¿Son realmente necesarias para nuestra piel? 


			 


			La naturaleza es sabia y si algo está presente siempre es por algún motivo. Cuando se juntan la secreción grasa de las glándulas sebáceas, los lípidos epidérmicos y la secreción acuosa del sudor, se obtiene una emulsión de agua y grasa que cubre y lubrica nuestra piel. Es lo que conocemos como «película hidrolipídica». 


			 


			Nuestra piel está untada con esta mezcla que contribuye a la función de barrera protectora. Un estrato córneo estable (el más externo de la epidermis) y una película hidrolipídica intacta forman una capa perfecta que nos protege del exterior y limita la penetración de sustancias externas y patógenos como bacterias y hongos. Además, esta óptima combinación de agua y grasa actúa conjuntamente para permitir el correcto desarrollo de la flora microbiana benigna de la piel. 


			 

La parte acuosa de esta mezcla hidrolipídica se conoce como «manto ácido protector» y es la responsable de darle a la piel su pH característico. Cuando se altera el pH se desequilibra el estado de nuestra piel, se modifica nuestra microbiota y pueden aparecer diversas patologías, entre las que destacan las dermatitis, el acné o la rosácea. ¡Nuestra barrera natural está en constante peligro! Voy a enseñarte cómo cuidarla. 


			 



			[image: ]


			
	 


 	
	 	 	
	
			 

	 	
  ¿QUÉ PH TIENE LA PIEL?


			 


			¿Recuerdas qué es la escala de pH? El pH es el grado de acidez o alcalinidad de los fluidos, varía del 0 al 14 y nos ayuda a clasificar las sustancias. Se define como ácido el pH menor de 7, como neutro el pH igual a 7 y como básico o alcalino el pH mayor de 7. 


			 


			Si has leído con atención el apartado anterior, recordarás que es el manto ácido el que le da el valor de pH al órgano más grande de nuestro cuerpo. Esto no es al azar. ¡El pH de la piel es ácido! Y se encuentra concretamente alrededor de 5,5. 


			 


			Resulta que un pH de 5,5 es el medio ideal para que vivan los microorganismos afines a la piel o microorganismos «buenos», para la correcta formación de los lípidos epidérmicos y para favorecer una correcta regeneración de la piel. Un pH 5,5 mantiene nuestra piel en equilibrio. 


			 


			¿Sabías que nuestro pH varía ligeramente a lo largo de las diversas etapas de la vida? La piel del bebé tiene un pH más elevado, ya que su manto ácido protector todavía no está completamente formado. A medida que nos hacemos mayores, el pH promedio alcanza un valor de 5,5, el cual debemos lograr mantener estable y en equilibrio. Con los años y el impacto de los factores externos como la luz ultravioleta y la contaminación, la piel se vuelve más alcalina, deshidratada y apagada. Por este motivo, en pieles maduras, la acidificación controlada mediante la incorporación de ácidos en las rutinas de cuidado de la piel es muy habitual. Además de lograr un efecto renovador de la epidermis, nos ayudan a normalizar la función de barrera y a recuperar la integridad de nuestra piel. 


			 


			Nuestro pH también varía ligeramente según la zona del cuerpo a la que hagamos referencia. ¡No todas las zonas de nuestra piel tienen el mismo pH! Te lo explicaré en profundidad en el capítulo «¿Toda nuestra piel es igual?». 


			
	 


 	
	 	 	
	
			 

	 	
  ¿QUÉ ALTERA NUESTRO PH?


			 


			El pH de nuestra piel está en constante peligro. Muchos factores pueden interferir con el delicado equilibrio del manto ácido de la piel, tanto externa como internamente. Todo lo que entra en contacto con nuestra piel (productos, tabaco, aire, agua, sol, contaminación) puede modificar nuestro manto ácido y, en consecuencia, alterar la capacidad protectora de nuestra piel. 


			 


			Estamos constantemente expuestos a estímulos que llevan nuestra piel a situaciones extremas. La mayoría de los jabones y productos de limpieza, ya sean para la ropa, la casa o la piel, son tensioactivos o surfactantes que se unen a las grasas y al agua facilitando el lavado. No obstante, también son los principales causantes de que nuestra película hidrolipídica y nuestro manto ácido se alteren. 


			 


			La historia del jabón es muy interesante y ha ido evolucionando a lo largo de los años. Los jabones tradicionales en pastilla se obtienen mediante una reacción que conocemos como «saponificación». Suelen estar compuestos de materias grasas como los aceites, que reaccionan con una sustancia alcalina (sosa o potasa) y dan como resultado un producto con pH básico o alcalino entre 7 y 10. 


			 


			Nuestra piel tiene una capacidad natural neutralizante y es capaz de recuperar su pH fisiológico de 5,5. ¡Una piel sana y sin patología vuelve fácilmente a su pH! Sin embargo, a las pieles sensibles y atópicas les cuesta mucho más recuperar el pH fisiológico. Los lavados repetidos alteran el equilibrio del sistema y cuando el pH de la piel sube hasta valores alcalinos se deteriora la función de barrera. Cuanto mayor es el pH del producto utilizado, y más potentes los tensioactivos, mayor es la alteración de nuestro manto ácido. Es entonces cuando aparecen las descamaciones y las irritaciones, y el problema empeora cuando lo combinamos con agua caliente. ¡El agua caliente puede deshidratar la piel! 


			 


			¿Sabías que el agua también altera el pH de nuestra piel? Hay que ir con cuidado con las duchas o los baños muy frecuentes (más de una vez al día) durante demasiado tiempo y con agua muy caliente. El agua del grifo suele tener un pH mayor de 7 debido a la presencia de calcio y sales, y puede llegar incluso a valores de pH de 8 y 9 cuando hablamos de «agua dura», es decir, cuando contiene una alta cantidad de minerales. 


			 


			Combinar una ducha larga con agua caliente y un jabón inadecuado puede tener consecuencias en tu piel. Nuestra piel necesita duchas cortas con agua tibia y el planeta también. Ahorrar agua nos beneficia en todos los sentidos. ¡No dejes que tu espejo se empañe! Un espejo empañado es un indicador de que el agua estaba demasiado caliente y de que el grifo ha estado abierto durante demasiado tiempo. 


			
	 


 	
	 	 	
	
			 

	 	
  ¿EXISTE EL JABÓN SIN JABÓN?


			 


			Una piel sana es capaz de recuperar su manto ácido y su barrera hidrolipídica en poco tiempo; no obstante, a la larga la mayoría de los jabones alcalinos alteran nuestra capacidad de neutralización natural. La piel tiene la capacidad de equilibrar el pH, pero todo tiene un límite. 


			 


			Entonces ¿hay alguna opción más recomendable que el jabón? ¿Cómo mantenemos nuestro pH alrededor de 5,5? Para mantener nuestra barrera hidrolipídica y nuestro manto ácido protector equilibrado lo ideal es aplicar productos que tengan una acidez similar, que respeten el pH natural y que conserven la piel en buen estado. Muchos productos de higiene están formulados para ser afines al pH natural de la piel, pero debemos fijarnos también en sus propiedades e ingredientes, y decantarnos por aquellos que contengan surfactantes o tensioactivos suaves con una buena tolerabilidad cutánea. 


			 


			Una opción son los productos syndet (del inglés synthetic detergent), que son productos de higiene, tanto facial como corporal, con un pH alrededor de 5,5 que respetan la película hidrolipídica y el manto ácido protector de nuestra piel. Son los que coloquialmente se conocen como «jabón sin jabón» y que limpian a la vez que preservan nuestra barrera cutánea. ¡En ocasiones hacen menos espuma! Pero tienes que dejar de asociar espuma con limpieza, ya que no siempre es así. 


			 


			Un gel o un jabón pueden limpiar igual de bien independientemente de que hagan más o menos espuma. La espuma de los productos de higiene se forma gracias a ciertos ingredientes espumantes que se agregan a las fórmulas para que se generen las burbujas que tanto nos gustan cuando nos duchamos. Como se tiende a relacionar la espuma con la capacidad limpiadora, casi todos lo incorporan. No es ni bueno ni malo, pero debes tener claro que más espuma no implica más limpieza. 


			 

			
			

			Aprende más: Recuerda que la alternativa sólida de los productos de higiene es mucho más  sostenible, ya que ahorra mucho plástico y el producto suele durar mucho más tiempo. ¡Además, suelen ser más económicos! 



			
	 


 	
	 	 	
	
			 

	 	
  ESTAMOS CUBIERTOS POR MILLONES DE BACTERIAS


			 


			¿Sabías que estamos cubiertos por millones de microorganismos? Nuestra piel está repleta de vida. En ella encontramos un ecosistema vivo, invisible a nuestros ojos, que está formado por bacterias, hongos, parásitos y virus. Es lo que clásicamente se llama «flora cutánea» y que en la actualidad conocemos como «microbiota». 


			 


			La microbiota no solo se encuentra en la epidermis sino que es un ecosistema que se extiende por todo nuestro organismo como, por ejemplo, en el intestino, donde tiene también un papel fundamental. 


			 


			Nuestra microbiota es un sello de identidad. Es única y la heredamos en gran parte al nacer, cuando tenemos el primer contacto con el exterior. El conjunto de microorganismos que viven con nosotros depende, por lo tanto, de nuestra familia, del lugar en el que residimos, del clima, de la alimentación, de la exposición ambiental, de la contaminación, de la toma de medicamentos y del contacto con otros seres durante toda nuestra vida. De hecho, nuestra microbiota cambia constantemente a lo largo de los años y, aunque se parece entre todos los humanos, es única en cada uno de nosotros. 


			 


			El estudio de la microbiota humana y su funcionamiento es un ámbito muy amplio que se está empezando a explorar. Sorprendentemente, está abriendo una gran puerta al conocimiento de múltiples enfermedades sistémicas como la obesidad y la diabetes y nos ayuda a comprenderlas, y, evidentemente, también está implicada en los procesos que ocurren en nuestra piel. 


			 


			¡Los microorganismos y bacterias presentes en el cuerpo influyen directamente en las enfermedades inflamatorias de la piel! Es como una competición; si predominan los «buenos», no hay espacio para los «malos». Los microorganismos que habitan en nuestra superficie nos ayudan a defendernos de agentes infecciosos nocivos del entorno, modulan el sistema inmune sistémico y contribuyen a mantener el pH adecuado de nuestra piel para que la barrera cutánea se mantenga indemne. Vivimos en armonía con nuestra microbiota cutánea. Una flora cutánea equilibrada y estable impide el desarrollo de bacterias «malas» asociadas a enfermedades como el acné, la rosácea, la psoriasis y la dermatitis atópica. Debemos cuidar y respetar nuestra flora cutánea, la cual vive en la mezcla de agua y grasa que encontramos en la superficie de nuestra piel. Ella nos protege y nosotros debemos protegerla también. 


			
	 


 	
	 	 	
	
			 

	 	
  PROBIÓTICOS Y PREBIÓTICOS


			 


			El estrés, las limpiezas agresivas, la exposición al sol, la contaminación, el tabaco y la alteración del pH de nuestra piel por cualquier otro motivo pueden desequilibrar la microbiota cutánea y dar paso a que los microorganismos patógenos proliferen. Por eso es tan importante usar productos cosméticos suaves que respeten nuestra barrera hidrolipídica y mantengan nuestro pH. Si conservamos nuestro manto ácido natural estable, nuestra microbiota estará en las mejores condiciones. 


			 


			¿Se puede recuperar y restablecer nuestro ecosistema cuando se encuentra alterado? ¿Podemos modificar los microorganismos que viven con nosotros? No es de extrañar que también se esté investigando cómo restablecer la microbiota en aquellos pacientes que ya la tienen alterada. Aunque es un tema del cual se conoce todavía muy poco, se trata de un campo de estudio en auge y debes entender bien en qué consiste. 


			 


			Debes saber que existen dos maneras de mantener el equilibrio de nuestra microbiota. Por un lado, podemos ayudar a que los microorganismos que ya están en nuestro organismo crezcan y se reproduzcan dándoles los alimentos que necesitan, gracias a los prebióticos que funcionan como fertilizantes y que suelen estar compuestos por carbohidratos vegetales. Por otro lado, podemos añadir microorganismos vivos directamente a nuestro cuerpo gracias a los probióticos. 


			 


			Hoy en día los prebióticos y los probióticos, tanto a través de la dieta como en suplementos, se usan de manera habitual para regular la flora intestinal. Pero no debemos olvidar que nuestro organismo es «un todo» y que el intestino y la piel están conectados. Por lo tanto, administrados por vía oral, los prebióticos y los probióticos también tienen un papel en el control y tratamiento de las enfermedades cutáneas. 


			 


			No obstante, cada vez será más común verlos entre los componentes de los productos cosméticos para proteger y restablecer directamente nuestra microbiota cutánea. 


			 

			
			

			Aprende más: En cosmética se están desarrollando lo que se conoce como «probióticos lisados», que son fragmentos de microorganismos  que se «rompen» y se inactivan para evitar que  supongan una carga bacteriana en la crema.  Interesante, ¿verdad? 



			 

			
			

			
Puntos clave  

				 

			
En la piel hay algo más  que células 


			 


			• La piel tiene un pH de aproximadamente 5,5. 


			 


			• La mayoría de los jabones alteran nuestra capacidad de neutralización natural. 


			 


			• Los productos de higiene de tipo syndet (del  inglés synthetic detergent) respetan el pH de  la piel y mantienen el manto ácido en buen estado.  


			 


			• Nuestra piel está repleta de vida y nuestro  cuerpo es un ecosistema.  


			 


			• Vivimos en armonía con los microorganismos  que habitan en nuestra piel y nuestro intestino. 


			 


			• Los prebióticos y los probióticos pueden ayudarnos a restablecer nuestra microbiota cutánea. 


		

	 


 	
 	
	 
	 	
	 

	 	
  
Capítulo 4 


			 


			
¿TODA NUESTRA PIEL ES IGUAL? 


			 


			ENCUENTRA LAS DIFERENCIAS 


			 


			¿Te has planteado alguna vez por qué existen productos destinados para la piel de las distintas zonas del cuerpo? Hay productos para la cara, para el cuero cabelludo, para las manos, para los pies, para las axilas, para la zona genital... ¿Tiene esto realmente sentido? 


			 


			Debes saber que, aunque a toda nuestra envoltura la llamamos «piel», su estructura y su comportamiento varían en función de la localización en nuestro cuerpo. La piel, al ser un órgano tan extenso, recubre áreas con funciones muy diversas y ha adaptado su estructura a la zona en la que se encuentra. 


			 


			La estructura de la piel, así como la cantidad de pelos, glándulas sebáceas y glándulas sudoríparas en su superficie, no es la misma en la cara, el cuero cabelludo, las manos, los pies y las axilas. La piel delgada del párpado, por ejemplo, permite una correcta movilidad al abrir y cerrar los ojos; sin embargo, la piel gruesa del talón posibilita que esta zona resista el peso de nuestro cuerpo y el roce ocasionado al caminar. Del mismo modo, la piel del cuero cabelludo, que contiene incontables folículos pilosos, no es igual que la de la cara, aunque sean zonas contiguas. Y así a lo largo de todo nuestro cuerpo. Si te observas, verás las diferencias. 


			 


			Pero no solo hay diferencias en la estructura, también hay ligeros cambios en el pH. Estos cambios le dan a cada zona unas características específicas, y en consecuencia una necesidad de cuidados individualizados. Si bien hemos aprendido que la mayor parte de la piel tiene un pH alrededor de 5,5, debes saber que el pH difiere ligeramente en las diversas áreas de nuestra piel. ¡Todo se complica! En general, cuanto más grasa es la piel y más sebo se produce, más ácido es el pH debido al manto ácido protector. La cara, las orejas, el cuero cabelludo y la parte superior del tronco tienen glándulas sebáceas más grandes y activas, por lo que suelen ser zonas más ácidas. 


			 


			¿Recuerdas que en nuestra piel viven millones de microorganismos? Cada zona de nuestra piel tiene también una proporción de microorganismos distinta que le otorga propiedades únicas. No hay la misma flora cutánea en las axilas, en la cara, en los pies ni en el área genital. La composición de la microbiota cutánea presenta grandes variaciones según el área corporal que recubre. 
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