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QUIÉN SOY Y CÓMO EMPECÉ  


      
A CUIDAR MI PIEL 
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      Mi historia con el cuidado de la piel se inició, de manera literal, cuando llegué al mundo. Nací con atopía, o una piel hipersensible. Todo me picaba, y hasta el contacto de una hormiga me producía —y me sigue causando— alergia. También sufría de dermatitis, una inflamación de la piel que hace que se nos enrojezca, nos pique y arda, como si ese órgano en nosotros nunca estuviera en paz. 




      Desde que era una niña, los médicos me aconsejaron hacer los pilares básicos del cuidado de la piel: limpieza  con jabones simples y neutros (difíciles de encontrar en los años ochenta y noventa), hidratación con cremas hidratantes sin perfume y mucho, ¡mucho!, protector solar, que se recomienda usar siempre a partir de los seis meses de vida. 




      Pasaron los años y, como es natural, el conocimiento sobre el cuidado de la piel fue evolucionando. Cuando  inicié mis estudios en medicina y me enfrenté a esa loca aventura llamada «turnos» —donde puedes pasar entre veinticuatro a treinta y dos horas sin dormir—, lo único que tenía presente era lavarme los dientes y hacer mi rutina de cuidado de la piel a la hora que fuera. 




      Nuestra piel no se cuida solo con cremas, sino que también la cuidamos desde adentro. Por lo mismo, además de estudiar bien qué ponía en mi rostro y cuerpo, aprendí a ser consciente de cómo me alimentaba y cómo me enfrentaba a la vida, en especial al estrés, porque si se me disparaba el estrés se disparaba también mi dermatitis. La piel siempre habla de nuestra salud interna, y en mi caso hasta el agua me podía producir alergia. 




      A través de estas páginas, ustedes, lectores, irán derribando ideas preconcebidas y mitos en relación con nuestra  salud, así que los invito a que tengan la mente abierta, porque les digo desde ya que ninguna crema es mágica. En la actualidad, a mi consulta llegan muchos pacientes, sobre todo mayores, que me preguntan qué se pueden pinchar para que su piel se vea sana e hidratada, y mi respuesta siempre es la misma: no hay un procedimiento único y milagroso, la clave está en la disciplina, en tratar las patologías, tener una rutina básica, limpiar tu piel todos los días, hidratarla, fotoprotegerla y, ya sobre los treinta años, darle una ayudita, por ejemplo a través de mesoterapias (inyección de vitaminas), entre otras alternativas. 




      Este libro es mi forma de compartir todo lo que he aprendido en el largo camino de entender mi piel y cuidarla, y confío en que ustedes, al igual que yo, encontrarán la mejor forma de potenciar su salud cada día. 


    


  


    



       


      
CONOCIENDO NUESTRA PIEL 
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¿QUÉ ES LA PIEL Y POR QUÉ ES TAN  


      
IMPORTANTE? 




       




      Como muchos sabemos, la piel es el órgano más grande de nuestro cuerpo y es bastante más que una «capa exterior». Es una barrera protectora que nos defiende del sol, de las bacterias, del frío, del calor e incluso de la contaminación. Tal como cuidamos nuestros pulmones si tenemos un resfrío o tomamos agua para que funcionen bien nuestros riñones, debemos cuidar nuestra piel y no considerarla un mero elemento decorativo que expresa si tenemos muchos años, arrugas o manchas. 




       


      
LAS TRES CAPAS DE LA PIEL 




       




      La piel tiene distintas capas, es algo así como un gran  sándwich. Primero está el pan, y en su interior hay varios ingredientes que conforman su estructura. 
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      De manera general, desde afuera hacia adentro, las  capas de la piel son las siguientes: 




       


      
Epidermis 




       




      Es la capa más externa, la que tocamos con las manos, la que vemos. Las células de esta capa se renuevan de manera constante, y este ciclo de renovación va cambiando con la edad. Mientras más años tenemos, más lento se renuevan estas células. 




       


      



        y Dato extra: en esta capa y en la siguiente, realizamos procedimientos como mesoterapias para mejorar  su textura y atenuar manchas o arrugas que se ven superficialmente.  


      




       


      
Dermis 




       




      Está justo debajo de la epidermis y es la capa media de la piel. Contiene colágeno y elastina, los encargados de dar firmeza y elasticidad. También están aquí las glándulas sudoríparas y los folículos pilosos. Es la parte que da estructura a nuestra piel, la que más debemos estimular para mantener su turgencia. 




       


      



        y Dato extra: aquí realizamos los procedimientos  médicos estéticos como skinbooster, inyección de vitaminas profundas, rellenos, algunos bioestimulantes, entre otros. 


      




       


      
Hipodermis 




       




      Es la capa más profunda de la piel, donde se almacena en distintos compartimentos la grasa que ayuda a amortiguar golpes y mantener nuestra temperatura corporal. 




       


      



        y Dato extra: aquí realizamos procedimientos médicos estéticos para reposicionar la grasa en estos  compartimentos del rostro, ya que a medida que  envejecemos esta grasita cuelga y el volumen con  el tiempo se va perdiendo en el rostro, formando el  rostro conocido como «carita de bulldog».  


      




       




      Como todo órgano, la piel cumple distintas funciones en nuestro organismo. Algunas de estas son: 




       


      
Protección 




       




      La piel actúa como barrera protectora frente a químicos, elementos mecánicos o radiaciones UV, virus como el COVID, entre otros. 




       


      
Sensación 




       




      La piel nos da señales a través del dolor. En ella está el sentido del tacto, y a través de la percepción de factores como presión y temperatura comunica al cerebro lo que sucede en el medio externo. 




       


      
Termorregulación 




       




      A través de la dilatación y constricción de vasos, la piel regula la temperatura corporal. Al exponerse al frío se vasocontrae* y, por ejemplo, cuando tenemos fiebre, los poros se dilatan para que podamos sudar y regular el calor. 




       


      
Metabolismo 




       




      Uno de los procesos metabólicos que realiza la piel es la síntesis de vitamina D en presencia de luz, algo fundamental para el desarrollo de nuestro organismo. 




      Las anteriores son solo algunas de las funciones que cumple la piel, y todas ellas dan cuenta de que es un órgano mucho más complejo y rico de lo que parece. 




       


      
FOTOTIPOS DE PIEL 




       




      Existen distintos fototipos en este gran órgano, según  el tono de nuestra piel, y esto es según la carga de melanina que tengamos. A menor carga de melanina, más  «blanca» es nuestra piel. La melanina es el pigmento que  le da el color a nuestras células. Los fototipos son una  forma de clasificar cómo responde tu piel al sol en base a su tono, el color  de tu pelo y de tus ojos. Hay seis  tipos diferentes, y cada uno tiene un nivel de riesgo  distinto frente a los daños solares. 
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            	Tipo

            	Descripción

            	Color de ojos en general

            	Color de cabello en general

            	Reacción al sol

            	Riesgo de quemaduras

          


        

        

          

            	Fototipo I

            	Piel muy clara, pálida a blanca

            	Azul, verde o marrón

            	Rojo o rubio

            	Siempre se quema, nunca se broncea

            	Muy alto

          


          

            	Fototipo II

            	Piel clara, blanca pero con algo de color

            	Azul, verde o marrón

            	Rubio o castaño claro

            	Se quema fácilmente, se broncea ligeramente

            	Muy alto

          


          

            	Fototipo III

            	Piel intermedia, entre clara a beige

            	Verde, marrón o gris

            	Castaño

            	Se quema un poco, se broncea moderadamente

            	Alto

          


          

            	Fototipo IV

            	Piel morena clara, de beige a marrón claro

            	Marrón oscuro o avellana

            	Castaño oscuro o negro

            	Se quema mínimamente, se broncea bien

            	Medio

          


          

            	Fototipo V

            	Piel morena o marrón

            	Marrón oscuro

            	Negro

            	Se quema raramente, se broncea fácilmente

            	Medio/ Bajo

          


          

            	Fototipo VI

            	Piel negra o muy oscura

            	Negro

            	Negro

            	Casi nunca se quema, se broncea profundamente

            	Bajo

          


        

      




       




      ¡Recuerda! 




       




      Independientemente de tu fototipo, la protección solar diaria es clave para mantener una piel saludable y prevenir daños a largo plazo. ¡No solo es una cuestión de estética, es una cuestión de salud! Todos los fototipos deben utilizar fotoprotector de amplio espectro FPS 50 Pa+++. 




       


      
¿CUÁLES SON LOS TIPOS DE PIEL Y CUÁL 


      
ES EL TUYO? 




       




      Existen diferentes clasificaciones de los tipos de piel, y según estudios estos van evolucionando y cambiando de manera constante. Para efectos de este libro, haremos una clasificación propia, que sea rápida y fácil. Si eres estudiante de medicina, esta clasificación no te hará pasar una interrogación oral, pero estoy segura de que les será útil a la mayoría de los lectores. 




      ¿Están listos para descubrir qué tipo de piel tienen? 




       


      



         Ejercicio 




         


        

          	
1. Báñate y lava tu cara con agua, sin usar ningún jabón ni producto capilar. No pongas ningún producto sobre ella.


          	
2. Espera unos treinta minutos para ver cómo se siente y cómo se ve tu piel ante el espejo. En este momento debes poner atención a la sensación de tu rostro.


          	
3. Siente tu piel. ¿Está tirante, reseca, grasosa o cómoda? Observa el brillo en tu zona T, si hay escamas o irritación, o si se siente suave y equilibrada.


        


      




       




      A continuación, toma un lápiz y marca las características que predominen. 




       


      
PIEL NORMAL 




       




      f Lo que veo: 




       


      

        	Los poros no son visibles y la textura de mi piel es uniforme.


        	No se ven muchos puntos negros, ni mucha grasa, ni mucho brillo, ni escamas.


        	Por lo general, mi piel no es sensible ni propensa a  brotes o irritaciones.


      




       




      ♥ Lo que siento: 




       


      

        	No se siente ni muy seca (tirante) ni muy grasa.


        	Se siente cómoda durante el día, no está tirante ni brillante.


        	La verdad es que ni siento mi piel.


        	Tengo el rostro suave y sin áreas escamosas o brillantes.


      




       




      Si marcaste la mayoría de las alternativas anteriores, tu piel  




      es probable que sea normal. 
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      P ¿Qué significa?  




       




      Tienes una piel equilibrada, ni seca ni grasa. ¡Eres afortunado! Solo debes preocuparte de mantenerla hidratada y protegida del sol. 




       


      
PIEL GRASA 




       




      f  Lo que veo: 




       


      

        	Tengo una sensación de brillo en todo el rostro o  en áreas específicas, como la zona T (frente, nariz y  mentón).


      




       


      

        	Mis poros suelen ser más visibles, especialmente en la nariz y el área de las mejillas.


        	Es común que tenga brotes de acné o puntos negros  (comedones).


      




       




      ♥ Lo que siento: 




       


      

        	Mi piel se siente «sucia» cuando limpio mi rostro, con textura tipo granitos. Suelen salirme granos.


        	Mi piel puede sentirse resbaladiza o pegajosa, especialmente en las tardes.


        	Necesito lavar mi rostro varias veces al día para controlar el exceso de sebo.


      




       




      Si marcaste la mayoría de las alternativas anteriores, tu  




      piel es grasa. Pero recuerda que el acné es una patología y  




      también puede darse en pieles secas.  
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      P¿Qué significa?  




       




      Tienes tendencia a generar más sebo de lo normal, y por lo mismo te salen más granos (lo bueno de esto es que tu piel tenderá a tener menos arrugas finas a temprana edad). Si tienes este tipo de piel, es importante que controles la grasa sin que se reseque, usando productos que regulen el exceso de sebo. 




       


      
PIEL SECA 




       




      f  Lo que veo: 




       


      

        	Los poros no son visibles, pero mi piel puede verse  opaca o deshidratada.


        	Apariencia de líneas finas, escamas o arrugas más visibles.


        	Noto áreas de piel áspera o escamosa, en especial en  mejillas o alrededor de la boca.


      




       




      ♥ Lo que siento: 




       


      

        	Siento la piel tirante, con textura, algo acartonada, especialmente después de lavarla.


        	Mi piel se siente áspera al tacto y se enrojece o irrita  con facilidad.


      




       




      Si marcaste la mayoría de las alternativas anteriores, tu piel es seca. 
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      P ¿Qué significa?  




       




      Si tienes este tipo de piel, tu objetivo es hidratarla, humectarla y protegerla del frío y del viento. 




       


      
PIEL MIXTA 




       




      f  Lo que veo: 




       


      

        	Puedo tener algo de brillo en el centro de la cara (zona  T: frente, nariz, mentón, o también conocida como zona grasa) y también áreas de sequedad o tirantez en  las mejillas (zona seca).


        	Los poros son visibles en la zona T, pero no tanto en las mejillas.


        	A veces aparecen puntos negros y brotes de acné en la  zona T, pero con poca frecuencia en las mejillas.
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      ♥ Lo que siento: 




       


      

        	La zona T (frente, nariz y mentón) se siente más grasa, mientras que las mejillas suelo sentirlas más secas o normales.


        	Mi piel se siente cómoda en algunas áreas y necesita hidratación en otras.


      




       




      Si tu piel se ajusta a lo anterior, tu piel es mixta. 




       




      P¿Qué significa?  




       




      Al tener zonas más secas y zonas más grasas requerirás un equilibrio en los productos que uses. Será beneficioso para ti mezclar productos que humecten, con textura más densa o más ligera y con activos que seborregulen en la zona T, que es la más grasa. 
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PIEL SENSIBLE 




       




      (Se puede mezclar con alguno de los tipos de piel ya descritos). 




       




      f  Lo que veo: 




       


      

        	Es común que mi piel se enrojezca después de aplicarme cremas, jabones o productos con fragancia.


        	Mi piel puede tener algunas reacciones alérgicas o  quemarse con más facilidad ante la exposición al sol.


      




       




      ♥ Lo que siento: 




       


      

        	Mi piel se irrita con facilidad y a veces me arde.


        	Mi piel se enrojece, pica o se irrita con ciertos productos o cambios de clima.


        	Las zonas secas pueden molestar o doler, en especial después de la exposición al frío o al calor.


        	A veces siento ardor o picazón cuando uso ciertos  cosméticos.


      




       




      P¿Qué significa?  




       




      Tu piel se enrojece con facilidad y reacciona al uso de productos que no son adecuados. Para evitar la irritación, deberías buscar productos hipoalergénicos, calmantes, que hidraten y desinflamen tu piel, como el aloe vera, ceramidas, centella asiática, baba de caracol, entre otros. 




       




      Î No olvides: 




       




      La piel sensible es distinta a la sensibilizada. Esta última puede haberse sensibilizado de manera temporal porque  la dañaste con algún producto de skincare que no te correspondía, como retinol, ácido glicólico u otro. Se puede revertir este estado de la piel usando activos calmantes. 




       




      La piel patológica es la piel que tiene alguna enfermedad, como rosácea, acné, psoriasis, dermatitis, atopias u otras. Requiere de tratamiento médico y una rutina de skincare definida. 




       




      La piel sensible no siempre es piel patológica, pero la piel patológica siempre es piel sensible. 




       




      Recuerda que tu piel cambia de manera constante y que su salud responde a factores diversos, como el clima, la alimentación, el estrés, tu estilo de vida, las estaciones del año, entre otros. 




      Te recomiendo realizar el ejercicio anterior cada vez que te quieras comprar un producto de skincare, en los  cambios de estación o cuando sientas tu piel extraña. 




      Por último, recuerda que los tipos de piel pueden mezclarse entre sí. 




       




      Te dejo un esquema resumen: 




       


      

        [image: ]

      




       


      
¿Por qué envejecemos? 




       




      Desde el momento en que nacemos, nuestra piel cambia de manera constante, pero a partir de los veinticinco años nuestros tejidos ya no cuentan con la misma cantidad ni calidad de colágeno, elastina y otras proteínas que dan estructura y firmeza. Este proceso es natural, y con el tiempo los signos se vuelven más visibles. Por ejemplo, el rostro tiende a invertirse: si antes el volumen estaba en el tercio superior, después empieza a apuntar al tercio inferior y queda esa sensación de que la cara «cuelga» o se está «derritiendo». Esto, a lo que alguna vez se le llamó «cara de perrito bulldog», es el motivo número uno de consulta en medicina estética, y a lo largo de los años he podido comprobar que afecta la autoestima de mis pacientes. 
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      Este proceso, que es normal, lo podemos retrasar con nuestras rutinas de skincare, el uso de fotoprotector  y también con la medicina estética, a través de skinbooster  o mesoterapia, de la cual hablaremos más adelante, en el  capítulo dedicado a los procesos médicos estéticos. 


    


  


    



       


      
LUNARES, PECAS, MANCHAS  


      
Y EXPOSICIÓN SOLAR 




       




      Las manchitas o pigmentaciones que nos aparecen en la piel son muy diferentes de los lunares y las pecas, aunque tienden a confundirse. Veamos a continuación sus diferencias. 
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            	Lunares

            	Pecas

          


        

        

          

            	          Tamaño        

            	Pueden variar de pequeños a grandes. Generalmente tienen de 4-5 mm de diámetro, aunque algunos pueden ser más grandes.

            	Son pequeñas, generalmente de menos de 3-4 mm de diámetro.

          


          

            	          Color        

            	Típicamente marrón, negro o de un color más oscuro que el resto de la piel.

            	Suelen ser de color marrón claro o rojizo.

          


          

            	          Forma        

            	Suelen ser redondos u ovalados, bien definidos (a menos que muten, esto lo veremos más adelante), son lisos, elevados o rugosos.

            	Son irregulares, redondeadas o algo alargadas, pero con bordes suaves, siempre son planas.

          


          

            	          Aparición        

            	Aparecen con el tiempo, normalmente en la niñez o adolescencia. Algunos surgen en la edad adulta.

            	Pueden nacer con ellas y su presencia puede aumentar con la exposición al sol, en especial durante la infancia o adolescencia.

          


          

            	          Cambios con el tiempo        

            	Los lunares pueden cambiar de tamaño, forma o color, lo que podría ser un signo de alerta (ver sistema ABCDEF).

            	Las pecas no cambian mucho con el tiempo, pero se oscurecen con la exposición solar.

          


          

            	          ¿Son peligrosos?        

            	Pueden ser benignos, pero algunos tipos de lunares pueden ser sospechosos de melanoma. Si cambian, hay que consultar a un dermatólogo; se pueden extraer y biopsiarlos.

            	No son peligrosas, pero si se oscurecen o cambian es buena idea que se lo menciones a tu dermatólogo. Se pueden eliminar con láser; pero en general vuelven a aparecer, ya que están ahí por marcación genética. Es equiparable a ser rubia: por más que te tiñas, tu pelo irá creciendo de ese color.
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