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				Hagamos un ejercicio. Quiero que te acuerdes cómo eras de niña. ¿A qué jugabas? ¿Te disfrazabas con la ropa de tu mamá o la de tu abuela? ¿Le cambiabas de peinado o vestido a tus muñecas soñando que eras tú? En mi caso, les debo confesar que era una chiquilla bastante paliducha a la que le daban hígado todos los días para ver si “agarraba color saludable”. A mí esto no me interesaba, yo jugaba a preparar mi propio maquillaje, a base de pétalos de geranios machucados y de jugo de betarraga. Seguramente me veía como un payaso, pero no me importaba, encontraba en este pequeño ritual una manera de sentirme linda. Sin compararme con nadie, siendo yo.

				Me gusta pensar en la mujer peruana como las jefas de la tribu, las que están a cargo. Somos trabajadoras, además cuidamos a los nuestros, hacemos mil cosas a la vez y, por eso, es muy común escucharnos decir que “no nos inte-resa cómo nos vemos”, “nos da flojera”, “desde que somos madres tenemos otras prioridades”, “no tenemos tiempo”, “preferimos la cara lavada”. Pero verse bien es simple. No necesitamos productos mágicos, ni seguir una ru-tina complicada, y menos invertir la mitad de nuestro sueldo. La industria de la belleza mueve millones de dólares todos los años. Se invierte mucha plata en investigación y también en márketing. Por eso, este libro ha reuni-do entrevistas y consejos de los mejores especialistas del medio, para darte información que te sirva y puedas usar todos los días.

				Trabajo hace más de diez años en el rubro de la belleza, entrevistando ex-pertos, y te puedo decir que no importa si estoy con las mamás del colegio 

			

		

		
			
				TU MEJOR VERSIÓN

			

		

	
		
			[image: ]
		

		
			
				INTRODUCCIÓN 11

			

		

		
			
				de mis hijos, en mi trabajo o en la cola del supermercado; todas tenemos dudas. ¿Cómo tapo mis ojeras? ¿A qué edad debo empezar a cuidarme la piel? ¿En qué debo invertir y en qué puedo economizar al momento de comprar productos? Esta es una guía práctica de belleza para la mujer ocu-pada. Con consejos de especialistas, a los que he tenido la suerte de cono-cer gracias a mi trabajo en la televisión.

				Comencemos desde el principio, ¿qué te parece si hablamos de la piel?
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				CAPÍTULO 1

				LA PIEL

				El conocimiento es poder
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				TU PIEL TE ESTÁ 

				HABLANDO

				Mi mamá, a sus sesenta y pico de años, tiene una piel luminosa y suave. Por supuesto que tiene líneas de expresión, pero parece una mujer mucho más joven por la frescura de su piel. Ella sufre de rosácea y sabe perfectamente qué es lo que la desencadena, qué la calma y qué debe hacer para prevenirla. Es algo que le ha tomado tiempo, observación y especialmente: sentido co-mún. Nos dejamos llevar muchas veces por la publicidad y recomendacio-nes y dejamos de escuchar a quien más importa: 

				Para aprender a cuidar tu piel, primero debes conocerla, reconocerla y en-tender sus cambios.

				Cada marca que ves publicitada en las revistas o blogs de belleza te ofrece una “crema milagrosa”, o mejor aún, todo un protocolo de rutina y cuida-do. De igual manera, cada dermatólogo tiene su propio método y filoso-fía, algunos se inclinan más hacia la alimentación, otros hacia los láseres o tratamientos invasivos. La verdad es que quien más conoce tu piel y debe aprender a leer los cambios, reacciones, ingredientes que le caen bien y cuáles debe evitar, eres tú. Una buena piel parte de la observación y el au-toconocimiento. Pero como tenemos muchas cosas en la cabeza y andamos apuradas, no prestamos atención a esos detalles que marcan una gran dife-rencia, y ahí es que sugiero una gran herramienta:
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				TIP NO1 TU DIARIO DE PIEL

				Adriana Carulla es una nutricionista maravillosa con la que he tenido la suerte de conversar muchas veces. En una opor-tunidad, la entrevisté sobre el acné en la adolescencia y su relación con la comida y me dio un sabio y económico conse-jo: “Para determinar si tu piel tiene alguna reacción a ciertos alimentos lleva un diario de comidas, donde apuntes todo lo que comes y así podrás darte cuenta qué alimentos le caen mal a tu piel. Haz la evaluación de manera semanal y podrás saber en poco tiempo si está reaccionado a los lácteos, grasas o azúcar”.

				¡Lo mismo puedes hacer con tu rutina de cuidado de piel! En un cuaderno apunta cuando estés probando una nueva formulación: cómo reacciona, si la notas más sensible o más seca, los días en que aparecen brotes o granitos, si estás bajo estrés en el trabajo o si has cambiado en algo tu alimentación. De esa manera podrás ver una relación entre tus hábitos, los productos que usas y el estado de tu piel.
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				TU RUTINA DE PIEL

				Cuando leo sobre la rutina de cuidado de piel de las mujeres coreanas, con sus diez pasos y productos distintos, pienso: “¿Quién tiene tiempo y ganas para hacer esto?”. Para mí, la rutina debe ser simple y eficiente. Lo importante:

				 Porque después de un día intenso, el cansancio a veces nos puede ganar.

				 ¡Debes disfrutar de este momento! Las texturas, olores, hasta la temperatura del agua debe gustarte para que esperes con ansias este momento. Tanto para comenzar el día como para terminarlo; es sano tener un momento dedicado a ti y que lo disfrutes.

				 Económicamente hablando, la idea es que sea sostenible en el tiempo y no una compra por impulso de la cual te arrepientas.

				La rutina debe ser personalizada según tus necesidades, estilo de vida y pre-supuesto, porque no importa cuánto gastes en productos, lo mucho que in-vestigues antes de comprarlos o que te devores cuanto artículo o blog de belleza se cruce en tu camino:   Si no eres disciplinada con tu rutina y no usas los pro-ductos en el orden y momento adecuado, jamás tendrás la piel que quieres.
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				Para tener una piel hermosa no necesitas gastar una fortuna. Solo debes saber escoger los productos adecuados según tu tipo de piel y tener claro en qué debes invertir y en qué economizar..
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				TIP NO2 ¿COMPRAR EN UNA FARMACIA 

				O EN UNA TIENDA POR DEPARTAMENTOS?

				Cuando uno saca cita con la dermatóloga Úrsula Rivas, ella te hará un pedido importante. Debes llevar todas las cremas que usas: limpiadores, tónicos, humectantes, sérums. Úrsula, du-rante la primera consulta, se dedicará a analizar el contenido de cada una de tus cremas, mientras te pregunta por tu estilo de vida y el presupuesto que tienes para gastar en productos de cui-dado de la piel. Me cuenta que tiene pacientes que llegan con cremas caras, pero con pieles sin brillo, opacas y con líneas de expresión. ¿Por qué? El precio no siempre es indicativo de cali-dad. Lo importante es leer los componentes y escoger los prin-cipios activos según tu tipo de piel, volverte una experta leyendo etiquetas y comprar con inteligencia (ver Capítulo 2). Ten en cuenta que los primeros ingredientes listados en las etiquetas son los que destacan en la formulación de tu crema y que, por re-gla general, mientras más corta sea esta lista de ingredientes, es mejor. ¿En qué ahorrar? Hay excelentes opciones de limpiadores faciales que puedes conseguir en la farmacia que además tienen componentes como ácido láctico o glicólico (que sirven como exfoliantes también). Ahí ahorras.

				¿En qué gastar? Según Úrsula: en un buen sérum, que será el pro-ducto que te ayudará a recuperar el brillo, tratar la manchas o hidratar la piel. Lo bueno es que es un concentrado muy potente y solo necesitas unas gotas. Un pomito te dura meses.
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				ARMEMOS TU RUTINA

				Lo mínimo indispensable: 
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				LIMPIAR

				Dos veces al día, todos los días de tu vida, debes limpiar tu piel. Hazlo usando un limpiador suave, de preferencia un Syndet. ¿Sabes qué es? Son las siglas para detergente sintético. Así es, para la cara no debes usar jabón. Tómate tu tiempo, un minuto, para masajearlo sobre tu piel seca. La sucie-dad y las moléculas grasas se retirarán más fácilmente por el limpiador si comienzas con la piel seca, después retíralo con agua tibia (tirando para fría si tienes la piel seca; o para caliente, si es oleosa).

				Cuando digo “tómate tu tiempo” para limpiar tu piel, realmente te pido que tomes el tiempo, usando tal vez esos relojitos de arena que vienen en los juegos de mesa, y cuenta un minuto mientras masajeas en movimientos circulares el producto en tu frente, mejillas, nariz y mentón.

				¿Te Maquillas? 

				Es indispensable quitarte el maquillaje antes de limpiarte la piel. Es uno de los errores más frecuentes que cometemos las mujeres, y las consecuencias son serias. Dormir con la piel sucia te agranda los poros, genera radicales libres y acelera la ruptura del colágeno. Es como irte a dormir sin lavarte los dientes. El truco es hacer del ritual de quitarte el maquillaje, algo que esperes con ansias, como un premio después de un largo día. 
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				Si para algunas mujeres maquillarse o dejarse maquillar es un ritual transfor-mador que disfrutan al máximo y las hace sentir empoderadas, para mí el ritual de desmaquillarme es lo que me hace sentir conectada conmigo misma.

				Con qué te desmaquillas también es clave. Escoge un bifásico (contiene agua y aceite) si usas maquillaje a prueba de agua. Un agua micelar si tienes la piel sensible o reactiva. Hasta puedes usar aceite de pepa de uva o de oliva, masajeando suavemente como “deshaciendo” el maquillaje, y después retirarlo con un paño húmedo y tibio.

				Y a propósito de limpiar, te quería contar algo:

				TIP NO3 EL BOOM DE LOS CEPILLOS LIMPIADORES FACIALES

				Desde hace unos años, diferentes marcas internacionales han lanzado famosos cepillos electrónicos que prometen una lim-pieza profunda. Estos cepillos cuestan una pequeña fortuna y vienen para distintos tipos de piel: seca, sensible, oleosa y hasta para la piel gruesa de los hombres. He probado algunos y me parecen buenísimos, pero para mí, nada se compara a la suave exfoliación de una toallita o “babita” de bebé. Al mo-mento de limpiar tu piel, después de masajear el limpiador, retira el producto usando una toalla pequeña, previamente mojada y escurrida en agua tibia o caliente. La toallita debe estar limpia, debe tener algo de textura y de preferencia debe ser color blanco. Puedes comprar varias por una fracción de lo que costaría uno de estos cepillos electrónicos y tendrás un resultado igual o mejor.
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				TRATAR

				No he puesto este paso como indispensable, pero tienes que tratar o pre-venir (y quién no). El momento de hacerlo es inmediatamente después de limpiar tu piel. Como regla general se empieza con los productos más ligeros y se termina con los más espesos o cremosos. Esto es ciencia pura: mientras más ligero sea el producto más rápido se absorbe. Si pones el producto más denso primero y después el ligero, entonces el denso lo “bloqueará”. Es en este paso donde usarás concentrados de ingredientes activos que te ayudarán a prevenir, proteger y tratar tu piel. Más adelante hablaremos de ellos y aprenderás cuáles son los que necesitas. ¿No es-tás segura de qué quieres tratar? Te doy un consejo: observa la piel de tu mamá, lo que ves en ella, tarde o temprano vendrá a ti, ahora es el momen-to de prevenirlo.
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