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			Welcome to my world!

			El universo del skincare es realmente emocionante y, a la vez, ¡un absoluto caos! Entre tantos productos, ingredientes y tendencias virales, resulta casi imposible saber por dónde empezar. Así que, amiga, si alguna vez te has sentido perdida, déjame decirte algo: ¡no estás sola!

			Soy Celia, farmacéutica especializada en dermocosmética y formulación, y, sí, también soy una beauty freak en toda regla. Hablar de cosmética y self-care es de las cosas que más me apasionan. De hecho, ¡me gusta más una buena rutina de skincare que un modelito de Zara (y eso ya es decir mucho)!

			El acné ha sido mi relación más estable y duradera (llevamos juntos desde los doce años, OMG!), y, como toda acné-girlie, también he cometido auténticos crímenes cosméticos. Desde ponerme pasta de dientes en los granitos y hacer mascarillas caseras con ingredientes de lo más random, hasta quitarme el maquillaje con toallitas después de una fiesta o, peor aún, ir a la cama sin desmaquillarme.

			Girl, como ves, mi entrada al mundo del skincare estuvo muy lejos de ser perfecta. Durante años me sentí igual de confundida y saturada que tú, sin entender qué ingredientes necesitaba mi piel ni cómo usarlos. Pero, en lugar de rendirme, esa frustración se convirtió en motivación. Me especialicé en lo que más me fascina: la dermocosmética.

			¡Mi «yo» adolescente no se lo creería! Lo que empezó como una inquietud por el cuidado de la piel, impulsada por mis inseguridades (¡thanks, acné!), terminó convirtiéndose en mi pasión... y, hoy, en mi trabajo a tiempo completo. Me gradué en Farmacia, me metí de lleno en el mundo beauty y, en 2020, nació mi cuenta de Instagram: @theporefectskin. La creé con un solo objetivo: compartir todo lo que me habría encantado saber cuando no tenía ni idea de qué hacer con mi piel.

			Si me sigues desde hace tiempo, sabes que amo investigar, explorar y analizar lo que esconde cada fórmula, compartir mis favoritos (y mis decepciones) y contarte todos mis beauty-secrets como si fueras mi bestie.

			

			A partir de aquí, voy a compartir contigo todo lo que he aprendido: cómo identificar tu tipo de piel, descubrir los activos más icónicos (y los más trendy), sumergirte en el mundo de la k-beauty y crear una rutina cosmética que de verdad funcione para ti… ¡y mucho más! Porque el skincare no es solo lo que te pones, sino también entender y escuchar lo que tu piel realmente necesita ¡y darle el glow que merece!

			Así que, amiga mía, ponte cómoda y prepárate para enamorarte de tu piel y convertirla en tu crush, porque este libro ha sido creado por y para ti.

		

	
		
			1. LET’S TALK: QUÉ ES LA PIEL

			(Y POR QUÉ DEBERÍAS CUIDARLA)

			Amiga, ¡te presento a tu piel! Al igual que conoces al detalle la biografía sentimental (y el Instagram) de tu crush, debes saberlo todo sobre el órgano más grande de tu cuerpo. 

			La piel no es solo una fachada bonita (que también), sino que separa y defiende nuestro organismo del mundo exterior, además de conectarnos con él. Es un escudo que nos permite sobrevivir en este planeta y nos protege de las radiaciones ultravioleta, los microorganismos, la contaminación, los cambios de temperatura y muchísimas más cosas de las que te puedes imaginar.

			Así que no la subestimes: además de hacerte lucir cute, la piel tiene funciones superimportantes que van mucho más allá de lo estético y debes cuidarla como se merece, porque va a estar contigo toda la vida.

			Behind the scenes: todo lo que la piel esconde

			Intenta imaginar tu piel como un outfit de Pinterest: está compuesta por varias capas, cada una con sus funciones y propiedades características, y todas hacen match entre sí, creando un conjunto perfecto que te protege de todo. Estamos hablando de la epidermis, la dermis y la hipodermis.

			

			[image: ] Epidermis

			La epidermis es la capa más superficial y, por lo tanto, la más expuesta a todo lo que nos rodea. Es superfinita, con un grosor promedio de 0,1 mm, aunque en zonas como las palmas de las manos o las plantas de los pies puede ser mucho más gruesa, llegando hasta 1 o 2 mm. Está compuesta principalmente por dos tipos de células: los queratinocitos y las células dendríticas, entre las que encontramos los melanocitos y las células de Langerhans.

			Los queratinocitos son las células más abundantes en la epidermis, están prácticamente por todas partes y se organizan en cuatro estratos que, de fuera hacia dentro, son: el estrato córneo, la capa granulosa, el estrato espinoso y la capa basal (donde nacen y empiezan su viaje). Pero, tranqui, que esto no es una clase de biología y, aunque podría contarte la vida y milagros de todas estas subcapas, aquí nos vamos a centrar en lo que realmente nos importa: el estrato córneo.

			Esta capa es la más externa y gruesa de la epidermis y también la primera línea de defensa de nuestra piel —aka función barrera—. El estrato córneo se renueva constantemente gracias al recambio celular y está formado por queratinocitos que ya han madurado (¡por fin!) y se han convertido en corneocitos: células muertas, planas y apiladas como tejas. Estos corneocitos están unidos entre sí, pero, a medida que migran a la superficie, los lazos que los mantienen juntos se rompen y se desprenden de la piel. Este proceso se llama renovación celular, dura aproximadamente veintiocho días y permite que las nuevas generaciones de células suban y ocupen su lugar, y regeneran la epidermis. 

			Los queratinocitos, además, producen queratina, una proteína que forma parte del squad protector de tu piel y actúa como barrera frente a microorganismos, evita la pérdida de agua transepidérmica y hace que sea más resistente frente a daños físicos y sustancias irritantes. Básicamente, es el muro invisible que lo mantiene todo bajo control.

			Por otro lado, tenemos las células dendríticas, entre las que están los melanocitos, que, aunque son bastante menos numerosos, son absolutamente imprescindibles y suelen estar repartidos por la capa basal. A través de la melanogénesis —un proceso mediado por enzimas como la tirosinasa (amiga, grábate este nombre a fuego, porque va a ser clave cuando hablemos de manchas)— producen melanina, ese pigmento que le da color y ese tonito tan mono a tu piel. La activación de estos melanocitos depende de factores hormonales, genéticos y ambientales, como las radiaciones ultravioleta, que regulan cómo se distribuye el pigmento en la piel.

			Una vez sintetizada, la melanina se transfiere a los queratinocitos cercanos a través de melanosomas, aportando pigmentos marrones o negros, en el caso de la eumelanina, y amarillos-rojizos, en el caso de la feomelanina, creando así esa maravillosa paleta de tonos de piel que existe. YAY!

			Y, last but not least, dentro de este grupo encontramos a las células de Langerhans, que se encuentran en el estrato espinoso; estas se encargan de defender la piel de los microorganismos patógenos mediante la activación del sistema inmune, que los capta y los reduce a cenizas. 

			En resumen: la epidermis es la capa más superficial que protege tu piel ¡y le da toda su identidad!

			

			[image: ] Dermis

			¿Sabías que la dermis es la responsable de que tu piel se vea elástica y healthy? Esta capa, que se divide en dermis papilar y dermis reticular, está justo debajo de la epidermis y es la más gruesa de todas. Su misión es ni más ni menos que darle a tu piel soporte, resistencia y elasticidad.

			Aunque también hay alguna que otra célula rondando por ahí, la dermis reticular está principalmente formada por una red de colágeno (sobre todo, tipos I y III) y fibras elásticas hechas de elastina y fibrilina, que le dan firmeza y ese aspecto bouncy que tanto nos gusta. Este remix de fibras hace que la piel sea superelástica y capaz de estirarse y volver a su lugar sin ningún problema. Y, entre todo este entramado, encontramos la matriz extracelular, una red 3D repleta de glicosaminoglicanos como el ácido hialurónico y los proteoglicanos, que, gracias a su textura gelatinosa, mantiene unidos al resto de los elementos.

			Además, es una capa supervascularizada —llena de vasos sanguíneos que la nutren tanto a ella como a la epidermis— y también alberga otros componentes clave como las glándulas sudoríparas, las glándulas sebáceas y los folículos pilosos (estos dos últimos forman la unidad pilosebácea… keep it in mind!).

			Por supuesto, no podemos olvidarnos de las células de la dermis papilar (se llama así porque está formada por unas crestas llamadas papilas dérmicas), que, a pesar de no tener mucha presencia, juegan un papel fundamental a la hora de mantener tu piel sana, joven y glowy. En este equipo tenemos a los fibroblastos, mastocitos, histiocitos, células plasmáticas, monocitos, linfocitos y eosinófilos; pero no te agobies, que esto va de skincare, así que solo te voy a presentar a los fibroblastos (¡y créeme que te van a caer genial!).

			Probablemente ya hayas oído hablar alguna vez de ellos, y no es para menos: son las células encargadas de producir colágeno, elastina, glicosaminoglicanos y todo lo que te mantiene forever young. En pocas palabras, su misión es fortalecer y mantener en pie la estructura de soporte de tu piel, para que se vea tonificada y firme durante el máximo tiempo posible. ¡Son los verdaderos arquitectos de la piel!

			En definitiva, la dermis es como el backstage, y, si todo está bien behind the scenes, ¡tu piel lucirá increíble!

			[image: ] Hipodermis

			Esta capa, conocida también como tejido subcutáneo, es la más profunda de todas. Está formada principalmente por células grasas, llamadas adipocitos, y es la que se encarga de aportar volumen y forma a nuestra piel, además de ayudar a regular la temperatura corporal. Sin embargo, suele ser la que menos atención recibe en el mundo del skincare.

			Don’t get me wrong, no queremos dejar de lado a la hipodermis, ni mucho menos; de hecho, es absolutamente clave para entender la estructura de la piel, pero está tan sumamente escondida que ningún cosmético puede llegar hasta ella. 

			[image: ] Anejos cutáneos 

			¿A quién no le gusta un buen accesorio? Pues los anejos cutáneos son justo eso, los «complementos» naturales de tu piel. En este team están el pelo, las glándulas sudoríparas, las glándulas sebáceas y las uñas, pero aquí no nos andamos con rodeos, así que nos vamos a centrar en los dos que realmente nos interesan:

			

			• Las glándulas sudoríparas son las responsables de producir esa mezcla de agua y sales que todas conocemos como sudor. En teoría, el sudor es inodoro, pero, cuando reacciona con la microbiota de nuestra piel y esta lo metaboliza, aparece ese olor tan característico que nos gusta tan poco. Y sí, puede que no suene nada glamuroso y que en verano nos lleven de cabeza, pero gracias a estas glándulas tu cuerpo regula la temperatura y se mantiene fresquito cuando hace calor o haces ejercicio.

			• ¿Sabías que las glándulas sebáceas están por todo el cuerpo menos en las palmas de las manos y las plantas de los pies? Son glándulas superabundantes en cara y cuero cabelludo, que producen lípidos y sebo para mantener el manto hidrolipídico y lubricar piel y cabello. Van pegadas a un folículo piloso formando la famosa unidad pilosebácea y, aunque son clave para tener la piel glowy y la barrera cutánea fuerte, cuando se ponen hiperactivas… ¡se vuelven la peor pesadilla de las pieles con acné!

			Tu piel, la CEO de tu vida

			Amiga, al igual que tú tienes un full-time job, tu piel también, y es que trabaja 24/7 para mantenerse bonita y sana, aunque muchas veces no lo parezca. Así que toca hablar un poquito sobre sus funciones y todo lo que hace por ti sin que te des cuenta:

			[image: ] Función barrera

			La piel no es solo nuestra carta de presentación, es una barrera protectora (y muy buena, por cierto). Como ya te conté antes, esta función barrera se localiza en la capa córnea de la epidermis y tiene una misión clara: defender al organismo de los factores ambientales (radiaciones ultravioleta, frío extremo, calor intenso, etc.), de bacterias y microorganismos patógenos, y de sustancias potencialmente tóxicas. ¡Está en todo!

			Esta primera línea de defensa está formada por:

			• Corneocitos: estas células se unen entre sí formando una especie de escudo. Así, evitan la pérdida de agua transepidérmica (TEWL, por sus siglas en inglés), mantienen la piel hidratada y nos protegen frente a las radiaciones ultravioleta y el daño solar.

			• Lípidos: ceramidas, colesterol, ácidos grasos libres… todos juntos forman el «cemento» que mantiene unidos a los corneocitos, creando una matriz impermeable que evita la pérdida de agua transepidérmica a través de la piel.

			• Factores naturales de hidratación (FNH): entre ellos podemos encontrar proteínas como la filagrina y componentes del sudor, como la urea y los lactatos, que se encargan de retener agua en la piel.

			But that’s not all: sobre la superficie de la barrera cutánea está el manto ácido, una película protectora ultrafina y ligeramente ácida formada por sebo, sudor y aminoácidos. Su pH ronda el 5,5 —el pH fisiológico de la piel del rostro— y su papel es clave, ya que mantiene el equilibrio del microbioma cutáneo, crea un entorno poco amigable para bacterias, virus y hongos no deseados, y activa las enzimas responsables del recambio celular. Además, ayuda a que la barrera cutánea sea capaz de repararse por sí sola cuando está dañada. ¡El manto ácido es tu bodyguard! Pero, ojo, si se altera, tu piel queda desprotegida… y ahí empieza el drama.

			

			[image: ] Función de soporte y protección 

			De esto se encarga la dermis, que, gracias a su estructura tridimensional, actúa como la base que sostiene la piel, dándole flexibilidad, resistencia, fuerza y un extra de protección.

			Te explico: el colágeno y el ácido hialurónico que hay en la dermis reticular funcionan como un «pegamento» que ancla la epidermis, manteniendo toda la estructura de la piel unida y estable, mientras que las fibras de elastina le dan la flexibilidad que necesita. Además, como la epidermis no tiene vasos sanguíneos, es la vascularización de la dermis la que la nutre y le aporta todo lo que necesita.

			¡Ah! Y como ya te he contado, aunque no es relevante si hablamos de skincare, la hipodermis también es superimportante, y es que, gracias a su tejido adiposo, sirve de aislante térmico y protector mecánico frente a factores externos como golpes o caídas (algo muy útil si eres torpe, bestie).

			[image: ] Función sensitiva 

			La piel está repleta de miles de terminaciones nerviosas repartidas por todo el cuerpo, con receptores sensoriales superespecializados. Los mecanorreceptores se encargan de detectar el tacto, la vibración, la presión y la textura; mientras que los nociceptores responden a cambios de temperatura bruscos y al dolor. Gracias a ellos, puedes sentir desde el calor del sol hasta las gotas de la lluvia o el pelito suave de tu gato (best feeling ever!).

			Pero no todo tiene que ver con lo sensorial: estos receptores también actúan como sistema de alarma. Por ejemplo, si algo nos quema, duele o molesta, envían señales SOS al sistema nervioso para que reaccionemos lo más rápido posible, ya sea de forma voluntaria o involuntaria. Así que, sí, tu piel te permite sentir el mundo que te rodea… ¡pero sin bajar nunca la guardia!

			[image: ] Función detox

			Nuestro cuerpo va produciendo y absorbiendo toxinas a lo largo del día que necesitamos eliminar sea como sea, y, aunque tus infusiones detox de alcachofa y cola de caballo hacen bien su trabajo, la verdad es que la encargada número uno de esta tarea es tu piel, uno de nuestros órganos excretores (y, bueno, los otros ya te puedes imaginar cuáles son…).

			La piel elimina agua, sales minerales, urea y ácido láctico a través del sudor, que —como ya sabes— se produce en las glándulas sudoríparas. Y los poros, esos archiconocidos agujeritos en la piel, son precisamente los orificios de salida de estas glándulas. Así que, sí, todo ese sudor y demás sustancias salen por ahí. Pero, ojo, los poros no solo sirven para eso: también son la salida de la unidad pilosebácea (pero, tranqui, que todo eso te lo cuento más adelante).

			

			En pocas palabras, la función detox de la piel consiste en regular y equilibrar nuestra temperatura corporal y, de paso, eliminar toxinas y las sustancias de desecho que nuestro cuerpo ya no necesita.

			[image: ] Función de absorción 

			Esta función va totalmente ligada a la función de barrera epidérmica, y es que la piel actúa como una barrera superselectiva que tiene reservado el derecho de admisión: permite que algunas sustancias pasen y a otras simplemente les dice “you can’t sit with us” (don’t worry, tus productos de skincare están en la lista de invitados). 

			Esto es especialmente relevante en cosmética, ya que las sustancias que mejor se absorben son aquellas con propiedades hidro y liposolubles, es decir, que se disuelven tanto en agua como en aceites. Además, hay activos pensados para actuar solo en la superficie y otros que necesitan ir un poquito más allá (aunque eso también depende de cómo estén formulados y vehiculizados).

			Ahora bien, no todas las zonas del cuerpo absorben igual. Las áreas con más folículos pilosos y glándulas sudoríparas —como el cuero cabelludo o el rostro— tienen una mayor capacidad de absorción, por lo que los productos aplicados ahí pueden tener un efecto más rápido o intenso… aunque también más irritante.

			Así que ten cuidado, porque esta función también puede jugar en tu contra si utilizas productos con ingredientes potencialmente irritantes, que pueden atravesar la barrera cutánea y dañarla like crazy, provocando reacciones en nuestra piel que no molan absolutamente nada. Es superimportante elegir bien qué productos usamos y chequear su INCI de arriba abajo, especialmente en pieles sensibles o con afecciones que requieren una atención especial. Tranqui, que en el capítulo 6 te hablaré mejor del INCI, que viene de las siglas en inglés International Nomenclature of Cosmetic Ingredients y, como quizá ya sabes, es el lenguaje universal con el que se enumeran todos los ingredientes de un producto cosmético.

			Piel seca, mixta, grasa… ¿tú de qué team eres?

			¿Aún no sabes si tu piel es seca, normal, mixta, grasa, sensible… o directamente de otro planeta? Tranquila, no eres la única. 

			Identificar tu tipo de piel es el primer paso —y el más importante— para meterte de lleno en el universo del skincare, empezar a cuidarla como se merece y crear una rutina cosmética que funcione de verdad. 

			Amiga mía, sé que hay muchísimas clasificaciones distintas, desde la de Helena Rubinstein hasta la de Leslie Baumann, pero la idea es que esto sea lo más fácil posible. 

			So… let’s keep it simple!

			
							TIPOS DE PIEL

						
			
				
					
					
					
				
				
					
							
							

							PIEL  SECA

						
							
							PIEL GRASA

						
							
							PIEL MIXTA

						
					

					
							
							• Piel más fina y sensible

							• Produce menos sebo

							• Tiene unos niveles de hidratación bajos

							• Aspecto mate, y rugosa y áspera al tacto

							• Poros pequeños y poco visibles

							• Sensación de tirantez habitual y descamación

							• Suele ser la primera en mostrar arrugas

						
							
							• Piel más gruesa y resistente

							• Produce más sebo del que debe

							• Los niveles de hidratación pueden variar (a veces se deshidrata)

							• Aspecto glowy, pero no por luminosidad, sino por exceso de grasa

							• Poros, por lo general, más grandes y dilatados

							• Suelen tener tendencia acneica (aunque no siempre)

							• No presenta arrugas de forma temprana, pero sí pérdida de firmeza y flacidez

						
							
							• Es un remix entre piel grasa y piel seca

							• Zona T con exceso de sebo y zona de las mejillas más deshidratada

							•	También puede tener tendencia a puntos negros y granitos

						
					

				
			

			En cuanto a la piel normal, no hay mucho misterio, es la que está en el equilibrio perfecto. No tiene exceso de sebo ni le falta hidratación, los poros se ven lo justo y necesario, y, por supuesto, no presenta ningún tipo de lesión ni sensibilidad, porque su barrera cutánea está on point. Lucky girls!

			Y si hablamos de la piel sensible, ¡realmente cualquiera puede tenerla! Más que un tipo de piel, es un estado de la piel en el que la función barrera está dañada, por lo que hay una mayor pérdida de agua transepidérmica y una mayor deshidratación. Y ya sabes que, si el escudo de la piel falla, se vuelve más reactiva a los activos cosméticos (y a la vida, en general), causando irritación, rojez, inflamación y esa sensación de ardor tan incómoda.

			Además, debes saber que la piel va cambiando a lo largo de la vida (igual que nosotras) y eso depende de las hormonas, del estilo de vida, el clima del lugar donde vivimos e incluso de la rutina cosmética. 

			Resumiendo: nuestra piel cambia tanto como nuestro mood y, aunque no lo creas, ¡es parte de su encanto!

			Skin quiz! Si quieres saber qué tipo de piel tienes, no puedes perderte el test de la página siguiente. 
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