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INTRODUCCIÓNBienvenidos todos y todas a nuestra revolución. Esto es Revoluciónskincare. El conocimiento es poder.Quisimos unir nuestro amor y estudios por la medicina, lacosmética yel cuidado personal en este libro, con el ﬁn deacercarel conocimiento con bases cientíﬁcas y prácticas a todos los quequieran aprender más sobre este maravilloso órgano que podemosver, tocar y sentir, pero que muchas veces subestimamos.Enestaspáginasqueremosayudarteaentenderlasseñalesque envía tu piel para que puedas darle lo que necesita.Sin embargo, este libro no busca reemplazar una consultadermatológica, sino que pretende ser una guía para que nos cuide-mos en casa y tratemos de mantener la piel sana, entendiendo las razones que provocan algunos cambios en ella y cómo mejorarla.Una de las cosas que nos motivan mucho del cuidado de lapiel y su promoción de este autocuidado eselempoderamientoquenosdaelconocimiento,larevoluciónquesigniﬁcahablardesalud y no de vanidad.Nos ha costado cambiar un poco la percepción de la gente,porqueestamossúpercondicionad@s a pensar que nos cuidamos porquequeremosvernos«bell@s».¿Ycómono,sientodaslastiendas tienen un departamento de belleza que busca hacerte «másjoven» y luchar contra el envejecimiento?Si el mercado sigue con este concepto, claramente much@s pensarán que aplicarse cremas es pura vanidad, sin importar sientendemos cómo funciona o no la piel, manteniéndonos en la|11
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ignorancia para que compremos cuanto producto nuevo aparezcacreyendo en la promesa de alcanzar una piel perfecta.Y aquí es donde se inicia la revolución:labellezanoespielperfecta; ya tenemos piel perfecta, con nuestros poros y texturas, porque todo tiene su función. Lo bello y desaﬁante es mantener todo en equilibrio para lograr una piel saludable., a lo largo del libro compartiremos códigos QR para complementar tu lectura. Escanéalos con tu teléfono para acceder a cada contenido.12|
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PRESENTACIÓNLa revolución del skincare






[image: background image]

[image: background image]


DESCRIPCIÓNBREVEDETICreo en lo divino, pero también en la lógica. Soy amante de la tecnología y las ñoñerías del cine y V. Coleccionojuguetesdemis series y libros favoritos, y cuandoniñajuntabaesquelas.Meencantalaprogramaciónweb,estoyaprendiendomásde eso. Amo nadar. Desde que mi hermana mencionó que es lo más cercano a volar, en mi mente quedó esa idea, así que cuando nado, siento que vuelo. También he sidoayudantedesalvavidas.Además, me gusta patinar y bailar. El amor por el baile meha llevado a conocer el K-pop y disfrutar sus coreografías al máximo. Soy un poco obsesivacon la limpieza de la casa, así que me estreso cuando algo se ensucia, porque debo limpiarlo en el minuto.Cuando me gusta algo, me apasiono y lo estudioal máximo para entenderlo todo, así después puedo compartirmis conocimientos,talcomolo he hecho con el skincare.FICHAREVOLUCIONARIANOMBRE OFICIAL Y ARTÍSTICO14|
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PERFILMe encuentran como @geekandchic y en www.geekandchic.clComparto todo lo que he ido aprendiendo de cuidado facial y mipropia evolución en la piel, ya que soy una persona con tendenciaalacné.Explico y enseñotodosobrecosméticos,dermocosméticos,cos-mecéuticos, sus funciones, usos y posibles resultados a través dereviews, artículos, videos y cuanto formato exista de una maneracercana, simple, lúdica y cargada de investigación, tal como me hu-biese gustado encontrarla en mis inicios, para que el conocimientollegue a tod@s... pero en mis redes también está presente el ladogeek, donde comparto de tecnología, gadgets, series, juguetes y más.Creo plenamente que somos personas completas que disfrutamosdiversas cosas y que vale la pena seguir aprendiendo, compartien-do y ampliando los horizontes del conocimiento.OCUPACIÓN EN LA «VIDAREAL»Diseñadoraencomunicaciónvisual, candidata a magíster en artes mediales. Trabajo diseñando y creando sitios web y tiendas online. CosmetólogafacialistayprofesoradeK-Beautyparaprofesionales.Uniendobien lo geek y lo chic en mi vida.«No me pidan elegir color,comidaomúsicafavorita,porque no puedo elegir una sola opción. Me gusta lo dulce y salado. Si es junto,mejor.»ROLENREDESSOCIALES@geekandchic|15
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DESCRIPCIÓNBREVEDETISoy una persona feliz,de treinta y tantos años, libra, algopayasa,michilover. Alguien que cree que todo se puede mejorar y arreglar estudiando,aprendiendo, enseñandoyhablando. Además, soy la típica «morra de los plumones»: ¡amo coleccionartodotipodelápices, plumas, etcétera!, y más aún cuando descubrí ellettering. Soy adicta a las series y pelis (menos las de terror, jeje). También soy unapersonamuycuriosae investigadora, amante de la salud, la medicina, elconocimiento(entodoámbito), la fotografía (estudié Astrofotografía), el skincare y todo tipo de curso que enseñe algo. Finalmente soy alguien queama el arte de enseñary así dejar huella en esta vida.NOMBRE OFICIAL Y ARTÍSTICOFICHAREVOLUCIONARIA16|
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«Todo en esta vida puede ser peor, pero independientedesi es bueno o malo, siempre te dejará algúnaprendizajeque te hará crecer comoserhumano.»PERFILOCUPACIÓN EN LA «VIDAREAL»Médicocirujanoymédicoestético con múltiples diplomados en dermatología. También soy médico docenteyestoyconstantemente actualizándomesobrelosavances de la medicina.En mi Instagram @dra.jocharlottintento crear conciencia y en-señar desde el amor, con términos médicos amigables, fáciles deentender, al igual como lo hago en cada atención de pacientes. Allípueden encontrar posteos y reelsinformativos,reviewsde productos, un poco de mi vida, muchos michis; pero lo más importante es queallí es donde puedo ser libre y enseñar «aterrizando la medicina».ROLENREDESSOCIALES@dra.jocharlott|17
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NUESTROSINICIOS Y ERRORES COSMÉTICOSComotod@s, nuestros comienzos en el mundo del cuidado de la piel tuvimos muchos tropiezos. Partimos como un babyYodita,sin saber nada y con una piel pidiéndonos a gritos ayuda.Ambas tenemos distintas historias que nos acercaron a labúsqueda de mejorar la salud de nuestra piel. Queremos compartircon ustedes estos inicios, porque estamos seguras de que tambiénhan pasado por lo mismo, han cometido muchos errores, han fa-llado o siguen perdid@s sin saber cómo responder a las señalesque lapiel les envía. Queremoscompartirleselconocimientoquea no-sotras nos ayudó a mejorar nuestra piel y nos llevó a empoderarnos.|19






[image: background image]


Dra. Jo CharlottMi relación con el cuidado de la piel comenzó durante los primerosaños de vida. Soy asmática y por ende mi piel es sensible y atópica(patología muy común que profundizaremos más adelante).Mi primer acercamiento al «mundo» de las cremas fue total-mente del área médica dermatológica, ocupando siempre muchashumectantesymuchofotoprotector.Mi piel se comportaba de manera muy extraña y exagerada. Era extremadamente seca, picaba todo el tiempo y todo le «ardía».No podía usar los productos que todos los niños y niñas usaban.Por ejemplo, el típico glosscon forma de frutillita me causaba unaalergia feroz, al punto de tener que ir a la urgencia por labios ybocamuyinﬂamados.Me sentía súper incómoda porque se burlaban de mí al no ser«normal», pero no importaba, entendía que mi piel era «especial».Con el tiempo necesité utilizar lentes con graduación en for-ma permanente, que, sumado a los cambios hormonales de laadolescencia y la piel atópica, me obligaban a pasar de dermató-logo a ginecólogo una y otra vez para encontrar una rutina que seadaptara a cada zona de mi cara y cuerpo.Mi sueño en ese entonces era estudiar Medicina, y a pesar deque entraba directo a la carrera, quise tomarme un año sabático. 20|






Sin embargo, no tenía los medios económicos como para permi-tírmelo, entonces mis papás decidieron matricularme a una carreramás «relajada»: Química y Farmacia. Con eso me mantendríaestudiando un poco más «tranquila» y así el próximo año me po-dría cambiar a Medicina. En la mente de mis papás era un plan genial,paramínoporquetodas lascarrerassondifíciles;quizáhay algunas más cortas que otras, pero todas tienen su complejidad.Además, había que sumar que era una carrera que no me gustaba yque jamás estuvo en mis planes. La depresión venía asegurada. Fueen este período que a causa de la angustia, depresión y estrés mipiel comenzó a resecarse y picar aún más, ya que todo esto afectómi salud mental. Hoy agradezco demasiado haber pasado por estacarrera, por todo lo que aprendí, y de hechofue ahí cuando co-mencéacambiarpocoapocomirutinadecremasyalimentación.Pero lo más importante es que luché por tener mi salud mentalestable. Pasó algo más de un año, me cambié a Medicina y obvioque ahí sí estaba feliz, y mi piel, por consiguiente, mejoró.Cuando ya estaba más avanzada en la carrera, mientras rotába-mos por cirugía y urgencias, la piel de mi nariz, o zona T, explotó. Como pasaba la mayor parte del tiempo con mascarilla, esto meobligó a pegar con cinta adhesiva, literalmente, los lentes ópticos ami rostro para que no se cayeran sobre el paciente que operábamos,situación que me llenó la cara de puntos negros y heridas.Como si fuera poco, para poder pagar mis libros e instru-mentos médicos, el tiempo que tenía libre, lo ocupaba animando cumpleaños como payasita con carita pintada. Sí, están pensandocorrectamente: me maquillaba con esas pinturas grasosas pinta-caritas. Ya imaginarán cómo estaba mi piel. Me vi obligada a iraumentando los productos de cuidado facial y aprender de activos,pero sobre todo de la limpieza del rostro, ya que yo jamás me habíamaquillado hasta ese entonces.Antes de esto, jamás me limpié bien el rostro. «¡¿Qué?!,¡¿cómo?!», se preguntarán. Solo retiraba el fotoprotector con cremas.|21





Sí, me limpiaba solo con algodón y crema, luego jabón hipoaler-génico de bebé, para aplicar crema nuevamente. Así que cuandome dicen que tienen dudas que pueden parecer tontas, les contestoque es más tonto no preguntar ni averiguar que preguntar algo quepuede parecer obvio, porque nada es obvio.En esos años, aún no rotaba por dermatología, así que sabíalo mismo que todo el mundo: si hay zonas grasas, se deben usar productos que resequen (¡¡¡error!!!). Y como yo tenía zonas grasas(gracias, pintacarita), comencé a invertir en los productos famosospor sus rutinas de tres pasos ultramega secantes para piel grasa. Esosí, solo los usaba en la zona de la nariz. Así caí en el círculo viciosoque debemos evitar: no resecar la piel, ya que esta se defenderásecretando más sebo y produciendo aún más puntos negros.Cuando terminé mi paso por dermatología, comprendí enprofundidad la piel, sobre todo la mía. Así creé las rutinas co-rrectas. Aprendí de mis errores y dejé de usar productos que rese-caran, dejé de usar alcohol o clorhexidina directo en la piel para megaresecar mi nariz en cada turno. Y como dato para l@squeusan anteojos, aprendí que jamás debía usar esos marcos que tie-nen gomitas para apoyar en la nariz. Esas gomas producían más sebo, lo que promovía la acumulación de hongos y bacterias, así que si sufren de lo mismo, compren marcos sin gomas y tenganuna rutina calmante que controle la secreción de sebo, pero queno reseque la piel.Si bien no sufrí tanto como otras personas con acné ni nada deeso, fueron mis patologías, tanto de la piel como otras que se reﬂejanen ella, las que me hicieron saber, interesarme y amar el skincare.22|
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AngélicaFigueroa@geekandchicEn la adolescencia no tuve muchos problemas en la piel, por lo queno la cuidé hasta los dieciochoaños, cuando mi papá me regalóunacremahidratante.Y no fue hasta los veinticuatro que me vino un acné tardíogatillado por el estrés de la época: trabajaba durante el día y en la noche cursaba un magíster. Como no me quedaba tiempo pararealizar los trabajos, me estresaba, lo que se expresaba en mi piel. Y hasta el día de hoy el estrés se me maniﬁesta de esta forma.Fui a siete dermatólogos. Algunos me enviaban a hacer cre-mas que me desarmaban la cara; otros me recetaban cremas delaboratorios reconocidos que me la rearmaban. Fuera cual fuerala crema, siempre tenía ese componente desalentador: la aparicióndel problema una y otra vez. Como se imaginarán, cada trata-miento duraba mínimo tres meses, así que fueron largos momen-tos de espera.No fue hasta el séptimo dermatólogo que logré resultados rea-les. Él se dio cuenta de que los dermatólogos anteriores hacían ydeshacían recetas conmigo, pero ninguno me había mandado a ha-cer exámenes para descartar las posibles causas de este acné tardío.Mis exámenes salieron totalmente limpios, y qué suerte por un lado, pero ¡qué confusión también! Si no era bacterial, como|23






habíamos visto por los resultados del uso de cremas antibióticas,ni se trataba de problemas hormonales, ¿qué estaba pasando?Previo a esto, y entre consultas a mis siete dermatólogos, usa-ba cuanto tratamiento me decían:✽ Pasta de dientes en los granos.✽Exfoliar con miel y limón, o azúcar o café. Incluso enverano, cuando iba a la playa, me pasaba arena por si se secaba con la sal y el sol. Hoy lo pienso y me estremezcopor lo agresiva que fui, lo poco cuidadosa de sacarle laprotección a la piel y más encima exponerla al sol cuandoestaba indefensa. Ahora entiendo claramente la razón demis manchas en la zona de las mejillas.✽También me aplicaba Hipoglós. Aunque no esté «cien-tíﬁcamente comprobado», me servía, pero para sanar lasheridas que me dejaba cuando me reventaba las espini-llas, porque me seguían saliendo igual.✽ Me apliqué azufre, no me funcionó.✽También (y creo que esto fue peor que la arena) me apli-quéL.Sí, lloren conmigo. ¿Cómo se me pudo ocurrir esa idea?La respuesta es simple: en todos lados decían que el acné es unabacteria satánica, ¿y qué mata al ,% de las bacterias? ¡El cloro!Obvio que está pésimo, porque el cloro mata las bacterias,lacapaprotectoradelapiel, lascélulas, todo.Elresultado: unapiel herida, irritada, desprotegida y, por ende, manchada por las lesionesqueleprovoqué.Cuando por ﬁn me hice los exámenes con el dermatólogo, sediocuentadequemiacnéesalgoquepuedoestarprovocandoconmis emociones, que envían señales de estrés y esto sí desordena lashormonas, pero no porque estas estén mal, sino porque las emo-cionesinterrumpenycambianelbuenfuncionamientodeaquellas.24|





Me hicieron más exámenes para ver si podían tratar con pas-tillas de isotetrinoína. Pude iniciar ese tratamiento, que duró un año y medio aproximadamente. Todos los meses me controlaban con exámenes para chequear que mi hígado siguiera funcionandocorrectamente, y también estaban pendientes de mi colesterol.El resultado fue maravilloso, aunque debo decir que duranteesos dieciocho meses, se me secó todo, todo, todo, lo que es todo, hastaelalma.Los labios al extremo. La nariz. Debía aplicarme vaselina porquecualquier secreción me provocaba heridas. La piel de todo el cuerpose secó. Yo tenía acné en la cara, el pecho y la espalda. Pero al ﬁnal,se fue y durante siete años fui libre como el viento y peligrosacomoelmar. Hasta que todo reapareció.Sí, el acné quístico que tuve volvió a mis treinta y un años y obviamenteestabasufriendoporque  conpústulasno era el plan de «adulta joven exitosa» que tenía. Resultó quelos cambios por la edad, los cambios en mi trabajo, estilo de vida y otras adulteces generaron estrés, y el estrés en mí genera acné.Fueron tres años de búsqueda, en los que comencé a usarmaquillaje para tapar los granitos. Me aplicaba cremas, tónicos y fotoprotector, pero el maquillaje era mi escudo y necesitaba queesa base de maquillaje ocultara el rastro de descontrol emocional.Al principio buscaba bases de maquillaje con propiedades«antiimperfecciones», que secaran los granos, y en mi búsquedadesesperada llegué a las BB Creams, unas cremas con ingredientesactivos que perfeccionan e hidratan la barrera protectora de la piel.Tienen factor de protección solar Vy un sistema de pigmentaciónqueocultaytratalasimperfecciones eigualaelaspecto generalde la piel, con una cobertura liviana.Fueron de ayuda, así que me puse a buscar las mejores, hastallegar a las coreanas. Compré varias, funcionaban bien pero elacné seguía apareciendo, así que seguí en la búsqueda de algo quecubriera mis granitos. Cuando comencé a indagar en los productos|25





de origen coreano, noté que lo que más tenían para ofrecer sobre cuidado de la piel eran tónicos, esencias, sérums, mascarillas, cre-mas, fotoprotectores, y muy poco maquillaje.Como latina, estoy acostumbrada al maquillaje como primeracercamiento al «cuidado de la piel», no al uso de sérums... eso era«para viejas», así que me sorprendió mucho ver ese mundo que noera tan cercano al mío. Comencé a investigar, a ver tutoriales y a experimentar con K.Fue todo un mundo que se abrió a mis ojos: buscar mejorar ysanar la piel y no solo ocultarla, sino que usar maquillaje porque existen las ganas o por modiﬁcar la tonalidad, pero no por tratar de tapar una piel dañada.En eseprocesonaciómi pasión porelskincare.Mientrasmásaprendía, más lograba entender por qué pasaban cosas en mi piel, por qué no funcionaban ciertos productos, por qué sí funcionabanotros; y también pude aterrizar las expectativas de los cosméticos y saber cuándo debía ir al médico, pues hay patologías que concremas y sérums no siempre se logran sanar.Todo esto, todos los errores y la búsqueda constante me lle-varon a compartir mi proceso en redes sociales y en mi sitio web. Mucha gente pasaba por lo mismo y cada vez fue más importan-teprofundizarmisconocimientosparacompartirinformaciónresponsablemente,asíquedecidíestudiarcosmetología,quemehizo expandir lo que sabía y conocer de cosméticos más allá deloqueimaginaba.En eso estaba cuando se cruzó por mi camino la Jo, una mé-dico amable, que no retaba a la gente por equivocarse o no saber,sino que compartía su conocimiento para que todos y todas enten-dieran. Para mi suerte, su enfoque, al igual que el mío, era la piel.Al momento de hablar y tener una consulta médica con ella nació una amistad impresionante, nos dimos cuenta de que no pa-rábamos de hablar de piel, de cosméticos, tendencias, novedades, errores y más. Ambas teníamos el mismo objetivo: comunicar lo 26|





que sabíamos para que otros entendieran la piel y supieran quépuede ser mejor para ellos.Hace unos años, tenía planiﬁcado hacer un libro que se lla-maríaRevoluciónskincare, tenía el nombre, las cuentas en redessociales creadas, sitio web y todo, pero aún no me sentía segurade hacerlo. Pero esas conversaciones con la Jo me motivaron ainvitarla a ser partícipe de un podcast que hace mucho quería ha-cer acompañada de alguien que amara el cuidado de la piel tanto como yo. Aceptó y comenzamos la aventura en la que comparti-mos lo quesabemos, desde la miradacosmetológicay médica, ycomo yo ya tenía el nombre listo, le pusimos así al programa.Resultó todo tan bien que le pedí que hiciéramos juntas ellibro que había planiﬁcado y voilà!, es el que estás leyendo.Este libro me llena el corazón porque uniendo fuerzas, amor y nuestros conocimientos de medicina y cosmética, nace esta Re-voluciónskincare.|27
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¿PORQUÉ ES UNA REVOUCIÓN?El conocimiento es poder, por eso mismo queremos que se empo-deren junto con nosotras, a través del entendimiento de la piel, susfunciones y todolo que serelacionaconsu cuidado.Estonosayu-dará a ser consumidor@s conscientes e informad@s,rompiendolos estereotipos exigentes de belleza, para buscar el amor propio.Aprendiendo a conocer la piel, nuestra piel, el órgano másgrande del cuerpo, tendremos poder sobre todo lo relacionado a él, porque el conocimiento nos hace libres.   |29
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Saberespoder, y saber sobre el cuidado de este órgano signiﬁca quecambiaremos el lenguaje y los estereotipos que la publicidad intentavendernos con sus claims. Dejaremos de pensar en belleza comoun objetivo para validarnos en sociedad, y hablaremos de salud;ya no será vanidad, sino amor propio y bienestar.Creemos que es una revolución contra los estereotipos, contrael consumo inconsciente, y contra la ignorancia que nos lleva acomprar productos que no necesitamos simplemente porque nosabemos.Te invitamos a ser parte de esta revolución, a que entiendas y atiendas la piel, tu propia piel....Ysi quieres compartir el conocimientoque con mucho amor, trabajo y dedicación plasmamos en estas páginas, quieres crear contenido educa-tivo en tus redes sociales o en lo que sea, nosotras felicesy orgullosas, peronoolvidesetiquetarnos@revolucionskincare,@geekandchicy @dra.jocharlottpara que podamos ver esoquehiciste ycompartirlo. Recuerda siempre que el conocimiento es poder... ¡Wiii!30|
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CÓMOCOMENZAR A REVOUCIONAR MI PIEPrimero,debemos tener el interés de aprender mássobrenosotr@s,lo que nos forma, lo que somos, cómo funciona nuestro organismo,y tener la curiosidad de conocer más, sobre todo de nuestra piel.Poresodecimosqueelconocimientoespoder.Mientrasmásestudiamos, más sabemos y nos daremos cuenta de que el mundoesmás grande delo que creemos. Siempresaldránnuevos pro-ductos y tratamientos novedosos, pero si no entendemos lo quetenemos(lapiel),cómo funciona, cómoseenferma ni cómosesana, no sacamos nada con comprar ese último lanzamiento si ni siquierausamosfotoprotector.Como siempre mencionamos, no existe género ni edad para elautocuidado:tod@s tenemos piel, unas más envejecidas, otras másmanchadas, secas o con granitos. Este órgano tiene distintos reque-rimientos en sus diversas etapas y años, por eso debemos cuidarlo.Queremos romper esquemas y terminologías que tienen una connotación «antialgo», que nos llevan estar en contra de noso-tr@smism@s, como los productos «antiage», ya que envejecer es normal, no tiene nada de malo.En vez de utilizar este término, verás que hablaremos sobre re-tardar el envejecimiento a nivel celular, mejorar aspectos, ya que noexiste ningún procedimiento capaz de detener el paso de los años.Te invitamos a ser más #AgeingPositive, a sentirte cómodo y cómoda con el paso del tiempo. Está bien cumplir años, la idea esque nos cuidemos para tener la mejor piel acorde a nuestra edad. Siempre podrás hacer algo para mejorar tu salud.     |31






Al mismo tiempo, queremos que vean el camino de la luz,que sean #SkinPositive, visibilizando que todas las pieles son di-ferentes, con condiciones que nos hablan, para que todos seancapaces de amar la que habitan.No importa si tienes arruguitas, manchitas, granitos, o sies muy delicada o muy escamosa, ¡tu piel es perfecta! y debesestaragradecid@de tenerla y que ahora mismo esté protegiendo y abrazando todos tus órganos.Así que te invitamos adejarde pensarqueestoes vanidado solo para mantenernos jóvenes con una piel «perfecta», y quecomencemos a ver el cuidado de la piel como lo que es: salud.A medida que recorras cada página de este libro, te acom-pañaremos en este camino de conocimiento dando respuestas al ¿cómo?, ¿qué?, ¿dónde? y ¿cuándo? usar un producto para cuidareste gran órgano.32|
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APIE  COMOUNÓRGANOLa piel es un órgano, como el hígado o los pulmones, y es el más grande de nuestro cuerpo. Tenemos el privilegio de verlo y tocarlo.Ycomotodoórgano,estecumpleconfuncionesfundamentales,talescomo:✽ Protección:es un escudo, una barrera protectora frente agresiones químicas, mecánicas, a virus, bacterias, radia-cionesV, entre muchas otras amenazas externas que nodebenpenetrarnuestrocuerpo.✽ Sensibilidad: al dolor, tacto, presión y temperatura.✽ Termorregulación:a través de la dilatación y constric-ción de vasos. Al exponerse al frío todo se vasocontraeyalexponerse alcalortodosevasodilatay,porconse-cuencia,sudas.✽ Metabolismo:la pielcaptura losrayosV,losque inter-vienen en la síntesis de vitamina D, que ayuda al procesometabólico del calcio en nuestro organismo.Tiprevolucionario:basta con exponer tus brazos o piernas tres vecespor semana al sol, entre diez y quince minutos para recibir la dosisnecesaria de vitamina D. No hace falta exponer la piel del rostro, ya que tiene tendencia a mancharse más con los rayos UV.    |33






DESNUDANDO A PIE:  HISTOOGÍAa piel es nuestro escudo protector. Al mirarla en el microscopioes como una cebolla. ¡Aló, ¿Shrek?!Esto es porque cuenta con tres grandes capas: epidermis, der-mis, hipodermis. A su vez, estas capas cuentan con subcapas, quetienendiferentes organismosquelas componen, ycomoextra,la piel cuenta con anexos como uñas, pelos, glándulas sebáceas,etcétera.Es importante que lo sepas para que entiendas que hay pato-logías,pigmentaciones,tratamientosqueactúanenestosdistintosniveles y capas de nuestra piel. Incluso la cosmética lo hace.Como bien te anticipamos, la piel es el órgano más grandey visible que tenemos. Puede llegar a tener una superﬁcie de dos metros cuadrados y pesar hasta cinco o seis kilos. Grande, ¿no?Su importancia es tal que sin ella no podríamos vivir.34|
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Ahora hablemos un poco sobre cada una de sus capas:Imagina que la piel es una casa. Está construida sobre ci-mientos, protegida por paredes y techo. Tiene ventanas, puertas y adentro están todos los muebles y habitas tú.Losmueblesyhabitacionesserían tusórganos,huesos, venas,etcétera.El cimiento y vigas estructurales serían tu dermis; las paredesytecho,laepidermis.EpidermisDermisHipodermis    |35
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Cuando una casa tiene cimientos sólidos, los elementos estruc-turales sobre los que se monta son ﬁrmes, esto tiene como resultadounaconstrucciónduraderaypreparadaparasoportarterremotos.De lo contrario habría desbalances, podría agrietarse, hundirseparcialmente y hasta caer, poniendo en riesgo su interior.Es la capa más superﬁcial, la que tocamos y vemos. Está formadapor cinco a ocho subcapas de células, que en nuestro ejemplo de lacasa serían las paredes formadas por ﬁlas de ladrillos que ayudan aque el interior esté seguro. Los ladrillos de la pared serían los que-ratinocitosy corneocitos(las células de la epidermis), que están unidos por un cemento, los lípidosintercelulares,quefuncionanEpidermisDermis36|
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a modo de pegamento que se le conoce como matrizhidrolipídica, formando así la barrera protectora principal.En invierno, esta pared impide que entre la lluvia, el viento yfríoyenveranoprotegedelcalorylosrayosV.Estosmurosademás protegen de la entrada de bichos (virus, bacterias, ácaros, parásitos, etc.), polvo, contaminación y otros elementos ajenos.Estaparedobarreraprotectorasuperﬁcial seregeneracons-tantemente en la medida en que las células de las subcapas másprofundas van multiplicándose y «madurando», provocando una renovación y descamación celular que no percibimos.Datorevolucionario:la epidermis es más gruesa en palmas de manos y pies, ya que está en constante roce. Piensa que la de la planta de nues-tros pies debe resistir todo nuestro peso.QueratinocitosycorneocitosLípidosintercelulares/Matrizhidrolipídica    |37
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Cuando hablamos de la renovación celular —regresando alejemplo del muro—, podríamos imaginar que justo en la basede esta pared, que sería el estrato basal, es decir, los ladrillos,nuestras células se están multiplicando constantemente, creandootras nuevas que van avanzando hacia el lugar del que está másarriba, desplazando todo el resto del muro hacia la superﬁcie, elestratocórneo.Comoestemurotieneunaalturadeterminada,los ladrillos, o sea corneocitos que están en la superﬁcie, se vandesprendiendo para dejar paso al ladrillo nuevo.El recambio celular puede tardar en promedio entre veintio-cho y treintaicinco días, dependiendo de la edad de la persona.NIÑ@SY ADOLESCENTESMEDIANA  EDADEDAD  MADURAEDAD  AVANZADAEntre 14 y 28  días.Entre 28 y 35  días.Entre 35 y 45  días.Desde 45 días  enadelante.Subcapas de la epidermisCuentancondistintoselementosconfuncionesdeterminadas.Enlo más superﬁcial tenemos un manto ácido protector, con escua-leno, ácidos grasos libres, corneocitos, ésteres cerosos, sudor ehidratantes naturales, que mantienen la piel saludable con un pHligeramente ácido (, - ,8). A este manto le siguen las diferentessubacapas: →Capa córnea (o estrato córneo).Es la subcapa más super-ﬁcial. En el microscopio se ve como un recubrimiento de ladrillos irregular. Está compuesta por células muertas, planas y apiladas, algunas ﬁjas y otras desprendiéndose. 3|






Aquí también podemos encontrar la abertura de los po-ros, glándulas sudoríparas y glándulas sebáceas. →Estratolúcido.Esta capa solo se presenta en zonas donde la piel es más gruesa (palmas y plantas de pies), por debajo de la capa córnea. En el microscopio se ve como una sola capa de células aplanadas, homogéneas y translúcidas. →Capa granulosa (o estrato granuloso).Se ve en el mi-croscopio como dos o tres ﬁlas celulares planas. Aquí los queratinocitosestán endurecidos y se unen a los lípidos, ayudando a dar la estructura de la epidermis. →Capa espinosa (o estrato espinoso).Se ven como variasﬁlas de células algo irregulares y un poco aplanadas. Enesta capa los queratinocitoscomienzan a producir que-ratina, endureciéndose. Aquí y en la capa granulosa seencuentranlascélulas de angerhans, las cuales tienenla función de dar inmunidad por medio de antígenos:las defensas para destruir virus, bacterias, hongos o pa-rásitos que aparezcan y así enviarlos a la capa córnea. →Capa o estrato basal.Es la subcapa más interna de la epidermis. Se ve como una ﬁla de células. Aquí se pro-ducen los queratinocitos bebés, las células, cuya función es producir sustancias estimulantes del colágeno.También posee melanocitos,que son los organelos que sin-tetizan pigmento o melanina, lo que le da el color a la piel y pelo. Soncomosoldados, yaqueprotegeneldelascélulas delapiel,y cada vez que ven una amenaza o agresión directa, «disparan»pigmento,manchandolascélulas.    |39
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Finalmente en esta subcapa también encontramos las célulasdeMerkel, las cuales forman parte de las terminaciones nerviosasy dan el sentido del tacto a nuestra piel.Célula de  MerkelCélula de  LangerhansMelanocitoDermisEpidermisRecuerda: cuando hay un daño en la piel, quemadura de sol, heridas,granitos, esta responde celularmente aumentando la secreción de sebo o generando una inﬂamación. Todo lo que se inﬂame se pigmenta, esto por acción de los melanocitosque son las células encargadas de secre-tarmelanina y dar la pigmentación o el color a la piel, pudiendo causar desde pequeñas manchitas a grandes pigmentaciones y melasmas. Verásmás en el capítulo sobre hiperpigmentaciones.En resumen, todo daño en la piel causaráinﬂamación,hiperpigmentacióny/ohiperseborrea.40|
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LEsla capade piel queestáenelcentro detodoestecomplejoórgano. Pertenece al noventa y cinco por ciento de su espesor. Se ubica justo por debajo de la epidermis. Es de gran importancia,ya que actúa como nuestro cimiento, entregando los elementosestructurales que soportan las paredes, el techo para que todo en el interior de la casa esté seguro. En la dermis están los enlaces o vigasestructuralesde colágeno y elastina, que le otorgan el volu-men, elasticidad, ﬂexibilidad y ﬁrmeza a la piel. Además contienevasos linfáticos, receptores sensitivos y raíces pilosas.Datorevolucionariomédico:al llegar a los veinticinco años el porcentajede producción de colágeno y elastina disminuye, haciendo que la dermis(capa encargada dedarle ﬁrmeza al rostro)comiencea adelgazarse.Sumado a esto, seguimos perdiendo grasitas internas y densidad ósea,que como resultado, hacen que todo se deslice y «caiga» por efectos de lagravedad.A este proceso en medicina estética se le conoce como deﬂacióndelrostro. En la ilustración podemos ver que el triángulo óptico de nuestro rostro se invierte y hace que pasemos de tener un rostro «joven» auno un poquito más «envejecido», provocando esa ﬂacidez en la parteinferior del rostro.    |41
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En la dermis podemos encontrar:Datorevolucionario:debemos saber que existen diversos tipos de ácidohialurónicoennuestrocuerpo. Sinembargo,losquemásnos importanson el colágeno tipo I, el más frecuente en nuestra piel. Este otorga hi-dratación, elasticidad y turgencia, haciéndola lucir «más joven», o seaelde buena calidad.Y elcolágenotipo III,queesel que se forma enlascicatrices, por ende, el de «mala calidad».Unióndermo-epidérmicaHipodermisDermisElastinaOtorgaelasticidada la piel.ColágenoEs la proteína principaldenuestro cuerpo, encargada de darestructura,ﬂexibilidad,elasticidad y resistenciaa la piel.FibroblastoFabricanlas ﬁbras de colágenoyelastina, además de linfocitos, las células de Langerhans y mastocitos.ÁcidohialurónicoMolécula encargada de retener el agua, aportandoturgencia.42|
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