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Los
  humanos somos seres complejos, poliédricos, con actitudes,
  emociones
  y comportamientos poco coherentes entre sí, si no abiertamente
  contradictorios.  Llegamos a estar enamorados de dos personas a
  la
  vez, a odiar y apreciar al mismo tiempo a un mismo individuo, a
  prodigar auténticas ceremonias de hipocresía con nuestra pareja,
  amigos, compañeros de trabajo o familiares. Cada día pensamos una
  cosa y hacemos otra bien distinta al respecto; unas veces
  actuamos
  así por no hacer daño a los demás, otras por pura conveniencia,
  por comodidad, … Vamos modelando nuestra manera de ser en función
  de lo que los demás esperan de nosotros. Pero las cosas no
  suceden
  así por casualidad. Al cabo de los años, vivimos circunstancias
  en
  que es más sensato y conveniente “maquillar” nuestro
  comportamiento, adecuarlo al contexto, ocultar nuestros
  verdaderos
  sentimientos, moderarnos en nuestras respuestas o amordazar
  nuestra
  espontaneidad en aras de una supuesta convivencia
  armoniosa.




 








  
Lo
  peligroso de este juego, el de las apariencias, el de los
  secretos y
  mentiras, es que muchos naufragan en él. Y sobreviene el vacío:
  “¿quién soy en realidad?”. Este fracaso, este desencuentro con
  uno mismo, puede deberse tanto a la pérdida (u olvido) de la
  propia
  identidad personal (de puro jugar, se olvida uno de lo real, lo
  que
  queda tras la representación), como al desconcierto y el temor
  que
  nos asolan ante las situaciones difíciles. Y no es extraño,
  porque
  las reglas, muy sutiles ellas, no están escritas, y las
  experiencias
  ajenas difícilmente sirven. Estas representaciones actorales,
  asumidas con naturalidad por casi todos, no serán perjudiciales
  si
  mantenemos la cabeza fría y sabemos distinguir lo que pensamos,
  lo
  que hacemos y lo que, en definitiva, somos de verdad. Conocer a
  fondo
  el juego de las apariencias puede resultar entretenido y muy
  instructivo, además de que aprenderemos mucho sobre el género
  humano. Y sobre nosotros mismos.





  

    

      
      
    
  


  

    

      

        
Cumplir
        con lo previsto
      
    
  





  
Crear
  nuestra imagen y consolidarla ante el exterior y ante nosotros
  forma
  parte del aprendizaje para la vida. A medida que crece la
  competitividad, lo hacen las comparaciones; de ahí la
  trascendencia
  de que cumplamos con el prototipo que entendemos se nos ha
  asignado.
  La duda surge cuando nos preguntamos si mi imagen exterior y mi
  comportamiento son los que los se esperan en mí. O, aún peor,
  cuando nos interrogamos si cumplimos nuestras propias
  expectativas,
  si nos gustamos realmente. A fuerza de creer que si no soy ese
  alguien que los demás “exigen” no seré nada, no me querrán o
  no me aceptarán, puedo interiorizar esa imagen-modelo, y acabar
  comportándome sin discernir si quien así actúa soy yo o mi
  proyección impostada.





  
Es
  como si mi yo y mi réplica se entremezclasen de continuo
  consiguiendo una fusión. La trampa radica en que, al final, esa
  mescolanza me resulte ajena, no sepa quién soy y, aún peor, qué
  quiero ser. O que la imagen que los demás se han hecho de mí (con
  mi colaboración y consentimiento) sea tan distinta de lo que soy
  en
  realidad que surjan esos contrastes que pueden sumirnos en las
  dudas,
  o propiciar alguna crisis de identidad. La imagen que he
  fabricado me
  protege de mi yo auténtico y me impide el encuentro con él,
  obligándome a vivir constantemente desde el sentir ajeno.





  
Mi
  comportamiento, en suma, llega a no depender de lo quiero, siento
  o
  pienso, sino de lo que creo que en cada situación se espera de
  mí.
  Una manera de actuar que en lugar de regirse por el “yo así lo
  entiendo y así obro”, se guía por el “quedar a la altura de las
  circunstancias”, de las expectativas que hemos alimentado en los
  demás. El qué hacer queda supeditado a lo que intuyo que es “lo
  que ellos creen que debo hacer”.





  
Limitamos
  la percepción de nosotros





  
Conceder
  demasiada importancia a la imagen, a cómo nos verán los demás,
  mina mi autoestima y propicia miedos e inseguridad, además de
  incidir (muy negativamente) en la pérdida de referencias sobre mí
  mismo. Me aísla del mundo, puesto que tan sólo permito que se me
  conozca desde una perspectiva, la única que proyecto hacia los
  demás
  cuando me relaciono. Muchas parejas, tras convivir durante
  décadas,
  descubren que no se conocen en lo fundamental, en lo íntimo,
  aunque
  sepan al dedillo las manías y costumbres de su cónyuge. Para
  proyectar nuestro verdadero yo, hemos de conocernos (no es fácil,
  requiere un poco de introspección y hacernos preguntas a veces
  complicadas de responder sinceramente), atendernos, escucharnos y
  amarnos. Y, desde ese punto de partida, relacionarnos con los
  demás.





  
Ahora
  bien, ser yo no significa ignorar las reglas sociales que cada
  espacio y grupo de personas requiere. Sin dejar de ser yo, no me
  mostraré de la misma forma cuando solicito un trabajo, hago el
  amor
  con mi pareja, la compra, o ceno con amigos. Sin arrinconar la
  consciencia de quién soy, adoptaré las maneras que entiendo
  convenientes; pero siendo y sintiéndome artífice de mi vida. La
  mejor fórmula para que me quieran es queriendo yo como lo que
  soy:
  una persona auténtica, íntegra y real.





  
Cómo
  encontrarnos mejor, desde nosotros mismos:



  
	

        

  
Atendiendo
          preferentemente a nuestros sentimientos, gustos y
  raciocinios (es
          necesario conocernos bien). Y prestando sólo atención
  relativa a
          las expectativas de los demás.


        

  
	

        

  
Recordando
          que el derecho de vivir según pensamos y sentimos,
  también ampara
          a quienes nos rodean.


        

  
	

        

  
No
          juzgándonos a cada momento, sino reflexionando con cariño
  y
          espíritu crítico sobre nuestras decisiones.


        

  
	

        

  
Practicando
          la autoafirmación. Somos únicos, e irrepetibles. No hemos
  de
          copiar planteamientos ni criterios ajenos. Los nuestros
  son válidos,
          mientras no se demuestre lo contrario.


        

  
	

        

  
Teniendo
          claro que cada decisión corresponde a un “aquí y ahora” y
  que
          podemos cambiar de opinión. Y de manera de actuar.


        

  
	

        

  
Aceptándonos,
          queriéndonos y gustándonos tal cual somos. Asumiendo
  nuestras
          contradicciones e intentando mejorar cada día.


        

  
	

        

  
Siendo
          cada uno nuestro mejor amigo, para poder llegar a ser un
  auténtico
          amigo de los demás. De quienes nos aprecien por cómo
  somos en
          realidad.








 







 







 








  
Decorar
  el cuerpo con dibujos elaborados y atractivos se ha convertido en
  moda. El conocido como body art, lenguaje del cuerpo, constituye
  un
  estilo de vida, una forma de diferenciarse para miles de jóvenes
  en
  todo el mundo. Sin embargo, el tatuaje es, al mismo tiempo, una
  agresión al organismo. La higiene de los materiales empleados es
  esencial para evitar infecciones transmitidas por la sangre,
  tales
  como el virus del sida o la hepatitis C. Antes de acudir a algún
  profesional que realice este tipo de técnicas artísticas,
  conviene
  conocer algunas normas y los problemas que puede ocasionar llevar
  una
  piel marcada.  Aunque el resultado final sea del gusto del
  cliente,
  la técnica del tatuaje esconde detrás una compleja fase de
  elaboración, se recomienda que antes de que el artista comience
  su
  trabajo, el cliente tenga la piel limpia e hidratada. 





 







  
El
  proceso de tatuarse la piel consta de tres fases:





  
1.El
  pinchazo: con una máquina de inyección de tinta se introduce un
  pigmento dentro de la piel a través de unas agujas muy finas, que
  efectúan unos pequeños agujeros sobre la dermis.





  
2.El
  dolor: cuando la aguja penetra en la piel, se produce una pequeña
  herida que comienza a sangrar. El dolor dependerá de cada persona
  y
  de la zona donde se produzca el pinchazo. Los lugares más
  sensibles
  son los que contienen una mayor densidad de hueso y de
  terminaciones
  nerviosas, como por ejemplo: la cabeza, el omoplato, la columna
  vertebral y el cóxis. Otro factor determinante es la pericia del
  artista, la forma en que utilice el instrumental.





  
3.Los
  cuidados: quizás sea la fase más delicada, porque de su
  seguimiento
  dependerán las consecuencias del tatuaje sobre la piel, además de
  la permanencia del dibujo. La dermis debe mantenerse siempre
  húmeda
  y para ello se aplica una capa de vaselina. Posteriormente, se
  tapa
  con un vendaje durante 4 ó 5 horas la zona tatuada y se deja
  cicatrizar la herida. Pasados unos días, normalmente una semana,
  se
  limpia bien y se aplica una crema regeneradora durante cuatro o
  cinco
  días. Es importante recordar que el dibujo original puede perder
  su
  nitidez original debido a la exposición al sol.





  
Brazos,
  espalda, ombligo, tobillos, zonas genitales… Cualquier parte del
  cuerpo se puede decorar con un tatuaje, sea una rosa, un
  brazalete,
  una hada, una geisha, un diablo o incluso la cara de la pareja.
  “Hace
  cuatro años los que se llevaban eran los dibujos con motivos
  tribales, la simbología celta y japonesa, la corriente old school
  (marineros) y los góticos (calaveras y demonios)”. Sin embargo,
  como todas las modas, el tatuaje ha ido evolucionando y el
  cliente
  “tiene hoy en día gustos muy personales”.




 








  
Llevar
  el cuerpo tatuado o agujereado en los sitios más inverosímiles es
  sinónimo de estar a la última, más que una seña de identidad. Sin
  embargo, la moda marca, pero no advierte de los posibles
  consecuencias. Un tatuaje puede provocar un serio disgusto para
  la
  salud. “El riesgo es menor comparado por ejemplo con el alcohol,
  pero sí puede constituir una fuente de problemas”.




 








  
Los
  tatuajes, más que efectos, producen una serie de complicaciones
  en
  la piel. Entre ellas, “la más común, frecuente y problemática es
  la infección”, señala el especialista. Uno de los mayores
  problemas es la posibilidad de transmisión de enfermedades
  víricas,
  como hepatitis B y C. Aunque depende del material que se utilice
  y de
  las condiciones de esterilización con que se haga el tatuaje,
  matiza
  el dermatólogo. También condiciona el lugar geográfico donde se
  realice este tipo de técnicas. “En la actualidad, en países como
  India y Pakistán la principal fuente de transmisión de la
  hepatitis
  B y C son los tatuajes”.




 







  
Otra
  de las consecuencias de llevar una piel marcada son las
  reacciones
  alérgicas que produce el organismo, cuando se le inyectan
  determinadas sustancias. Es el caso de tintes y pigmentos
  como:



  
	

        

  
el
          sulfato rojo de mercurio, que da el color rojo


        

  
	

        

  
metales
          como el níquel o el cromo, para tatuajes de color
  verde


        

  
	

        

  
el
          cadmio, para el tono amarillo


        

  
	

        

  
sales
          de cobalto, en dibujos de colores azules


        

  
	

        

  
óxido
          de hierro, en tonos ocres


        

  
	

        

  
y
          conviene tener especial cuidado con los colores blanco y
  beige, que
          llevan en su composición óxido de titanio y de
  zinc.









  
En
  estos casos, “la piel reacciona a cuerpos extraños y se producen
  una serie de bultos en la piel”, “ante los pinchazos, se pueden
  desarrollar cicatrices muy abultadas en la zona del tatuaje”. Por
  otra parte, además de los problemas físicos que puede producir
  llevar estas marcas, existe un componente social que conviene
  considerar: el rechazo del tatuaje. Con el tiempo, mucha gente se
  cansa de llevarlo, porque, “con el paso de los años, el dibujo
  tiende a difuminarse y deja de ser tan bonito y preciso. Así
  pues,
  uno de los problemas más comunes es querer deshacerse del
  tatuaje”.
  Aunque el rostro del amado/a, fielmente reproducido de una
  fotografía, constituye el último grito, “cada vez más la gente
  se deja aconsejar por el estilo del tatuador”. Paralelamente a la
  transformación de estilos, han ido cambiando los tipos de
  materiales
  utilizados para realizar los dibujos. Hace cuatro años se
  empleaban
  tinturas exclusivamente de color negro para hacer los tatuajes,
  con
  un tiempo máximo de permanencia en la piel de unos cinco años.
  “El
  resultado no fue nada satisfactorio, porque pasados esos cinco
  años
  la piel no absorbía la tinta y dejaba manchas. Por eso, hoy en
  día
  casi nadie utiliza lo que se conoce como tatuajes temporales”. A
  pesar de que el sector no está regulado, la Unión Europea exige
  que
  los pigmentos que se introducen en la piel sean de una cierta
  calidad
  y no contengan materiales pesados.  En este sentido hay artistas
  que
  utilizan agua de rosas para sus dibujos y las tintas se diluyen
  más
  o menos, dependiendo si se quiere aplicar sombras o brillos en
  las
  figuras. Asimismo, tampoco hay una norma para las tarifas que
  cobran
  los artistas. “El precio depende del profesional, del tipo de
  dibujo, de las sesiones empleadas y de la dificultad del
  tatuaje”.
  En todo este proceso, la higiene juega un papel fundamental. Una
  limpieza adecuada de los materiales empleados para realizar estas
  técnicas puede evitar la aparición de enfermedades e infecciones
  transmitidas por la sangre.





  
Entre
  las afecciones más peligrosas cabe destacar el virus del sida y
  las
  ya mencionadas hepatitis B y C. Pero, ¿puede una persona contraer
  el
  VIH por ponerse un tatuaje o por hacerse agujeros en el
  cuerpo? “siempre existe un riesgo de transmisión por el VIH
  si los instrumentos contaminados con sangre no son esterilizados,
  no
  se desinfectan o se usan inapropiadamente entre los clientes”. En
  este sentido,  recomiendan que el instrumental que esté destinado
  a
  penetrar la piel “se use sólo una vez y se elimine, o se limpie a
  fondo y se esterilice”,  “deben cumplirse unas condiciones
  mínimas de esterilización”. Los centros especializados en
  tatuajes,”en general no utilizan material desechable”, sentencia.
  En este aspecto, conviene considerar qué condiciones reúne el
  material que se emplea y a qué temperatura se esteriliza el
  instrumental. “Deben ser temperaturas muy altas para evitar la
  propagación de los virus de la hepatitis”. La importancia de
  desinfectar el instrumental utilizado para realizar estas
  prácticas
  también tiene su hueco en Internet.  Los riesgos para la salud
  que
  conllevan estas prácticas han alertado sobre la necesidad de
  controlar el sector, pero de momento no hay una normativa.
  “Debería
  haber una regulación sanitaria”. el artista debe contar con
  información precisa sobre lo que significa tatuarse la piel y
  saber
  transmitírsela al potencial usuario. Y mi experiencia me dice que
  nadie explica nada de la problemática relacionada con los
  tatuajes.
  Hay un vacío legal total. Se requiere, pues, “una legislación que
  ponga orden en esta especie de vorágine que afecta, sobre todo, a
  la
  gente joven”. 





 










  
Consejos
  prácticos:



  
	

        

  
Antes
          de marcarse la piel consultar siempre con un
  dermatólogo


        

  
	

        

  
Deben
          evitar los tatuajes:


        

  
	


        

  
Las
          personas con enfermedades dermatólogicas (piel), crónicas
  y
          persistentes, como psoriasis.


        

  
	


        

  
Personas
          en cuya piel tiendan a reproducirse lesiones en forma de
  cicatrices.


        

  
	


        

  
Alérgicos
          a determinados metales, sales y pigmentos
  orgánicos.


        

  
	


        

  
Quienes
          hayan pasado por algún tipo de intervención quirúrgica
  que tenga
          tendencia a dejar cicatrices, como por ejemplo, la
  apendicitis. En
          este sentido,  “en la parta alta del tórax y de los
  brazos, son
          bastante frecuentes las reacciones en la piel”.








 







 







 







  
“
  

    

      
Cada
      vez más personas se cansan de su tatuaje y desean
      quitárselo”. A
      través de unos disparos de luz, el láser funde la tinta seca
      que ha
      quedado entre las capas de la piel. “Con el láser se están
      obteniendo resultados muy positivos, pero nunca garantizamos
      que la
      piel vaya a quedar como antes de que el paciente se hiciera
      el
      tatuaje; porque no se trata de una depilación”. El tipo de
      tatuajes que se trata en este centro especializado “son los
      realizados por profesionales, de color negro, decorativos y
      tribales”. Sin embargo, el láser tiene sus complicaciones.
      Esta
      técnica es capaz de penetrar hasta el fondo de la piel, pero,
      a
      veces, se encuentra con determinados colores “cuyas tintas
      resultan
      más difíciles de disolver”. ”Es el caso de los colores
      anaranjados y amarillos, no tanto de los negros y azules”. 
      Además,
      se trata de un tratamiento pesado, ya que se necesita una
      media de
      seis sesiones para eliminarlo, dependiendo del tipo de
      tatuaje y de
      la zona del cuerpo donde esté localizad.
    
  




 








  
Pero
  los resultados no están garantizados. Hay tatuajes que se
  eliminan
  por completo, pero en otros casos en la zona antes tatuada queda
  una
  especie de cicatriz enrojecida en la piel, que se “irá eliminando
  con una pomada antibiótica y con unas cremas regeneradoras”.  De
  todas formas, “para evitar todo esto lo mejor es no tatuarse”,
  recomienda la especialista. En este mismo sentido, “resulta mucho
  más costoso y doloroso quitar un tatuaje que ponerlo. Un tatuaje
  pequeño se puede eliminar, pero es mucho más difícil quitar uno
  grande. En cuanto a los colores, los pigmentos rojos
  prácticamente
  no se pueden eliminar debido a las sustancias que componen ese
  color”.





  
Asimismo,
  conviene recordar que este tipo de intervenciones resultan
  bastante
  costosas. El precio de las sesiones de láser puede oscilar entre
  721,21 euros y hasta 6.000 euros mensuales, dependiendo del
  tamaño
  del tatuaje y de la zona en la que esté.




 








  
Lucir
  tatuajes y piercings sobre el cuerpo es una de las últimas
  servidumbres que la moda ha impuesto, sobre todo entre los más
  jóvenes. El hecho de seguir la moda, en ningún caso, ha de hacer
  olvidar las medidas sanitarias necesarias para garantizar la
  salud
  corporal. Para evaluar los riesgos derivados de la implantación
  de
  piercings y tatuajes y para contribuir a una mejor información y
  realización de estas prácticas, la Comisión Europea ha realizado
  un estudio en el que se señala la posibilidad de contraer
  infecciones, hepatitis o incluso sida si se utilizan jeringuillas
  no
  esterilizadas.





  
Sin
  ánimo de generar alarmas injustificadas, sí resulta importante
  destacar algunas de las conclusiones del informe de la
  Comisión:





  
.- En
  el caso de utilización de jeringuillas ha de procederse de la
  forma
  más rigurosa posible en cuanto a su esterilización y la asepsia
  de
  todos los intervinientes en el proceso de que se trate.





  
.- Existe
  una laguna legal en cuanto la utilización de pigmentos y
  colorantes en el proceso de tatuaje. Muchos de ellos resultan
  ser pigmentos industriales que no han pasado la homologación para
  su
  uso cosmético, por lo cual se desconoce exactamente su reacción
  final.





  
.-
  La propia Comisión invita a todos los estados miembros a adoptar
  las medidas necesarias para reforzar los controles, sensibilizar
  al
  público de los posibles riesgos, además de generar una lista de
  productos prohibidos, así como implementar normas concretas de
  realización de tatuajes o piercings en personas de cierto riesgo,
  tales como niños, mujeres embarazadas y personas con enfermedades
  crónicas cardíacas o pulmonares.





  
Por
  otro lado, los expertos que han confeccionado el informe destacan
  una
  serie de medidas que todos deberíamos de contemplar. Así:





  
.- Realizar
  una higiene previa de la zona a tratar, no sólo con agua y jabón,
  sino también con algún antiséptico más activo.





  
.- Procurar
  no tener ningún tipo de enfermedad o infección en el momento
  de tatuarse o realizarse el pearcing. Ello implicaría que el
  afectado tuviera el sistema inmunológico debilitado, con lo que
  la
  intervención resultaría de mayor peligro.





  
.- Los
  piercings deben de ser de oro y plata, su asepsia resulta más
  afectiva.





  
.- Las
  agujas han de ser de desechables y estar esterilizadas en todo
  momento.




 










  
Las
  calcomanías y los tatuajes de henna negra, tan populares entre
  los
  niños durante el verano, pueden ser nocivos para la piel. Antes
  de
  aplicarlos conviene tomar ciertas precauciones. De animales,
  flores,
  tribales o de personajes de dibujos. Con relieve, purpurina,
  luminiscentes y de todas las formas y tamaños posibles.
  Las calcomanías infantiles son tan variadas como
  divertidas. Poco tienen que envidiar a los tatuajes para adultos
  salvo que, a diferencia de éstos, son temporales. Precisamente
  esta
  característica las convierte en nocivas para las pieles de los
  niños,  los tatuajes adhesivos pueden causar daños en la
  barrera epidérmica, que serán significativos si el pequeño ya
  tiene la piel afectada por enfermedades como dermatitis atópica o
  psoriasis. Y otros, los tatuajes realizados con henna
  negra, tan populares en los mercadillos y en las playas, también
  dan
  problemas. De hecho, están absolutamente prohibidos en los
  niños. 





  
Las pieles
  infantiles no son iguales que las de los adultos. Si bien el
  grosor de la epidermis y la composición lipídica en los niños y
  en
  los bebés no varían significativamente, sí que existen
  diferencias
  en cuanto al desarrollo tanto de la epidermis como de la dermis.
  La
  resistencia y tolerancia de las pieles infantiles hacen que sean
  más
  delicadas, lo que se traduce en una mayor posibilidad de
  irritación
  o infección en caso de ser sometidas a agresiones externas. Las
  calcomanías son un tipo de tatuaje removible muy popular entre
  los
  niños. Apenas ninguno se resiste a lucirlas sobre su piel, sobre
  todo cuando llega el buen tiempo. Pero a veces su uso puede traer
  complicaciones,  las calcomanías pueden alterar la función de
  la barrera epidérmica protectora de la piel. Por eso, los
  científicos recomiendan a los padres tomar ciertas precauciones a
  la
  hora de utilizar estos divertidos y atractivos tatuajes
  adhesivos.
  “El proceso de tatuarse es traumático y capaz de provocar
  reacciones adversas cutáneas, casi todas de carácter infeccioso,
  granulomatoso o alérgico”.



 









  
Tatuajes
  temporales: la composición de las tintas




  
Los
  fabricantes usan distintos colorantes para su producción, pero no
  suelen proporcionar información detallada sobre la composición de
  estas tinturas. Los científicos encontraron sustancias
  potencialmente nocivas en estos pigmentos, como aminas
  aromáticas, metales pesados y sustancias adhesivas. Estos
  componentes podrían ser los causantes de varios de los efectos
  secundarios de las calcomanías, como la irritación de la
  piel.




  
Para
  retirar una calcomanía lo mejor es utilizar crema hidratante
  fría o un aceite para bebé. Productos como quitaesmaltes o
  desmaquilladores están absolutamente contraindicados si el niño
  es
  muy pequeño, ya que resultan altamente agresivos. Los tatuajes
  realizados con henna negra también pueden provocan un gran número
  de efectos secundarios adversos en la piel.   existe un
  riesgo muy elevado de sufrir reacciones alérgicas cutáneas
  graves y de experimentar sensibilización permanente si
  se realizan estos grabados temporales. Los niños son
  especialmente
  tendentes a padecer estas consecuencias.



 










  
La
  henna negra se obtiene mezclando henna natural —procedente de las
  flores y hojas de un arbusto— con otros colorantes, como la
  parafenilendiamina o PPD. Esta sustancia, habitual en los tintes
  capilares permanentes y semipermanentes, nunca debe utilizarse
  directamente sobre la piel, ya que puede desencadenar reacciones
  alérgicas graves,  “los usuarios pueden quedar
  permanentemente sensibilizados, de forma que futuros contactos
  con
  esta sustancia pueden desencadenar un cuadro de dermatitis
  alérgica de contacto”. Las reacciones alérgicas pueden aparecer
  hasta varias semanas después de haber realizado el tatuaje. Las
  más
  habituales son el enrojecimiento de la zona, ampollas, lesiones
  supurantes, pérdida de pigmentación e incluso cicatrices o
  decoloración permanente en la piel. Para encontrar trabajo o por
  amor. Estas son las dos principales motivaciones que llevan a
  muchas
  personas portadoras de un tatuaje a querer eliminarlo, sobre todo
  cuando se halla en partes del cuerpo visibles. Las técnicas
  actuales
  con láser (que efectúan un barrido rápido y desmenuzan la tinta)
  son seguras, pero requieren de varias sesiones y pueden llevar
  tiempo. En este artículo se explica cuál es la mejor manera de
  eliminar tatuajes y se dan las pautas para proteger las zonas
  tratadas.




  

    

      

        
Lucir
        con orgullo un tatuaje en determinadas partes del cuerpo,
        de repente,
        puede convertirse en un inconveniente para encontrar
        trabajo o en una
        pesadilla cuando se ha roto con una pareja y se lleva
        tatuado su
        nombre. Estas son las dos razones principales por las que
        muchas
        personas deciden quitárselos. También, aunque sea menos
        común,
        otros deciden suprimir solo una parte, para modificarlos.
        «Últimamente, se ha observado una mayor afluencia de
        personas que
        necesitan buscar un empleo y desean eliminar el tatuaje que
        llevan en
        una zona visible del cuerpo, como el cuello o una muñeca,
        que se ve
        en cuanto se mueve la camisa o si la indumentaria es de
        manga corta».
        Los tatuajes se extraen con diferentes técnicas de láser. .
        Este
        láser es una fuente de luz, el mismo tipo de tecnología
        utilizada
        para 
      
    
  


  

    

      

        

          
depilar
        
      
    
  


  

    

      

        
,
        solo que con distintos parámetros para que tenga un efecto
        fotoacústico y emita un pulso muy corto. Este pulso o
        disparo se
        dirige al pigmento y no daña el tejido circundante: actúa
        produciendo explosiones de tinta, hasta convertirla en
        partículas
        muy pequeñas que se absorben y eliminan por el organismo.
        Este
        tratamiento con 
      
    
  


  

    

      

        

          
láser
        
      
    
  


  

    

      

        
 es
        tópico, ni siquiera se pincha la piel, por lo que no la
        daña ni
        produce marcas ni 
      
    
  


  

    

      

        

          
cicatrices
        
      
    
  


  

    

      

        
.
        A largo plazo, la piel se regenera y no tiene más riesgo de
        quemaduras solares ni de cáncer que otras partes del
        cuerpo. Para
        que el tatuaje desaparezca del todo, hay que someterse a
        varias
        sesiones (entre seis y diez) y esperar tres meses entre
        ellas, con el
        objetivo que en ese tiempo se elimine la tinta
        explosionada. Tanto el
        número de sesiones como la duración varían en cada caso.
        Puede
        oscilar entre un barrido de dos minutos para los tatuajes
        de tamaño
        más pequeño y discreto hasta los diez minutos, para los más
        largos
        y grandes que abarcan una mayor superficie de piel. Pero,
        en
        cualquier caso, son barridos bastante rápidos.
      
    
  




  

    

      

        
El
        número de sesiones varían en función del tipo de tinta,
        color,
        calidad, metal y técnica del tatuador, así como su
        extensión y
        profundidad. Los tatuajes verdes y azules se quitan con
        mayor
        dificultad que los de color negro, que son los más fáciles
        de
        suprimir. «Las personas que quieren quitárselo deben saber
        que
        necesitan tiempo entre sesión y sesión. A menudo, no lo
        conseguirán
        por completo antes de cinco u ocho sesiones. De hecho, las
        hay que
        invierten todo un año en ello». Para eliminar los tatuajes
        se
        utiliza 
      
    
  


  

    

      

        

          
anestesia
        
      
    
  


  

    

      

        
 tópica
        y una crema oclusiva antibiótica, con el fin de disminuir
        el 
      
    
  


  

    

      

        

          
riesgo
          de infección
        
      
    
  


  

    

      

        
.
        Esta crema debe aplicarse un par de veces: el mismo día de
        la sesión
        y a la jornada siguiente. El primer día la zona tratada se
        tapa con
        un apósito y, al cabo de dos o tres jornadas, este se
        retira y se
        deja la zona al aire. Tras el proceso de eliminación, la
        piel queda
        intacta.
      
    
  





  
El
  láser, aunque tiene riesgo de quemaduras si no lo usan manos
  expertas, no daña la piel. Esto se debe a que «el disparo del
  láser
  va directamente hacia la tinta. Así salvaguardamos la piel,
  aunque
  hay que aplicar unas medidas extras y tener ciertas precauciones
  para
  conferirle una mayor protección». La zona está más sensible
  varios meses (siete u ocho), pero, transcurrido cierto tiempo, se
  regenera por completo.





  
La
  evolución depende de cada persona y de la zona tratada, ya que
  hay
  áreas más sensibles (la cara interna de las muñecas o detrás de
  las orejas) que otras, como los brazos y las piernas, cuya piel
  es
  más fuerte y se regenera mejor. El tratamiento con láser, bien
  hecho, no deja cicatrices e, incluso, se puede aplicar en
  personas
  que fácilmente desarrollan queloides (lesiones cutáneas formadas
  por crecimientos exagerados del tejido cicatricial), aunque con
  mayor
  precaución. Solo las personas que se hicieron un tatuaje para
  ocultar una cicatriz vuelven a tenerla una vez eliminado
  este.




  

    

      

        
Las 
      
    
  


  

    

      

        

          
épocas
          de frío
        
      
    
  


  

    

      

        
 son
        las idóneas para empezar el proceso de eliminación de los
        tatuajes,
        puesto que las zonas que se tratan no deben exponerse al
        sol. Sobre
        ellas, es preciso colocar un apósito o vendaje para
        taparlas y
        protegerlas de los rayos, no solo cuando se tomen el sol,
        sino
        también se pasee por la calle.
      
    
  





  
Los
  portadores de tatuajes en fase de supresión de los hombros deben
  evitar las camisetas de tirantes y optar por las de manga corta o
  prendas que les tapen las zonas tratadas. Si aun así piensan que
  con
  un movimiento la zona puede quedar al descubierto, deben utilizar
  una
  gasa para taparla. En tobillos y antebrazos hay que sguir la
  misma
  recomendación.




  

    

      

        
Aunque,
        al principio, la piel de la zona queda algo más delicada,
        basta con
        protegerla del sol con una crema solar. A largo plazo, se
        regenera
        bien y no tiene más riesgo de quemaduras solares ni de
        
      
    
  


  

    

      

        

          
cáncer
          de piel
        
      
    
  


  

    

      

        
 que
        otras partes del cuerpo.
      
    
  




 









  

    

      

        
Los
        tatuajes están de moda. Sin embargo, como son una herida en
        la piel,
        conviene tener en cuenta algunos aspectos antes de hacerse
        uno, como
        el lugar escogido, el color, el tipo de tinta y qué
        profesional lo
        realizará, entre otros. Y, de igual manera, también es
        recomedable
        tener en consideración ciertas cuestiones, si se decide
        eliminarlos.  Los tatuajes, igual que sucede con los
        
      
    
  


  

    

      

        

          
piercings
        
      
    
  


  

    

      

        

          
,
          forman parte de reflejos culturales o religiosos, además
          de que son
          una moda. Sin embargo, aparte de los gustos personales,
          los tatuajes
          no están exentos de riesgos. Los más importantes, si no
          se
          tienen en cuenta las normas de prevención universal de
          higiene y
          manipulación, son las infecciones generalizadas
          provocadas por el
          VIH, el virus de la 
        
      
    
  


  

    

      

        

          

            
hepatitis
          
        
      
    
  


  

    

      

        

          
 A
          y B o el tétanos, entre otros. A nivel local, también
          pueden
          aparecer reacciones inflamatorias, alérgicas, de
          hipersensibilidad a
          algún pigmento o desarrollarse cicatrices hipertróficas y
          queloides, entre otros.
        
      
    
  





  
Por
  todo ello, se hace necesario no olvidarse de algunas
  consideraciones
  antes de pasar por las manos de un tatuador. En esta línea, para
  conseguir un buen resultado y evitar posibles riesgos,  se
  recomienda:



  
	


        

  
El
          profesional. Cerciorarse de que la persona que lo
  realizará es un
          profesional con los conocimientos sanitarios
  pertinentes.


        

  
	

        

  

    

      

        

          
El
                  color. Por si se quiere prescindir de ellos en un
          futuro, hay que
                  saber que los colores azules, grises y negros son
          más fáciles de
                  eliminar. Por el contrario, los amarillos y
          verdes son los más
                  complicados. El pigmento rojo y naranja son los
          que por lo general
                  provocan más 
        
      
    
  


  

    

      

        

          

            
reacciones
                    alérgicas
          
        
      
    
  


  

    

      

        

          
 o
                  de rechazo.
        
      
    
  


        

  
	


        

  
La
          tinta. Resulta fundamental asegurarse de que se utilice
  tinta
          homologada para evitar problemas de toxicidad, alergias o
  de
          contaminación.


        

  
	


        

  
La
          localización del tatuaje. Es importante evitar tatuar
  sobre
          lunares, ya que no permitiría valorar de manera eficiente
  si se
          producen cambios en su morfología (asimetría, bordes,
  color,
          diámetro y evolución) que pudieran poner en
  alerta.








 









 










  
La
  respuesta es sí. Si llega el día en que uno quiere borrar el
  tatuaje, es posible hacerlo. Se utiliza la técnica del láser
  ultrapulsado, que suele ser efectiva siempre que sea empleada
  bajo
  control médico. «El problema surge cuando el láser no es adecuado
  o el control médico es inexistente y, en consecuencia, surgen
  riesgos de quemaduras y cicatrices»,  la posibilidad de
  eliminarlos con éxito no depende solo del color, sino también
  de la zona donde se encuentre: las superficies más fáciles
  son las que no presentan huecos ni curvas, en las que la piel es
  más
  gruesa, como la espalda, muslos o brazos. Pero hay otro
  condicionante: los tatuajes realizados por profesionales son más
  complicados de eliminar.  junto al color y la cantidad del
  pigmento, también el tiempo de antigüedad del tatuaje son
  características que influyen en su eliminación y, por ello, harán
  variar el número de sesiones, que son, como norma general, de 8 a
  10. Como la cantidad de sesiones decidirá, en parte, el precio
  final
  del tratamiento, se recomienda una evaluación previa antes de
  empezar.




  

    

      

        

          
Después
          del tratamiento, esta especialista aconseja cuidar la
          piel para
          evitar infecciones, estar alerta de posibles reacciones
          alérgicas y protegerse de los rayos
          solares con 
        
      
    
  


  

    

      

        

          

            

            fotoprotectores
          
        
      
    
  


  

    

      

        

          
 adaptados
          al tipo de piel.
        
      
    
  





  
Hace
  unos años, algunos anestesistas tenían reticencias en realizar la
  punción en una zona tatuada en las parturientas bajo la hipótesis
  de que cabía la posibilidad de introducir el pigmento en el
  espacio
  peridural, lo que podría provocar complicaciones, a corto
  (aracnoiditis química o una neuropatía inflamatoria) o, incluso,
  a
  largo plazo (tumores epidermoides).




  

    

      

        

          
Sin
          embargo, , pese a que se considera una contraindicación
          relativa,
          “en la mayoría de las ocasiones se puede encontrar un
          espacio
          libre de pigmento por donde pinchar sin correr riesgos”.
          De hecho,
          “las técnicas de 
        
      
    
  


  

    

      

        

          

            
anestesia
          
        
      
    
  


  

    

      

        

          
 raquídeas,
          tanto peridurales como intradurales, se practican en
          diferentes
          localizaciones de la columna dependiendo de la cirugía
          prevista y el
          tipo de paciente. En determinados casos, el anestesista
          intentará
          modificar el punto de punción para evitar el tatuaje”. La
          localización más habitual de estos tatuajes se sitúa en
          la zona
          sacra y, como sucede en la epidural para un parto, se
          punciona entre
          la segunda y tercera vértebra lumbar (L2 y L3), unos 15
          centímetros
          por encima del hueso sacro.
        
      
    
  





  
En
  esta línea, el documento ‘Revisión bibliográfica de las
  complicaciones por anestesia epidural en parturientas con
  tatuajes
  lumbares’ (2011) arroja un poco más de luz a este asunto, pues
  concluye que no hay ningún estudio que refiera el desarrollo de
  complicaciones, ni siquiera cuando la punción ha atravesado el
  tatuaje. Por todo ello, el alarmismo es innecesario.





  
Ante
  un procedimiento quirúrgico o la proximidad de un parto, si
  surgen
  dudas al respecto, lo más idóneo para resolverlas es acudir al
  profesional de salud de referencia, que será el que brindará la
  información adecuada sobre riesgos y beneficios. Si se opta por
  realizar una búsqueda por la Red, es fundamental no olvidar que
  existen páginas web sin rigor científico ni ningún tipo de
  control
  y que lo recomendable es escoger fuentes que aporten garantía
  (organismos oficiales, universidades y asociaciones sanitarias,
  entre
  otras).




 









 










  
¿El
  maquillaje permanente es una buena opción?




 







  

    

      

        

          
Es
          una alternativa fácil al maquillaje. Se emplea en labios,
          cejas y
          ojos, y dura unos
        
      
    
  






  

    

      

        

          
dos
          años. También ayuda a personas con alergia al maquillaje,
          con
          problemas de visión
        
      
    
  






  

    

      

        

          
o
          que no pueden pintarse por temblores o artrosis en las
          manos o por
          párkinson.
        
      
    
  




 








  
Mientras
  el tatuaje artístico emplea pigmentos sintéticos orgánicos del
  tipo azoicos (con compuestos que generan colores vivos) el
  permanente
  usa pigmentos inorgánicos, sales metálicas como el óxido de
  hierro, el dióxido de titanio o el óxido de zinc. Las tintas del
  permanente además se depositan más superficialmente y se degradan
  con el tiempo. 





 







  

    

      

        

          
Las
          tintas del maquillaje permanente son más seguras, y el
          riesgo apenas
          existe. A diferencia de las coloraciones del tatuaje
          artístico,
          vienen en envases
        
      
    
  






  

    

      

        

          
individuales
          y estériles hasta su utilización.  ¿hacerse un maquillaje
          permanente implica riesgos para la salud? Los riesgos son
          pequeños,
          menores que en
        
      
    
  






  

    

      

        

          
el
          caso del tatuaje artístico. Los tatuajes cosméticos usan
          componentes
        
      
    
  






  

    

      

        

          
naturales
          conocidos hace centenares de años. La posibilidad
        
      
    
  






  

    

      

        

          
de
          alergia es pequeña, ya que las tintas son
          fundamentalmente
        
      
    
  






  

    

      

        

          
sales
          metálicas. No obstante, pueden aparecer: en caso de
          picores
        
      
    
  






  

    

      

        

          
e
          inflamación, hay que acudir al dermatólogo para
          identificar si
        
      
    
  






  

    

      

        

          
la
          reacción es causa de la tinta o de la crema
          cicatrizante.
        
      
    
  




 







  

    

      

        

          
En
          primer lugar, informarse y meditar la decisión. No
          conviene dejarse
          llevar por los impulsos y hay que escoger con
          tranquilidad el diseño.
          Además, es importante acudir siempre a un centro
          debidamente
          homologado por las autoridades sanitarias
        
      
    
  






  

    

      

        

          
y
          evitar a toda costa ponerse en manos de aficionados,
          intrusos o
        
      
    
  






  

    

      

        

          
casas
          particulares carentes del más mínimo control sanitario.
          
        
      
    
  





 







  

    

      

        

          
Es
          muy importante asegurarse de que el maquillador esté
          profesional y
          artísticamente capacitado para hacer el maquillaje
          permanente
          deseado. También lo es cerciorarse de que emplea las
          tintas
          homologadas y envasadas en frascos individuales de
          un
        
      
    
  






  

    

      

        

          
solo
          uso. Además de todo ello, conviene tomar con el móvil
          una
        
      
    
  






  

    

      

        

          
fotografía
          del frasco de la tinta. En la etiqueta debe figurar
          la
        
      
    
  






  

    

      

        

          
marca
          del fabricante, el número de registro sanitario, el
          índice
        
      
    
  






  

    

      

        

          
de
          color, la composición y el número de lote. Esta
          información es
          importante en caso de que surja una complicación, y
          también será
          muy relevante
        
      
    
  






  

    

      

        

          
para
          el dermatólogo.
        
      
    
  




 







  

    

      

        

          
En
          estos casos, ¿podemos eliminar el maquillaje permanente
          con
          facilidad? Sí, se puede eliminar. La técnica de borrado
          usa láseres
          en modo 
        
      
    
  


  

    

      

        

          
Q-Switched
        
      
    
  


  

    

      

        

          
 (con
          pulsos de luz intensa), los que empleamos para borrar los
          tatuajes
        
      
    
  






  

    

      

        

          
artísticos.
          Por lo general, el borrado es más sencillo, ya que el
          pigmento es
          más superficial: hacen falta entre una y cinco sesiones
          para
        
      
    
  






  

    

      

        

          
eliminarlo
          por completo, bastantes menos que en el tatuaje
          artístico.
        
      
    
  




 







  
 
  

    

      

        
Resulta
        importante asesorarse y preguntar a personas que se lo
        hayan hecho
        antes. Es imprescindible confirmar que la persona que lo va
        a hacer
        esté certificada y también que sea un buen profesional
        desde el
        punto de vista artístico. De otro
      
    
  






  

    

      

        

          
modo,
          el resultado puede ser un desastre. 
        
      
    
  





 








  
En
  el caso del «piercing», quitárselo no ofrece problemas. Todo lo
  contrario ocurre con los tatuajes, cuya eliminación cuesta un
  mínimo
  de 150 euros, puede durar meses y dejar antiestéticas cicatrices,
   el método más eficaz para borrarlos son las intervenciones
  con láser, cuyo precio oscila entre los 720 y los 6.000 euros.
  Existen también otros procedimientos convencionales de cirugía
  plástica como extirpaciones, estiramientos, cortes o injertos de
  piel que, aunque resultan más asequibles, dejan visibles
  señales.




 








  
El
  coste de este método, el único que logra eliminar los dibujos
  cutáneos, es elevado porque en ocasiones es preciso combinar
  varios
  tipos de aparatos láser -erbio, rubí o alejandrita- para
  adaptarse
  a diferentes profundidades y cubrir la mayor parte de la gama
  cromática, con el fin de atacar los pigmentos que componen los
  grabados, algunos de los cuales, como el rojo son más difíciles
  de
  difuminar,  el proceso de eliminación con láser se puede
  prolongar durante meses, puesto que la energía que emite el rayo
  es
  absorbida por los colores, que se deben fragmentar en trozos
  minúsculos para que el organismo los asimile y elimine, de forma
  que
  el grabado vaya aclarándose gradualmente, aunque cabe el riesgo
  de
  que el paciente «no cicatrice bien» y quede una señal. Al
  terminar
  las sesiones, entre seis y ocho, cada una de quince minutos de
  duración y separadas entre sí por una semana como mínimo para un
  tatuaje de tamaño medio, el láser deja una pequeña costra o
  inflamación que desaparece en pocos días y, en caso de que la
  zona
  quede sonrosada o presente quemaduras, recuperará un aspecto
  normal
  con el tiempo.




 










  
«La
  intervención quirúrgica para eliminar tatuajes mediante técnicas
  convencionales es similar a la que se efectúa para suprimir
  cualquier mancha», precisando que estos métodos «requieren
  injertos con anestesia local y la reconstrucción de la zona
  afectada, pero no logran evitar las cicatrices». La abrasión
  salina
  para lijar la imagen, el estiramiento de la piel con la
  introducción
  de un «globo» que permite dilatar el tejido que luego recubrirá
  la
  zona del tatuaje o el corte progresivo de pequeñas porciones del
  dibujo, son otros de los procedimientos utilizados y dejan
  deslucidas
  señales. 






  
En
  consecuencia, mucha gente opta por el «cover-up» o encubrimiento
  a
  fin de camuflar el tatuaje con otro dibujo, tarea que precisa de
  elevadas dosis de destreza y creatividad, a la que recurren, por
  ejemplo, hombres que buscan disimular el nombre de una ex novia
  escrito junto a un corazón.





  
Distintos
  dermatólogos comentan que entre las personas que acuden a los
  centros sanitarios para quitarse tatuajes predominan los hombres
  que
  buscan deshacerse de un dibujo que se hicieron durante el
  servicio
  militar y los jóvenes que desean acceder a determinados puestos
  de
  trabajo en los que resultan incompatibles estos adornos, como
  guardas
  jurados, policías u oficinistas de banca.





  
Algunos
  tatuadores advierten del carácter irreversible de esta práctica,
  por eso muchos de ellos optan por dibujos pequeños «que no llamen
  la atención, colocados en lugares discretos como la zona lumbar o
  sobre el tobillo».  No obstante, otros llegan a su local y
  reclaman
  dibujos grandes para «lucirlos en los brazos o en una buena parte
  de
  la espalda».





  
«Hay
  personas que me piden que les tatúe un animal mitológico en la
  cara
  o un emblema nazi en el brazo y yo trato de alertarles de las
  consecuencias que ello supone»,  los dibujos más solicitados
  actualmente son los símbolos tribales y japoneses, frente a las
  rosas y los soles, más demandados en los años 80 y 90.




 










  
Antiguamente
  los tatuajes tenían un «sentido ritual» e incluso una dimensión
  «práctica» para la identificación de cadáveres de marineros,
  aunque ahora se han convertido en una moda para emular a
  personajes
  famosos. 





  

    

      

        

          
A
          simple vista, hacerse un tatuaje temporal parece de lo
          más
          inocuo. Sin embargo, depende de la henna que se utilice.
          El peligro
          estriba en la sustancia química que le aporta el color
          oscuro a la
          henna negra, que es la que se emplea de forma habitual en
          Occidente.
          Para conseguir esta coloración, se añade un tinte
          prohibido para el
          uso en la piel, la parafenilendiamina (PPD), que es más
          fácil de utilizar y dura más. El problema es que tiene un
          alto
          poder sensibilizante y es inductor de 
        
      
    
  


  

    

      

        

          

            
dermatitis
            alérgicas de contacto
          
        
      
    
  


  

    

      

        

          
.
          Y no solo eso: a la larga, puede producir alergias
          
        
      
    
  


  

    

      

        

          

            
cruzadas
            con algunos medicamentos
          
        
      
    
  


  

    

      

        

          
 y
          provocar reacciones fatales.   Los productos cosméticos
          regulados no
          son peligrosos. Sin embargo, a veces se utilizan
          sustancias sin
          cobertura legal que pueden provocar problemas nefastos.
          Es lo que
          sucede con los pseudotatuajes o tatuajes temporales, tan
          de moda
          en los últimos tiempos. Sus efectos adversos pueden
          darse, incluso,
          en quienes se los realizaron hace 20 años. Pero, ¿cuál es
          la
          razón? 
        
      
    
  





 







  

    

      

        

          
En
          principio, la henna auténtica es de un color
          marrón-verdoso y suele dejar una coloración marrón-rojiza
          sobre la
          piel. Su duración es de tres o cuatro días. Esta henna se
          usa de
          forma tradicional en las ceremonias rituales de países
          islámicos
          para decorar de manera perecedera piel, pelo y uñas,
          aunque también
          se ha empleado como bacteriostático y antifúngico. Pese a
          su uso
          generalizado, se han registrado pocos casos de 
        
      
    
  


  

    

      

        

          

            
dermatitis
            por contacto
          
        
      
    
  


  

    

      

        

          
.
        
      
    
  




  

    

      

        

          
Sin
          embargo, en Occidente se utiliza más una henna de color
          negro
          intenso. Pero esta coloración no existe en forma natural.
          Se obtiene
          a partir de la henna original a la que se le añade
          la parafenilendiamina (PPD), «que le confiere un color
          más
          oscuro, facilita el tatuaje, su duración es de más de una
          semana y,
          además, es más barata».  El problema es que la
          concentración
          de PPD es de alrededor del 15%, cuando los niveles
          máximos
          permitidos para uso cutáneo son del 2% y en tintes para
          el cabello
          del 6%. Y, en este último caso, no pueden aplicarse
          directamente
          sobre la piel, las cejas o las pestañas,  los tatuajes de
          henna
          negra no están contemplados en la normativa europea sobre
          cosméticos
          y, por su carácter temporal, tampoco en la legislación
          que regula
          los tatuajes permanentes. Así, entre el vacío legal y
          el desconocimiento de la población, cada vez son más las
          personas que se exponen a sus peligros, están aumentando
          los casos
          de eccemas de contacto alérgico, sobre todo, en 
        
      
    
  


  

    

      

        

          

            
niños
          
        
      
    
  


  

    

      

        

          
 y
          adolescentes y en periodo estival. Sus efectos en la piel
          son
          desde un eccema leve con picor, hinchazón o quemazón,
          hasta la
          presencia de vesícula y ampollas.
        
      
    
  




  

    

      

        

          
El tratamiento de
          elección es con fármacos corticoides, aunque pueden dejar
          secuelas,
          como la zona hipo o hiperpigmentada y cicatrices
          permanentes
          (queloides). El problema más grave para la persona
          sensibilizada es
          que, en el futuro, puede sufrir reacciones alérgicas
          graves con
          algunos 
        
      
    
  


  

    

      

        

          

            
medicamentos
          
        
      
    
  


  

    

      

        

          
 (reacciones
          cruzadas), que pueden provocar compromiso vital con
          insuficiencia
          respiratoria e insuficiencia renal. Entre estos destacan
          las sulfonamidas (sustancia química que forma el núcleo
          de la molécula de las sulfamidas), un grupo que
          incluye 
        
      
    
  


  

    

      

        

          

            

            antimicrobianos
          
        
      
    
  


  

    

      

        

          
 e
          hipoglucemiantes; el ácido paraaminobenzoico (PABA), que
          es un
          componente de diversos fotoprotectores; y los
          antihistamínicos
          y algunos anestésicos, «debido a la reacción cruzada que
          presenta
          la PPD con las sulfamidas (antimicrobiano que en la
          actualidad se
          utiliza poco) y con algunos anestésicos locales (como la
          benzocaina
          entre otros), es importante advertirlo al dentista, al
          dermatólogo y
          al anestesista, si uno se somete a intervenciones con
          anestesia
          local».
        
      
    
  




  

    

      

        

          
Tal
          es la importancia de los efectos adversos de la henna
          negra  la
          Agencia Española de Medicamentos y Productos Sanitarios
          (AEMPS)
          avisa  sobre el peligro potencial de realizarse un
          tatuaje
          temporal a base de este producto y que se ofertan en
          lugares
          públicos durante el verano, como playas o mercadillos.
          También
          señalaba que el colorante negro que suelen emplear está
          prohibido
          para su uso sobre la piel y que pueden desencadenar
          reacciones
          graves, además de aumentar la posibilidad de alergias a
          tintes
          capilares. Aun así, si después de hacerse un tatuaje,
          aparece picor
          o ampollas, hay que acudir al médico.  La
          parafenilendiamina (PPD)
          es una sustancia química, principal culpable de las
          reacciones
          alérgicas a los tintes. En España, al contrario de lo que
          sucede en
          países como Alemania, Francia o Suecia, no está prohibida
          su
          utilización en 
        
      
    
  


  

    

      

        

          

            
tintes
            para el cabello
          
        
      
    
  


  

    

      

        

          
,
          aunque se establece una concentración máxima muy
          restrictiva. Según
          la Directiva 76/768/CEE del Consejo de 27 de julio de
          1976, la
          concentración permitida máxima es del 6% y no puede
          aplicarse sobre
          la piel, las cejas o las pestañas.
        
      
    
  





  
No
  obstante, también se puede encontrar como ingrediente en muchos
  productos empleados en la vida cotidiana como tintes textiles,
  gomas,
  lacas, sombras de ojos, máscaras de pestañas, cremas de
  protección
  solar e, incluso, en tinta china o de impresión, máquinas de fax,
  productos de fotografía, neumáticos, manillares de bicicletas,
  gafas de buceo, trajes de neopreno o herramientas.




 









  

    

      

        
     
      
    
  


  

    

      

        

          
Cómo
          es el procedimiento para borrar un tatuaje
        
      
    
  




  

    

      

        

          
El cuello
          y las manos, «dada su visibilidad», son las zonas donde
          más se
          solicita la 
        
      
    
  


  

    

      

        

          

            
eliminación
            de tatuajes
          
        
      
    
  


  

    

      

        

          
.
          ¿Cómo se borran? ¿Se siente mucho dolor?
        
      
    
  




 










  

    

      

        
     
      
    
  


  

    

      

        

          
✅
        
      
    
  


  

    

      

        

          

          Tecnología láser
        
      
    
  




 










  
Para
  hacerlo se utiliza tecnología láser que, atravesando las
  capas superiores de la piel, absorbe los pigmentos del tatuaje.
  Nuestro organismo las reabsorbe y las elimina después a través
  del
  sistema linfático por la orina y el sudor.




 










  

    

      
 
    
  


  

    

      

        
✅
      
    
  


  

    

      

        
 ¿Se
        pueden quitar tatuajes de todo tipo?
      
    
  




 










  
La
  respuesta es un «sí, pero…». En principio, «solo los que están
  hechos con tinta negra se eliminan por completo». . Los que
  están tatuados a color son más complicados «y no siempre
  desaparecen al 100 %».




 










  

    

      
 
    
  


  

    

      

        
✅
      
    
  


  

    

      

        
 ¿Y
        cuántas sesiones serán necesarias?
      
    
  




 










  
No
  se puede hacer de una vez, para que la piel se recupere bien. De
  media, se harán entre 2 y 12 sesiones, en función del tatuaje y
  de
  otras circunstancias personales.




 










  

    

      
 
    
  


  

    

      

        
✅
      
    
  


  

    

      

        

        ¿Se me borrará fácilmente?
      
    
  




 










  
Cada
  cliente es único, y la forma de eliminar la tinta mediante su
  sistema linfático (orina y sudor) depende de muchos factores
  :





  

    

      
 
    
  


  

    

      

        
👉
      
    
  


  

    

      

        

        Antigüedad del tatuaje
      
    
  





  
Normalmente,
  los tatuajes más antiguos se quitan mejor que los
  recientes.





  

    

      
 
    
  


  

    

      

        
👉
      
    
  


  

    

      

        
 Profundidad
      
    
  





  
Los
  tatuajes superficiales se eliminan con mayor facilidad que los
  tatuajes profundos. Es profundo, por ejemplo, cuando presenta
  relieve.





  

    

      
 
    
  


  

    

      

        
👉
      
    
  


  

    

      

        

        Metabolismo de cada persona
      
    
  





  
Como
  en todo, cada persona es única, y su metabolismo también influye
  en
  este campo: cuanto más rápida es la respuesta metabólica, más
  rápido desaparece la tinta.





  

    

      
 
    
  


  

    

      

        
👉
      
    
  


  

    

      

        

        Hábitos
      
    
  





  
Si
  la persona es fumadora, puede necesitar un 50-70 % más de
  sesiones
  para eliminar un tatuaje. En cambio, si una persona es deportista
  y
  realiza bastante ejercicio, sobre todo aeróbico, la tinta se
  suele
  quitar con más facilidad.




  
¿Cuánto
  puedes pagar por quitarte el nombre de tu ex o el dibujo que
  tanto te
  gustaba y ahora no soportas? El precio, como en cualquier
  servicio,
  depende del tamaño de cada tatuaje. De media,  «lo más común es
  gastarse entre 40 y 60 euros por cada sesión«. Y quitarse un
  tatuaje del todo ronda los 200 o 300 euros.





  
Hay
  que tener en cuenta que el coste puede variar mucho entre
  establecimientos, y que puede dispararse en caso de querer
  eliminar
  áreas muy grandes.




 







  
¿Qué
  requisitos sanitarios debes pedir al acudir a un centro de
  borrado de
  tatuajes?



🔹
 

  

    

      

        
Lo
        más importante es ir a un centro especializado o que
        tenga experiencia en la realización del tratamiento, en el
        que informen y resuelvan dudas.
      
    
  



🔹
 

  

    

      

        
Además,
        el cliente siempre debe rellenar la hoja del consentimiento
        informado.
      
    
  



🔹
 

  

    

      

        
Respecto
        a la higiene, los centros y clínicas dedicados a este
        servicio están
        acostumbrados a cuidar en extremo la higiene. Así, «todo el
        material utilizado debe ser desinfectado (desde la camilla
        hasta las
        gafas protectoras) y el local debe mantener una higiene
        completa».
      
    
  



🔹
 

  

    

      

        
El
        equipo que se encargue de eliminar los tatuajes debe vestir
        bata,
        mascarilla, gafas láser y guantes.
      
    
  



🔹
 

  

    

      

        
Desde
        que comenzara la pandemia, además de a los profesionales,
        se les
        puede pedir a los clientes que sigan ciertas reglas
        :
      
    
  



  
	

        

  
Pedir cita
          telefónica u online.


        

  
	

        

  
Acudir
          a la cita mejor sin acompañantes.


        

  
	

        

  
Llevar mascarilla.








 








  

    

      
 
    
  


  

    

      

        
Cómo
        debes cuidarte tras borrar un tatuaje
      
    
  




 










  

    

      
 
    
  


  

    

      

        
✅
      
    
  


  

    

      

        

        Informar sobre enfermedades o medicación
      
    
  




 










  
Para
  que la eliminación quede perfecta y no haya riesgos, hay que
  tener
  cuidado e «informar si se está tomando algún tipo de medicamento,
  o si tiene alguna enfermedad, o tendencia cicatrizar de forma
  queloide, por ejemplo».





  
El
  riesgo, en general, es mínimo, «como el de cualquier tratamiento
  láser, como la depilación».




 










  

    

      
 
    
  


  

    

      

        
✅
      
    
  


  

    

      

        

        Seguir las recomendaciones
      
    
  





  
El
  éxito depende también de que el paciente siga las recomendaciones
  que se le ofrecen.





  
Antes de
  las sesiones «no se puede exponer la zona al sol en unos 10 días
  previos«, ya que podría provocar una reacción adversa en la piel,
  como quemaduras.





  
Entre
  las pautas que deben seguirse después de las sesiones
  están:





  

    

      
 
    
  


  

    

      

        
👉
      
    
  


  

    

      

        

        Aplicar frío
      
    
  





  
Tras
  cada sesión, si te lo indican, se deberá aplicar frío en la zona
  tratada.





  

    

      
 
    
  


  

    

      

        
👉
      
    
  


  

    

      

        

        Lavar la zona
      
    
  





  
La
  higiene es fundamental y hay que lavar la zona con agua y
  jabón.





  

    

      
 
    
  


  

    

      

        
👉
      
    
  


  

    

      

        

        Aplicar crema
      
    
  





  
Además,
  varias veces al día habrá que aplicar una crema específica para
  la
  eliminación de tatuajes. La piel debe mantenerse bien hidratada
  en
  todo momento.





  

    

      
 
    
  


  

    

      

        
👉
      
    
  


  

    

      

        

        Resguardarse del sol
      
    
  





  
Tras
  las sesiones está prohibido tomar el sol durante un mínimo de 15
  días. Tampoco se debería acudir a piscinas, playas o
  saunas.





  

    

      
 
    
  


  

    

      

        
👉
      
    
  


  

    

      

        

        No rascarse
      
    
  





  
Aunque
  pique, no hay que rascar la zona y, en caso de que salga una
  ampolla,
  no hay que explotarla.





  

    

      
 
    
  


  

    

      

        
👉
      
    
  


  

    

      

        

        Llevar la zona al aire
      
    
  





  
Conviene
  llevar el área tratada al aire y solo taparla —con gasas, para
  que
  transpire— si hay riesgo de que pueda ensuciarse.





  

    

      
 
    
  


  

    

      

        
👉
      
    
  


  

    

      

        

        Evitar contacto con animales
      
    
  





  
Es
  importante para impedir que pueda infectarse o ensuciarse una
  posible
  herida.




  

    

      

        
Se
        puede reclamar si la eliminación del tatuaje no queda como
        esperas.
        Y es que, como en cualquier servicio, el cliente tiene
        derecho a
        reclamar. Eso sí, «antes de comenzar todo tratamiento y
        entrar
        en cabina, se explica detalladamente a cada cliente el
        desarrollo del
        mismo». En efecto, es imprescindible «no generar ninguna
        sobreexpectativa o falsa promesa en los clientes».  Si bien
        quitar
        por completo un tatuaje es posible —y se logra en un
        altísimo
        porcentaje de casos—, también «hay tintas y colores que son
        más
        difíciles de eliminar y nosotros siempre lo decimos de
        antemano».
        Uno de cada tres españoles de entre 18 y 35 años tiene un
        
      
    
  


  

    

      

        

          
            
tatuaje
          
        
      
    
  


  

    

      

        
.
         Pero, junto a estas cifras, también aumenta el número de
        quienes, por cuestiones laborales o personales, desean
        borrarlos para
        volver a lucir una piel inmaculada o para hacerse uno
        distinto.
        Respondiendo a esta demanda, crece de manera paulatina la
        cantidad de
        profesionales que se dedican a eliminar tatuajes,
        principalmente con
        láser, por un precio medio que ronda los 60 euros por
        sesión.
        Aunque no suele haber problemas, si surge algún imprevisto
        o el
        resultado no se ajusta a lo que se había convenido, puedes
        reclamar.  Grandes o muy pequeños, discretos o  muy
        visibles, en negro o a todo color… Un tatuaje puede
        resultar muy
        atractivo en un momento determinado, pero también hay quien
        se
        arrepiente de ese tatuaje «realizado a los 18 años» y
        quiere
        quitárselo. Es una situación que los profesionales ven
        «cada vez
        más, quizás en parte porque antes esta técnica no era tan
        conocida». Uno de los motivos más comunes es que «con el
        tiempo,
        al igual que ocurre con la ropa, la gente se cansa de su
        tatuaje y decide borrarlo para hacerse otro».  
      
    
  


  

    

      

        
 Mientras
        que antes tenían que ocultarlo haciendo un cover, hoy en
        día
        pueden «borrar un tatuaje y hacerse uno nuevo más acorde a
        su nueva
        forma de pensar o de vida o de pareja, por ejemplo».
      
    
  





  
Además
  de otras razones personales (como quitarse un nombre de una
  persona que ya no es importante en nuestra vida), es muy
  importante
  «el hecho de que existen profesiones (acuden muchísimos
  opositores)
  en las que tener un tatuaje no está bien visto>>. 





  

    

      

        
Antes
        de abandonar el lápiz de ojos o el pi
      
    
  


  

    

      

        

          
ntalabios
          diario y pasar por las agujas, es necesario pensarlo bien
          y ponerse
          en buenas manos. Los tatuajes no pasan de moda.  No
          solo hay tatuajes coloridos que buscan decorar la piel. A
          esta
          tendencia se une otra muy pujante: la del maquillaje
          permanente
          de ojos, cejas e incluso labios. En otros casos, es
          reparador e
          incluso ayuda a reconstruir la areola del pecho de
          mujeres con
          cáncer de mama. Pero, este maquillaje ni es tan
          permanente como
          promete su nombre, ni está exento de riesgos, como se ve
          a
          continuación. 
        
      
    
  





 







  
Mientras
  que los tatuajes son dibujos que se consiguen al inyectar tintas
  de
  colores bajo la piel y su característica principal es que son
  para
  siempre, esto no ocurre con el maquillaje permanente. Dibuja
  cejas,
  contornos de labios e incluso marca la línea de los ojos
  (eyeliner)
  con la promesa de disfrutar de una mirada magnética sin tener que
  recurrir al maquillaje diario, pero, al contrario de lo que
  sugiere
  su nombre, el dibujo no es permanente, sino que desaparece con
  el tiempo, en general, en uno o dos años.




  

    

      

        
El
        maquillaje permanente -técnicamente conocido como 
      
    
  


  

    

      

        

          
            

            micropigmentación
          
        
      
    
  


  

    

      

        
–
        también colorea la piel, pero solo su capa más superficial
        (epidermis). Además, las tintas que usa contienen
        excipientes
        (glicerina, agua…) que hacen que vaya siendo asimilado por
        el
        organismo. También varía la composición de los colores, que
        no son tan vivos como en los tatuajes, sino más parecidos a
        las
        gamas empleadas en el maquillaje.
      
    
  





  
No
  hay cifras oficiales del sector, ni sobre el número de centros ni
  del de profesionales que realizan el maquillaje permanente en
  España,
  como confiesan y lamentan los propios profesionales. Pero
  los expertos sí reconocen que es una tendencia que crece. Y no
  solo entre mujeres, sino también entre los hombres. ¿Y qué zonas
  son las más demandadas? Los ojos, seguidos de las cejas (que se
  rellenan para aumentar su volumen) y labios.





  
La
  técnica de la micropigmentación, popularizada por su aplicación
  como método de maquillaje facial semipermanente, también se
  emplea para corregir cicatrices y quemaduras e, incluso,
  para reconstruir la areola a las mujeres con cáncer de mama.
  Pero los precios no son aptos para todos los bolsillos: oscilan
  entre los 300 y los 500 euros. Y aún hay que contar con las
  sesiones
  de repaso.




  
El
  maquillaje permanente puede tener un objetivo puramente estético
  pero también puede ser reparador. Con esta técnica, lo que era un
  bulto pasa a ser un pecho. Lo consigue la micropigmentación
  mamaria, una coloración parecida al tatuaje que reconstruye la
  areola y pezón a mujeres con cáncer de mama, y que desde abril
  forma parte de los tratamientos costeados por la sanidad
  pública.





  
La
  práctica ya la realizan algunos centros hospitalarios
  españoles.




  

    

      

        

          
Y
          a veces el maquillaje permanente puede ser incluso
          solidario. Es
          el caso de la iniciativa 
        
      
    
  


  

    

      

        

          

            

            #AreolaSolidaria
          
        
      
    
  


  

    

      

        

          
,
          de la Asociación Española de Micropigmentación Estética,
          Paramédica y Oncológica (
        
      
    
  


  

    

      

        

          

            
Amepo
          
        
      
    
  


  

    

      

        

          
),
          que realiza la reconstrucción de pezón totalmente
          gratuita a todas
          aquellas personas que han sufrido una mastectomía. Y no
          están
          solos: tatuadores (en este caso de tatuaje permanente) de
          toda España
          se han agrupado en la plataforma 
        
      
    
  


  

    

      

        

          

            
Tatuaje
            solidario con el cáncer de mama
          
        
      
    
  


  

    

      

        

          
 para
          ayudar a las mujeres enfermas también de forma
          gratuita.
        
      
    
  





  
Antes
  de lanzarse a las manos de un maquillador permanente por pura
  estética, los profesionales aconsejan meditarlo y no dejarse
  llevar
  por el impulso. Si decide hacerlo, dejará a un lado el lápiz de
  labios durante un tiempo. Pero si no le gusta el resultado, el
  pigmento puede tardar hasta cinco años en ser eliminado por
  completo y, durante ese tiempo, la pigmentación puede variar su
  color inicial, recomienda cerciorarse de que la clínica escogida
  usa productos autorizados, cumple los requisitos legales y cuenta
  con
  un profesional cualificado y unas condiciones higiénicas
  adecuadas.




 








  
Por
  otro lado, como todos los procedimientos estéticos, el arte de
  la persona que lo realiza desempeña un papel importante en el
  resultado final, ya que puede ser muy natural o, por el
  contrario,
  llamar la atención por su artificialidad.





  
Por
  último, el maquillaje permanente implica hacer pequeños pinchazos
  con una aguja en la piel, por lo que debe saber que la zona puede
  inflamarse y aparecer una ligera costra. Los profesionales por
  eso
  reiteran: siempre hay que buscar a un maquillador experimentado,
  pedir la documentación y exigir unas condiciones mínimas de
  higiene.





  
Cuando
  estamos enfermos envidiamos a los que rebosan salud, cuando
  nuestra
  pareja hace aguas nos fijamos en las que funcionan como el primer
  día
  y cuando padecemos problemas económicos envidiamos los que nadan
  en
  la abundancia. Y cuando envejecemos a los jóvenes y cuando
  estamos
  tristes a los que llevan la sonrisa hasta en el DNI. 





 







  
En
  fin… tendemos a valorar en los demás aquello que a nosotros nos
  falta, pero casi nunca nos ponemos a pensar en todo lo que
  tenemos.
  Ser realistas y confeccionar mentalmente un cuadro-diagnóstico
  certero de nuestra situación puede ayudarnos a no convertirnos en
  víctimas del catatrofismo o de la euforia. El bienestar emocional
  consiste en el equilibrio al que conduce conocer y asumir con
  serenidad y buen humor lo que somos (y tenemos) y lo que
  aspiramos a
  ser (y tener). La envidia más perniciosa es la que sentimos del
  hermano, del amigo, del compañero de estudios o de trabajo, y del
  vecino de al lado, no la que nos genera el éxito, el modus
  vivendi y
  el reconocimiento social de la modelo o artista de cine, el
  arquitecto, la empresaria, el futbolista o el intelectual. Y ello
  porque sabemos que quien tenemos cerca no es forzosamente más
  listo
  ni mejor profesional que nosotros, simplemente ha aprovechado
  mejor
  sus oportunidades. No se trata de ser conformistas y abandonar
  cualquier planteamiento ambicioso, sino de ser consecuentes y
  elaborar una valoración global sobre lo que somos y lo que
  aspiramos
  a ser. Y todo ello no con base en comparaciones, sino partiendo
  de
  nuestras propias percepciones, sentimientos y perspectivas de
  futuro.





  
Lo
  peor de la envidia es que se acompaña de una frustrante impresión
  de que la vida pasa sin vivirla, inmersa en la monotonía o en un
  devenir insatisfactorio carente de retos atractivos. Vemos a
  otras
  personas felices y ello acentúa la negativa percepción de nuestra
  vida y de nosotros mismos. Es frecuente que esta disposición de
  ánimo nos conduzca a evitar los contactos sociales, nos acerque
  al
  fracaso y produzca esa inseguridad tan característica que
  disfrazamos de apatía, conformismo y negatividad.





  
La
  referencia no debe ser el éxito ajeno, sino nuestra propia
  capacidad
  de progresar en lo personal y en lo material





  
La
  inteligencia emocional deviene imprescindible para acertar en el
  diagnóstico de nuestra situación en la vida y para dar con el
  paquete de medidas que nos ayude a superar el estadio de la
  envidia y
  a articular las estrategias que nos acerquen a las metas
  previstas.
  Mirar al exterior y compararnos con quienes admiramos o
  envidiamos
  puede ser un buen estímulo (“¿por qué yo no puedo hacerlo?”)
  siempre que lo hagamos positivamente (no con un espíritu de
  simple
  emulación) extrayendo del éxito ajeno conclusiones adaptables a
  nuestra manera de ser, nuestras capacidades y nuestras
  circunstancias
  personales.





  
Harry
  Stack Sullivan definió la envidia como “un sentimiento de aguda
  incomodidad, determinada por el descubrimiento de que otro posee
  algo
  que nosotros creemos que deberíamos tener”. El discurso del
  envidioso es repetitivo, monocorde y compulsivo respecto de lo
  que
  envidia y de con quién compite.





  
Pendiente
  de lo que tienen los demás, evita reconocer lo que tiene y nada o
  poco hace para sacarle partido. Su vida no gira sobre su
  realidad,
  sino sobre lo que desea conseguir y , en definitiva, sobre lo que
  echa en falta. La insatisfacción, la frustración y la rabia, le
  dominan y hacen que su vida le resulte poco grata.





  

    

      
 
    
  


  

    

      

        
¿Tiene
        efectos secundarios la envidia?
      
    
  





  
La
  envidia aguda puede crear ansiedad, trastornos del apetito y del
  sueño y diversas alteraciones. Incide también en la actitud hacia
  la vida, moldeando unas formas de estar en relación con los otros
  que van desde convertirse en eterna víctima hasta la adopción de
  una postura defensiva que se traduce en modos irónicos,
  altaneros,
  fríos y distantes e incluso de menosprecio hacia los demás.. Los
  afectados colocan al objeto de sus envidias en una posición de
  superioridad, a una distancia inalcanzable y sufren impotencia,
  desánimo y complejo de inferioridad, junto con sentimientos de
  rabia
  e ira, que le mantendrán dependiente de la persona con quien
  compiten. En ocasiones, la envidia no se manifiesta hacia
  personas de
  nuestro entorno ni siquiera hacia individuos concretos que
  conocemos
  por los medios de comunicación, sino hacia estereotipos creados
  por
  la publicidad, la moda, el cine, las series de TV… La estima
  social
  que merecen estos héroes de la ficción provoca la envidia de
  quienes no sienten poco valorados, que pierden su capacidad de
  análisis y de darse cuenta de que no envidian las virtudes o
  capacidades de ese modelo de persona sino el reconocimiento
  social y
  los honores que reciben.





  
Conocernos
  bien, potenciar y trabajar nuestras cualidades y ser conscientes
  de
  nuestras limitaciones es el mejor inicio para progresar. Una
  actuación exclusivamente competitiva genera una dependencia
  unidireccional hacia la persona envidiada. El envidioso se guarda
  muy
  bien, Incluso en su fuero interno, de reconocer que padece
  envidia.
  Pocas cosas hieren y descalifican más que decirle a alguien: “Tú
  lo que tienes es envidia”. pero, ¿por qué niega siempre el
  envidioso su envidia?. Porque denota un sentimiento de
  inferioridad
  que no admite, porque se siente incapaz de reconocer unas
  limitaciones que interpreta como signos de debilidad, porque no
  puede
  aceptar que su infelicidad no se debe a todo aquello de lo que
  carece
  sino a que no sabe valorar lo que tiene, y porque, pendiente de
  la
  vida de los demás no deja un resquicio para asumir la suya
  propia,
  con la que no quiere comprometerse por no asumir sus
  responsabilidades. Pero no criminalicemos al envidioso “pata
  negra”. En el fondo, casi todos sentimos envidia de algo o
  alguien
  en algún momento de nuestra vida. Es esa especie de sufrimiento
  (normalmente, secreto) que nos produce el éxito ajeno. Debemos
  aceptar la envidia como un sentimiento humano más, que sólo nos
  ha
  de preocupar cuando deriva en patología y perjudica nuestro
  equilibrio emocional. En casos extremos de sufrimiento, de celos
  patológicos, conviene acudir a un psicólogo.





  

    

      
 
    
  


  

    

      

        
Combatir
        la envidia leve
      
    
  





  
Lo
  mejor para hacer frente a la envidia es no vivir pendientes de lo
  que
  no tenemos. Practiquemos la contemplación en su sentido más
  profundo, el deleite por lo que se tiene, el redescubrimiento
  gozoso
  de lo que nos rodea: las personas que queremos, la fauna y la
  flora,
  los paisajes, los pequeños objetos entrañables o los que nos
  hacen
  más cómoda la vida. También podemos convencernos de que,
  normalmente, nada perdemos cuando a otros les van magníficamente
  las
  cosas. O darnos cuenta de que compararse con los demás casi
  siempre
  resulta estéril. Nuestro mejor punto de referencia somos nosotros
  mismos. Establezcamos metas en función de nuestras posibilidades,
  no
  de lo que otros han conseguido. Podemos considerar que hemos
  superado
  la envidia cuando nos alegramos del éxito o la buena suerte de
  los
  demás.





  
Para
  prevenir la envidia, es bueno:



  
	

        

  
Estimular
          la empatía, la capacidad de ponernos en lugar del
  otro.


        

  
	

        

  
Favorecer
          la confianza en uno mismo y en los demás, desarrollando
          expectativas y modelos positivos sobre las relaciones
  sociales.


        

  
	

        

  
Establecer
          en la infancia relaciones correctas y equilibradas con
  los demás
          niños .


        

  
	

        

  
Relativizar
          las diferencias sociales y adquirir habilidades para
  elegir
          adecuadamente con quién, cómo y cuándo compararse.


        

  
	

        

  
Valorar
          correctamente nuestra capacidad, sin infravalorarnos ni
          sobrevalorarnos.


        

  
	

        

  
Colaborar
          (tanto dar a los demás como solicitar ayuda), es un buen
  medio para
          dotarnos de la pericia que requiere resolver los
  conflictos que
          causan envidia.


        

  
	

        

  
Acostumbrarse
          a centrar la atención en los aspectos más positivos de la
          realidad, no siempre en los negativos.


        

  
	

        

  
Relativizar
          el éxito propio. Y, si es posible, tomarlo incluso un
  poco en
          broma.


        

  
	

        

  
Interpretar
          nuestro progreso personal mediante la comparación con
  nuestras
          competencias y habilidades, no con las de otros.








 






 

  

    

      
La
      envidia es un sentimiento tan universal como pernicioso.
      Todas las
      personas, en mayor o menor medida, sufren en algún momento de
      su
      vida la agobiante sensación de entrar, de forma espontánea e
      irrefrenable, en una competición con el otro en la que
      siempre se
      pierde. Colocamos a la persona envidiada en una posición de
      superioridad, abundancia y bienestar. Como consecuencia de
      esta
      exaltación de lo que un tercero tiene o es surgirá la
      impotencia,
      la frustración, el desánimo y la creencia de ser inferior. La
      rabia
      y la ira acompañarán esta vivencia y mantendrán en una insana
      dependencia al envidioso del envidiado. Es lo que viene a
      decir el
      prestigioso psicoanalista Harry Snack Sullivan en su
      definición de
      la envidia: “un sentimiento de aguda incomodidad, determinada
      por
      el descubrimiento de que otro posee algo que sentimos que
      nosotros
      deberíamos tener”.
    
  





  

    

      
 
    
  


  

    

      

        
Sus
        demandas muestran sus carencias
      
    
  





  
Como
  consecuencia de la exaltación de lo que un tercero tiene o es,
  surgirá la impotencia, la frustración, el desánimo y la creencia
  de ser inferior





  
El
  discurso del envidioso es repetitivo, monocorde y compulsivo
  sobre
  aquello que envidia y con lo que compite. Sabemos cuáles son sus
  carencias a partir de lo que envidia. El objeto de la envidia no
  tiene por qué ser una persona concreta, también puede ser un
  “ideal” que se nos ofrece como modelo a imitar y que se le
  reviste de valía.





  
La
  vida de una persona envidiosa no gira sobre su propia realidad,
  sino
  sobre lo que desearía, sobre lo que no tiene, sobre lo que le
  falta.
  La insatisfacción y el vacío es un continuo que le impide gozar
  de
  su vida real. La tristeza y el pesimismo le privan de la
  espontaneidad y la alegría. No sabe reírse con otras personas ni
  de
  sí mismo. Sólo lo hace con mofa y desprecio hacia los
  otros.





  
Del
  victimismo a la altanería





  
Este
  comportamiento genera, entre otros síntomas, ansiedad
  generalizada,
  trastornos del apetito y sueño y diversas alteraciones
  dependiendo
  de cada persona. Incidirá también en su actitud ante la vida,
  moldeando unas formas de convivencia en relación con los otros
  que
  van desde figurar como la constante “víctima”, hasta mostrarse
  continuamente a la defensiva, actitud que se traduce en maneras
  irónicas, altaneras, frías, distantes y en ocasiones hirientes,
  de
  menosprecio y crítica negativa.





  
Sentimiento
  no reconocido





  
La
  persona envidiosa no suele reconocer su envidia. Se resiste a
  hacerlo
  y no hay nada que más le hiera y descalifique que intentar
  hacerle
  ver que la tiene. Hay que tener en cuenta que detrás de la
  envidia
  se halla:



  
	

        

  
Un
          sentimiento de inferioridad e inseguridad.


        

  
	

        

  
Una
          incapacidad de reconocer las limitaciones personales,
  asociándolas
          a signos de debilidad.


        

  
	

        

  
Una
          negación total de que la infelicidad no se debe a lo que
  no se
          tiene, sino a la falta de aprecio de lo que sí se
  posee.


        

  
	

        

  
Una
          falta de compromiso y responsabilidad con la propia vida.
  Pendiente
          de la vida de otros, no se asume la propia.


        

  	
  

                  
  
    
  La
                    “envidia sana” no existe
  

          










  
Este
  sufrimiento secreto por el bien ajeno, que todos hemos sentido en
  alguna ocasión y que nos ha traído más de una incomodidad,
  disgusto y dolor, siempre es negativo. La conocida como “envidia
  sana” no existe. Es un sentimiento que debe ser aceptado como uno
  más de los que sentimos. La preocupación llega cuando la envidia
  se
  convierte en patológica e interfiere en la vida de la persona,
  cuando ese sentimiento posee al individuo, merma su autoestima y
  le
  incapacita para llevar una vida saludable.





  
Actitudes
  ante la envidia





  
Prevención





  
Como
  sucede con todo sentimiento insano, es conveniente mantener
  actitudes
  preventivas, de forma que no lleguemos a padecer de manera
  obsesiva
  sus efectos. Una buena prevención ante la envidia iría encaminada
  a
  :



  
	

        

  
Favorecer
          la confianza básica en uno mismo y en los demás.


        

  
	

        

  
Conocer
          las limitaciones y potencialidades que tenemos,
  aceptándonos como
          somos.


        

  
	

        

  
Pensar
          que hay cosas que podemos cambiar y otras que no.


        

  
	

        

  
Aprender
          a valorar con precisión la propia competencia, sin
  infravalorarse
          ni sobrevalorarse.


        

  
	

        

  
Acostumbrarse
          a centrar la atención en los aspectos más positivos de la
          realidad.


        

  
	

        

  
Estimular
          la empatía, es decir, la capacidad para ponerse en el
  lugar del
          otro.


        

  
	

        

  
Establecer
          relaciones adecuadas y satisfactorias con los
  iguales.


        

  
	

        

  
Aprender
          a relativizar las diferencias sociales y adquirir
  habilidades para
          elegir adecuadamente con quién, cómo y cuándo
  compararse.


        

  
	

        

  
Aprender
          a relativizar también el éxito.


        

  
	

        

  
Analizar
          el progreso personal mediante la comparación consigo
  mismo, no con
          otros.


        

  
	

        

  
Aprender
          a dar y pedir ayuda, a colaborar y compartir. Permite
  adquirir
          habilidades con las que resolver los conflictos que
  origina la
          envidia.









  
Superación





  
Para
  gestionar y superar la envidia, nada mejor que replantearnos
  algunos
  principios clave, que son los que nos ayudan a disfrutar de un
  mayor
  equilibrio y a vivir de forma más serena y gozosa:



  
	


        

  
Pensar
          que no estamos perdiendo nada cuando a otras personas les
  va bien.


        

  
	


        

  
Darnos
          cuenta de que si queremos ser nosotros mismos, el único
  punto de
          referencia de superación somos nosotros. No necesitamos
  compararnos
          con nadie más.


        

  
	


        

  
Apreciar
          el valor de nuestra vida y mostrarnos agradecidos de
  tenerla.


        

  
	


        

  
Alegrarnos
          de lo que tenemos. No vivir pendientes de lo que no
  tenemos.


        

  
	


        

  
Redescubrir
          día a día lo que nos rodea: las personas, el paisaje, las
  pequeñas
          cosas que nos hacen más fácil la vida…


        

  
	


        

  
Y
          lo más difícil, pero alcanzable: sentirnos felices por la
  buena
          suerte de los demás, porque, en definitiva, vengan de la
  mano de
          otros o de las nuestras propias, de lo que se trata es de
  vivir el
          mayor número de momentos de felicidad y alegría.








 







 







 







 







 







 







 







 







 







 







 







 







 







 







 







 








  

    
TEMA
    0. El atractivo físico: Una servidumbre asumida por todos
  




 








  
Llega
  el buen tiempo, y con él la preocupación por recuperar un aspecto
  físico que resalte nuestros puntos fuertes y oculte o haga
  desaparecer aquellos de los que menos podemos presumir. Esta
  servidumbre hacia nuestra presencia física es en realidad
  permanente, aunque se acentúe en verano porque nos mostramos con
  menos ropa y porque playa y piscina delatan los kilos de más y lo
  poco apolíneo de nuestra figura.




 








  
Todos
  somos conscientes de la importancia de nuestro aspecto exterior
  en
  las relaciones que mantenemos con los demás e incluso en nuestra
  propia autoestima. Podemos hacer oídos sordos a tanta imposición
  proveniente de la publicidad, el cine, la TV. la moda…., vivir al
  margen de esta dictadura estética y sentirnos satisfechos con
  nuestro aspecto por poco agraciado que sea. Pero, ¿qué ocurre si
  nos gusta agradar y trasmitir una buena imagen pero, a la vez, no
  aceptamos participar de esa frustrante obsesión por alcanzar unas
  metas que no podemos conseguir? Lo que la mayoría de nosotros
  pretendemos es, simplemente, mostrar un físico que hable bien de
  nosotros, explotando al máximo nuestros propios recursos y, en
  definitiva, gustar a los demás, pero sin que ello signifique
  someternos a tiranía alguna o perjudicar nuestra salud.





  
Una
  buena opción sería concebir el tema como un juego lúcido y
  creativo, en el que cada uno convierte a su cuerpo en un
  envoltorio
  lo más sugerente posible y a la vez coherente con la imagen que
  tiene de sí mismo.





  
Todas
  las alternativas son posibles, pero las más compasivas con
  nuestro
  equilibrio emocional serán las que partiendo del ejercicio de
  nuestra libertad y sistema de valores, nos posibiliten una
  presencia
  física que consigue que nos sintamos a gusto en nuestro cuerpo. Y
  vivir sin obsesiones ni traumas al respecto. No olvidemos que una
  buena parte del atractivo que comunicamos depende de cómo nos
  vemos
  a nosotros mismos.





  
Para
  los guapos, la vida es más fácil





  
Las
  personas físicamente atractivas son consideradas más persuasivas
  y
  tienen más posibilidades de encontrar pareja. Son más apoyadas
  socialmente y normalmente funcionan mejor con el lenguaje no
  verbal.
  Además, es habitual que se encuentren mejor adaptadas al medio en
  que viven, que resulten más deseables para los demás, que
  produzcan
  una mejor impresión inicial y que sean percibidas como más
  competentes, más sanas e incluso menos propensas a desarrollar
  enfermedades mentales. Y, para rematar, se las ve como más
  dotadas
  en el ámbito de las relaciones sentimentales.





  
Todo
  lo anterior (así de cruda es la realidad), se basa en la premisa
  “Todo lo bello es bueno”, descrita por Dion, Berscheid y Walster
  en 1972. Según ese principio, se ha aprendido a catalogar a las
  personas como buenas según las pautas que han ido trasmitiendo
  los
  medios de comunicación, sobre todo, el cine, en el que se
  establecen
  predeterminadamente las caras que corresponden al bueno y al malo
  de
  la película. Un concepto esencial es la autoimagen corporal, o
  percepción de las cualidades y atributos físicos de uno mismo. La
  insatisfacción refleja la discrepancia entre los atributos
  físicos
  autopercibidos y los estándares sociales que el sujeto ha ido
  interiorizando.





  
El
  atractivo físico es fuente de influencias sociales, que casi
  siempre
  operan a favor de la persona que cumple los cánones de belleza.
  Como
  demuestra P. Popovich, los jurados de EEUU son más benevolentes
  con
  los inculpados de acoso sexual cuando son hombres atractivos y la
  víctima es poco agraciada. El atractivo también favorece el
  acceso
  a diversos escenarios sociales y profesionales: la política, la
  TV y
  el cine, la moda y la publicidad, las relaciones públicas… En
  cuanto a liderazgo, una persona bella es normalmente considerada
  más
  exitosa y con mayores habilidades sociales, más ambiciosa y
  competente.





  
Atractivo
  físico y autoimagen





  
Compararse
  con ideales elevados puede ser devastador, al conducir a
  sentimientos
  de poca valía personal y al desarrollo de desórdenes
  alimenticios.
  Y la imagen que se tiene de uno mismo depende de las modas y las
  circunstancias sociales. No son iguales los cánones de belleza de
  los años 40 y los actuales. La influencia será mayor sobre
  personas
  más inseguras, o con gran sentido del ridículo, y sobre las más
  susceptibles a la presión cultural.





  
Las
  mujeres que se acercan más a sus propios modelos de belleza
  presentan niveles de autoestima mayores y manifiestan
  sentimientos
  más positivos sobre sí mismas.





  
La
  imagen saludable es un factor relacionado con el atractivo
  físico,
  pero no corresponde siempre con estados de salud correctos. Esto
  se
  ve en la percepción que se tiene del bronceado en la piel,
  tipificado como expresión de salud a pesar de que está asociado
  al
  envejecimiento prematuro de la piel e incluso a una mayor
  propensión
  al cáncer de piel.





  
Concluyamos…





  
De
  los artículos publicados por la revista Journal of Applied Social
  Psychology, se concluye que el atractivo físico es un montaje
  social
  determinado culturalmente y que varía según patrones de estética
  y
  tendencias que dicta la moda, que su vez influyen sobre el
  establecimiento de relaciones sociales, y los juicios sobre la
  propia
  imagen corporal.





  
Por
  otro lado, las personas con más sentido del ridículo o menos
  criterio son más susceptibles a la comparación social y a la
  influencia de los estereotipos estéticos. Es conveniente que
  todos
  tengamos un ideal de belleza realista, conseguible. El bronceado,
  las
  posturas físicas que adoptamos, la manera de relacionarnos con
  los
  demás, la mirada, o mantener un peso adecuado son esenciales a la
  hora de determinar el nivel de belleza de las personas. El
  atractivo
  físico influye en las relaciones interpersonales y en la
  formación
  de la autoimagen. Por tanto, está en la base de la autoestima de
  las
  personas y el condicionamiento es tal que puede determinar la
  actitud
  ante la vida o poner en peligro la calidad de ésta.



  
	


        

  
Los
          modelos de belleza vigentes responden más a criterios
          mercantilistas que a modelos de salud y bienestar.


        

  
	


        

  
No
          aceptemos un modelo único para nuestro sexo: significaría
  negar la
          diversidad y la especificidad de las personas, así como
  las etapas
          por las que pasa la vida.


        

  
	


        

  
Construyamos
          nuestro propio modelo, partiendo del conocimiento de
  nuestro cuerpo,
          sabiendo cómo es, cómo se expresa, cómo siente y qué le
  gusta.


        

  
	


        

  
Aceptémonos
          como somos, y cambiemos de nuestro aspecto sólo lo que
  nos
          desagrada.


        

  
	


        

  
Seamos
          nuestro mejor amigo, valorando cómo somos y sintiendo
  elorgullo de
          ser únicos.


        

  
	


        

  
Subrayar
          el orgullo de ser quienes somos afianza la seguridad que
  permite una
          actitud positiva y vitalista, que a su vez actúa como un
  imán que
          atrae relaciones de igual índole. Nuestro atractivo no se
  mide por
          comparación.


        

  
	


        

  
Mirando
          de afuera hacia dentro estaremos mediatizados por la
  imagen que se
          nos propone y sólo conseguiremos desvalorizarnos e ir en
  pos de un
          modelo que jamás alcanzaremos, con lo que de frustración
  y
          negación personal supone.


        

  
	


        

  
Analicemos
          con criterios personales el prototipo que nos propone la
  moda para
          nuestro sexo y edad. Y tomemos de él sólo lo que puede
  resultarnos
          útil para mejorar nuestra calidad de vida y hacerla más
  saludable.


        

  
	


        

  
Planteémonos
          metas posibles. Explotemos nuestros recursos para
  conseguir un
          físico agradable y atractivo, pero no olvidemos que tan
  importante,
          o más, que gustar a los demás es agradarnos a nosotros
  mismos.









  
Atractivo
  físico y diferencias de género





  
La
  mayoría de las mujeres desean ser más delgadas. Esta discrepancia
  en la autoimagen está detrás de trastornos alimenticios como la
  anorexia o la bulimia. Y muchos hombres quieren un peso diferente
  al
  que poseen; algunos están descontentos con su musculación y
  desean
  una constitución más atlética, otros simplemente sueñan con
  adelgazar. Cuando ellos aspiran a ganar peso, buscan aumentar su
  peso
  muscular. En cuanto al tamaño del busto femenino, aunque ellos
  prefieren en general uno más grande que ellas, un tamaño medio
  resulta atractivo para ambos sexos. El ideal sobre el color de
  ojos
  es bastante congruente con el color de ojos propio; sin embargo,
  la
  mayoría de las mujeres de nuestro país asumen que los hombres los
  prefieren azules en ellas. También se sabe que las mujeres
  presentan
  mayores discrepancias que los hombres entre su aspecto ideal y el
  real en lo que se refiere a musculatura, piel, peso…





  
Ahora
  bien, hombres y mujeres descontentos se preocupan de igual manera
  en
  mejorar su apariencia física. La insatisfacción con el cuerpo
  aumentaría después de los veinte años en las mujeres y en los
  hombres aún no se ha determinado una edad en que comienza esta
  percepción.





  
A
  las mujeres obesas se las ve menos atractivas y deseables como
  parejas, y se considera que poseen menos habilidades sexuales.
  Por
  ello, pueden ser percibidas con menores posibilidades de mantener
  una
  pareja sexual estable, e incluso de experimentar deseo sexual. A
  su
  vez, los obesos son considerados menos atractivos en el ámbito
  sexual y menos deseados como parejas.




 








  
Los
  trastornos de la conducta alimentaria, concretamente la anorexia
  y
  bulimia nerviosas, han estado presentes a lo largo de la
  historia,
  pero es en nuestros días cuando existe una mayor preocupación
  respecto a ellas, debido a su cada vez mayor frecuencia. 





 








  
El
  modelo actual de belleza impone un cuerpo cada vez más delgado y
  el
  mercado se encuentra invadido por infinidad de productos
  dietéticos,
  que generan grandes beneficios económicos a costa de volver a
  muchas
  personas esclavas de su cuerpo. Estos problemas afectan mucho más
  a
  mujeres que a hombres (90% frente a un 10%), y sus repercusiones
  son
  muy graves. Se estima que el 4% de las mujeres adolescentes y
  jóvenes
  muestra algún tipo de trastorno de la conducta alimentaria, y el
  20%
  de este sector de la población aparece como “grupo de riesgo”.
  Además, la anorexia y la bulimia se presentan en edades cada vez
  más
  precoces o en edades medias en mujeres adultas. Por todo ello,
  los
  especialistas destacan la importancia del diagnóstico precoz,
  para
  prevenir y actuar adecuadamente antes de que la enfermedad se
  desarrolle.





  
Anorexia,
  deseo desmedido de adelgazar





  
La
  anorexia nerviosa no sólo consiste en dejar de comer por miedo a
  engordar, también supone no gustarse a uno mismo, no aceptarse
  como
  persona. Se asocia la delgadez a la búsqueda de la perfección y
  de
  la felicidad, por ello, las personas afectadas limitan la
  cantidad de
  alimentos que ingieren. Cuando la enfermedad ya está avanzada se
  produce una distorsión de la imagen corporal: la persona se ve
  gorda
  aunque no sea así.





  
Generalmente,
  se trata de personas introvertidas que tienden a aislarse. Los
  periodos de semiayuno y actividad intensa se entremezclan con
  periodos de ‘atracones’, seguidos de vómitos autoinducidos; se
  emplean productos adelgazantes, laxantes y diuréticos, o se hace
  ejercicio excesivo, lo que conduce a un gran deterioro físico y
  orgánico.





  
Bulimia,
  obsesión por la comida y el peso





  
La
  bulimia nerviosa afecta a personas inseguras, que no se sienten
  satisfechas consigo mismas y se obsesionan por la comida y el
  peso
  corporal. Los enfermos de bulimia comen grandes cantidades de
  alimentos en un espacio corto de tiempo (atracones), tras lo cual
  adoptan mecanismos compensatorios: vómitos o purgas e
  hiperactividad, con intensos sentimientos de culpabilidad y
  autodesprecio; un círculo vicioso difícil de cortar, pero no
  imposible.





  
Puede
  desencadenarse por diferentes motivos pero destacan entre ellos
  los
  estados emocionales adversos, las dificultades en las relaciones
  y la
  sensación de hambre debida a las restricciones en la alimentación
  practicadas durante el día. La edad de inicio suele ser más
  tardía
  que en la anorexia. Los atracones y vómitos se producen a
  escondidas, la persona lleva una doble vida. Es común el uso de
  laxantes, diuréticos y productos adelgazantes. Existe un fuerte
  temor a no parar de comer de forma voluntaria y poca capacidad
  para
  controlar los impulsos, lo que a veces ocasiona problemas con el
  alcohol, las drogas y la conducta sexual. Al contrario de lo que
  ocurre con la anorexia, el aspecto de los afectados de bulimia
  parece
  saludable : el peso es normal o incluso hay sobrepeso, de modo
  que
  resulta difícil detectar el trastorno exteriormente.





  
Causas
  de la anorexia y de la bulimia





  
Las
  causas son, en ambos trastornos, tan múltiples y variadas como
  enfermos las padecen, sin embargo, el 80% de los casos aparece
  cuando
  se comienza una dieta de adelgazamiento sin ningún tipo de
  control
  profesional. También se relaciona su inicio con la no aceptación
  de
  los cambios corporales durante la adolescencia, con un incremento
  rápido de peso, con cambios importantes en la vida, con complejos
  referentes al físico, con problemas de relación… Respecto a
  factores relacionados con la alimentación, es necesario huir de
  las
  dietas sin control profesional, dedicar tiempo a hablar sobre la
  gordura o la delgadez, evitar la anarquía en horarios y comidas y
  aparcar los conflictos emocionales en torno a la alimentación (a
  veces, las principales comidas se convierten en auténticas
  batallas
  campales que pueden crear rechazo hacia los alimentos).





  
Graves
  consecuencias





  
En
  situaciones límite de anorexia y debido a la pérdida de peso y al
  gran desgaste físico, se dan estados de máxima desnutrición,
  caída
  del cabello, piel seca y amoratada, uñas quebradizas,
  alteraciones
  hormonales que producen amenorrea (la regla desaparece), alto
  riesgo
  de osteoporosis y lanugo (vello fino por todo el cuerpo),
  insomnio,
  hipotermia (se siente frío incluso en verano), estreñimiento y
  saciedad precoz, bradicardia (disminuye el número de latidos por
  minuto del corazón), bajadas de tensión arterial, arritmias,
  posible paro cardiaco e incluso la muerte (5-10% de los
  casos).





  
En
  la bulimia los vómitos producen aumento del tamaño de las
  glándulas
  salivares, desgaste del esmalte dental, caries, daños en encías y
  paladar, inflamación de la garganta, gastritis, vómitos de
  sangre,
  reflujo y ardores, deshidratación e hipokaliemia (bajos niveles
  de
  potasio en la sangre que pueden producir debilidad muscular,
  temblores, arritmias y, en casos extremos, fallo cardiaco). Si
  los
  atracones y vómitos son severos, puede haber desgarramiento
  esofágico y ruptura gástrica en el peor de los casos. El abuso de
  laxantes produce diarreas, dolores abdominales, cólicos,
  intestino
  perezoso y mala absorción de ciertos nutrientes. Si se emplean
  diuréticos, se intensifica el riesgo de deshidratación y de
  pérdidas de potasio, con consecuencias más o menos graves.





  
Tratamientos
  de los trastornos de la conducta alimentaria





  
Debido
  a su origen multicausal, la terapia debe incluir medidas
  encaminadas
  a resolver las posibles complicaciones orgánicas, un plan de
  recuperación de peso en caso necesario, psicoterapia personal y/o
  familiar, y en algunos casos, medicación. El tratamiento puede
  ser
  ambulatorio o, si la enfermedad está muy avanzada y necesita
  intervención drástica, hospitalario.





  
Desde
  el punto de vista dietético y nutricional, los objetivos del
  tratamiento en caso de anorexia nerviosa son detener la pérdida
  de
  peso y cubrir las necesidades nutricionales mínimas de la
  persona.
  Se ha de aportar, de forma progresiva, una mayor cantidad de
  alimentos básicos, hasta alcanzar el nivel adecuado considerando
  la
  edad, sexo, talla y peso real al inicio del tratamiento.
  Paralelamente, deben reestructurarse los hábitos alimentarios, de
  manera que su dieta sea completa, equilibrada y bien distribuida
  a lo
  largo del día. Los alimentos a incluir en el menú deben
  establecerse con arreglo a lo que la persona ingiere
  espontáneamente,
  aumentando su variedad y cantidad según la tolerancia y la
  evolución, por lo que la motivación y disposición del enfermo
  para
  aceptar las orientaciones dietéticas son esenciales. Los cambios
  en
  la alimentación deben realizarse despacio, con tiempo para que se
  asienten los cambios psicológicos necesarios para aceptar el
  incremento de peso. La mejora del peso es un índice de evolución
  favorable, aunque a veces el paciente se intranquiliza si observa
  que
  es muy rápido, en especial al principio del tratamiento.





  
Por
  ello, debe explicarse que ese aumento inicial procede de la
  rehidratación y no de una acumulación de grasa; esta aclaración
  evita que la persona se angustie. Los cambios en la alimentación
  deben de hacerse con prudencia. No es una actitud sensata
  presentar
  platos abundantes, porque los rechazarán. La introducción de
  alimentos inicialmente rehusados debe ser paulatina. Resulta
  imprescindible enseñar de nuevo a comer, procurando abandonar la
  creencia de que todo engorda.





  
En
  personas con bulimia, el control de peso se convierte en un
  objetivo
  secundario, el objetivo primordial será el control de las crisis.
  Se
  ayudará a la persona a adquirir hábitos adecuados en todo lo que
  concierne a la conducta alimentaria: fijar horarios regulares de
  comidas, establecer al menos 3 ó 4 comidas al día sin omitir
  ninguna y dedicarles el tiempo necesario, y evitar siempre las
  dietas
  estrictas y los periodos largos de tiempo sin tomar ningún
  alimento.





  
La
  aportación a nuestra dieta de cada grupo de alimentos



  
	


        

  
Leche
          y derivados: importantes para el mantenimiento de huesos
  y dientes
          Carnes-pescados y huevos: forman parte de tejidos
  (músculo,
          huesos…) y órganos


        

  
	


        

  
Cereales,
          patata y legumbres: aportan la energía necesaria para
  realizar las
          funciones vitales (bombeo del corazón, respiración,
  mantenimiento
          de la actividad corporal) y para el movimiento muscular
  (actividad
          física)


        

  
	


        

  
Verduras
          y frutas: contienen sustancias que regulan el
  funcionamiento del
          organismo y otros elementos promotores de la salud


        

  
	


        

  
Grasas:
          se trata de sustancias que el organismo por sí solo no
  puede
          producir y que necesariamente ha de obtener de la
  alimentación;
          aportan energía de reserva.









  
Orientaciones
  sobre hábitos de alimentación saludables



  
	


        

  
Variar
          al máximo la alimentación, e incluir alimentos de todos
  los grupos
          básicos


        

  
	


        

  
Distribuir
          la alimentación en tres comidas principales (desayuno,
  comida y
          cena) y no saltarse ninguna, sin olvidar incluir alguna
  colación a
          media mañana o como merienda


        

  
	


        

  
Respetar
          los horarios de comidas de un día para otro


        

  
	


        

  
Comer
          poco a poco, masticar bien, en ambiente relajado y sin
          interferencias (TV, ruidos, etc.) y a ser posible en
  compañía de
          amistades o familia


        

  
	


        

  
Hacer
          de las principales comidas un momento de encuentro y
  convivencia
          agradable


        

  
	


        

  
Incluir
          en la dieta diaria lácteos (0,5 l. leche y/o derivados),
  verduras
          (a ser posible una cruda en forma de ensalada) y frutas
  (2 piezas
          mínimo, una de ellas cítrica o rica en vitamina C:
  fresas, kiwi…),
          y durante la semana, consumir con igual frecuencia
  pescado y carne,
          un máximo de 5 huevos, y arroz, pasta, legumbre y patata
  2 ó 3
          veces.


        

  
	


        

  
Se
          recomienda ingerir ocasionalmente o en pequeñas
  cantidades otros
          alimentos, como embutidos, dulces, bollería y repostería,
  snacks,
          bebidas azucaradas, etc.








 








  
Los
  padres que se enfrentan a la actitud rebelde de sus hijos durante
  la
  infancia deben identificarla como una parte más de su desarrollo,
  y
  no como un problema. Incluso es beneficioso que lo entiendan como
  una
  oportunidad para inculcar los valores educativos que permitirán
  al
  pequeño evolucionar, de forma que vaya incorporando las normas de
  comportamiento en su código de conducta, además de aprender a
  relacionarse de forma correcta con su entorno. Sin embargo,
  cuando
  este comportamiento transgresor y hostil va más allá de la
  primera
  infancia (entre los cero y seis años) puede ser un indicador de
  que
  algo no funciona como corresponde.





  
Una
  vez superada la primera infancia, si un niño mantiene
  comportamientos rebeldes y desafiantes capaces de alterar el
  ambiente
  familiar por su intensidad y frecuencia es posible que esté
  gestando
  el Trastorno Negativista Desafiante (TND), que se manifiesta con
  una
  rebeldía constante hacia cualquier tipo de norma y autoridad
  impuesta por un adulto y puede desencadenar en una actitud
  hostil.
  Ante esta situación, muchos padres se sienten incapaces de fijar
  límites razonables a sus hijos al tener que lidiar de manera
  constante con un niño que se muestra desafiante y no acepta su
  autoridad.



                    
                    
                

                
            

            
        








