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            Introducción

            

            «Si hay luz en el alma, habrá belleza en el cuerpo»

			(Proverbio chino)

            

			El año 1973 fue muy importante para mí, tanto en lo sentimental como en lo profesional, y la razón por la que ahora, cuarenta años después, tengo la fortuna de compartir estas palabras contigo. Fue entonces cuando empecé a trabajar en el mundo de la estética. Cuarenta años de trabajo en los que he intentado buscar y ofrecer lo mejor y más novedoso a mis clientes.

			Haber podido llegar a celebrar todos estos años es un orgullo para mí. No creo pecar de presumida (aunque ante el espejo sí que lo soy) por el hecho de considerarme una pionera de la estética en nuestro país. Han sido muchas las aportaciones en este sentido: desde la introducción de técnicas orientales en aquellos años setenta, hasta la incorporación continua de los mejores aparatos de última tecnología en la actualidad.

			Pero de lo que más orgullosa me siento es de haber trasladado a la sociedad, con la complicidad de mi equipo y la ayuda de los medios de comunicación, el concepto de Belleza Inteligente. La belleza es el conjunto armónico del interior y del exterior, y la única manera de interpretarla es como un todo, de un modo holístico. 

			Siempre he sido partidaria del concepto del tratamiento integral, que engloba cara, cuerpo y espíritu. Para alcanzar el bienestar y la belleza uno ha de encontrarse bien por fuera y por dentro. Si la mente está llena de problemas, de estrés y de agobios, no puede funcionar bien ni ayudar al cuerpo a estar en equilibrio. Por eso me gusta la idea de que la clienta sienta que el tiempo se ha detenido durante el tratamiento que le ofrecemos y que tenga una sensación de bienestar y confort completo… al tiempo que mejoramos su rostro y su figura.

			He recorrido medio mundo (sobre todo por el continente asiático) investigando, observando y aprendiendo lo que hacían los demás, y perfeccionando el arte de la estética. Todo esto, mis vivencias, mis conocimientos y mi experiencia, es lo que al fin puedo compartir con todas las mujeres, y no solo con las profesionales con las que trabajo. Así he dado forma a este libro. Con consejos e informaciones que no caducan en este 2013, sino que durarán toda la vida. 

			¡Cómo han cambiado los tiempos! Nunca imaginé que llegaría hasta donde he llegado. Aún recuerdo, con cariño, cuando mi padre definía mi profesión como «dedicarse a lavar caras». Y es que, por entonces, la estética no estaba muy bien vista. En cambio, para mí era un orgullo, y sigue siéndolo, ser esteticista y haber ido aprendiendo tantas cosas que me han servido para ayudar a muchas mujeres a sentirse más guapas. Shiatsu, reflexoterapia podal, stretching, rollfling, cromoterapia y así, ¡tantos y tantos cursos a los que he asistido!

			También me llena de satisfacción haber llegado a ser una mujer empresaria sin la ayuda de nadie, excepto, claro, la de mi marido. Tuve la inmensa fortuna de que me avalara en mis comienzos. Y así se hizo un sueño realidad. Empezando yo sola, en casa, para ir creciendo, poco a poco, hasta llegar a tener más de cuarenta personas trabajando en mis centros. Da un poco de vértigo pensarlo.

			Los avances en este tiempo han sido espectaculares, sobre todo en el uso de la biotecnología y la nanotecnología. También en la electroestética, la radiofrecuencia y los ultrasonidos. He tenido una suerte inmensa de haber vivido toda esta evolución precisamente yo, que me encanta todo lo relacionado con la investigación y el desarrollo.

			Pero lo que más me ha llenado ha sido el contacto directo con las personas. Me encanta. He sido muy feliz dando masajes en cabina y sigo anteponiendo, como regla máxima, el trato directo con el cliente. Y ya lo saben los que me conocen bien, sufro deformación profesional. Allá donde pongo el ojo, pongo el análisis sobre el estado de la piel y el cuerpo. Alguna vez me han llegado a decir: «Carmen, me miras como si me estuvieras escaneando». Y sí, es cierto. Es lo que hago mejor. Lo que mejor sé hacer.

			Pero no me fijo solo en los defectos. Tengo muy claro que, aunque una persona no sea guapa en el estricto sentido de la palabra (esa que no entra dentro de los cánones actuales de belleza –es muy posible que todos encajáramos como guapos en otras épocas–), si es armoniosa siempre resultará atractiva e interesante. La mayoría de los seres humanos tienen algo especial, algo que les hace bellos, independientemente del color de los ojos, la talla o altura. Y eso es lo que hay que buscar, y lo que a mí me gusta encontrar. Lo mejor de cada persona.

			Si ayudando a sentirse a gusto por fuera consigo que la persona brille con más luz, habré tenido éxito con mi trabajo. Y el mismo fin tiene este libro: espero que también sirva para ello y para que se disfrute mientras se lee. Para mí es una felicidad poder compartirlo. 

			Y por último, mi consejo favorito: piensa siempre en presente. Da igual la edad que se tenga. El estar aquí y ahora es lo importante. Disfruta del momento. 
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			El rostro, tu carta de presentación

        

		

	


	
		
			La piel: ¿qué es?

			 

			Convivimos con ella pero muchas veces no sabemos muy bien para qué sirve, ni cómo funciona. A mis centros llegan cada día decenas de mujeres con problemas en su piel, muchos de los cuales ¡se podrían haber evitado! En España hemos mejorado claramente en cuanto a interés y conocimientos sobre el mundo de la belleza, sobre todo si lo comparo con la época en la que yo empecé; en estos cuarenta años he visto cómo nacía, gracias en gran parte a los medios de comunicación, una generación de mujeres jóvenes muy bien informadas, que se cuidan muchísimo. Se nota tanto cuando una niña, señora o señor se ha cuidado... Pero todavía son bastantes las mujeres de nuestro país que no atienden su piel correctamente ni previenen los problemas. Es como si supiéramos la teoría, pero no cómo llevarla a la práctica. Y eso me da un poquito de rabia. Las profesionales de la estética siempre estaremos ahí para ayudar, pero… ¿por qué poneros, y ponernos, las cosas más difíciles? No merece la pena sumar problemas externos a los propios del envejecimiento. ¡Estos ya son bastantes! Evitar los primeros (deterioro prematuro) y corregir los segundos (deterioro biológico) puede ser tan sencillo como conocer, o aprender un poquito más, de ese órgano gigante (ya sabes que es el más grande que tiene el cuerpo humano) llamado piel. ¿Cómo funciona? ¿Para qué sirve? ¿Qué lo hace envejecer? Veámoslo.

			 

            PARA QUÉ SIRVE LA PIEL


			 

			1. Protege: la piel es la primera defensa de tu cuerpo contra las enfermedades y las infecciones, al impedir la entrada de microorganismos (de ahí que sea muy importante mantener una buena higiene, pero sin que sea tan excesiva que elimine sus defensas).

			 

			2. Ayuda a equilibrar la temperatura del cuerpo con el aumento/disminución del flujo sanguíneo por las condiciones que le llegan del exterior: frío y calor. (Veremos por qué es tan importante cambiar de cremas según las estaciones y cómo reactivar ese frío o calor ayuda a que las sustancias de las cremas penetren mejor).

			 

			3. Te permite sentir: a la piel llegan miles de prolongaciones nerviosas sensitivas (tacto, dolor, presión…).

			 

			4. ¡Es tu carta de presentación! Lo primero que miran de ti, y lo que más información da de tu persona. Por eso es tan importante tenerla luminosa y con buen aspecto.

			 

            CÓMO ES

			 

			Es un órgano vivo y activo que no deja de producir células nuevas: en el plazo de 28 días toda tu piel se ha renovado, desprendiéndose de las células más viejas. Su espesor varía entre los 0,5 mm (en los párpados, de ahí por ejemplo la importancia de utilizar productos específicos para el contorno de ojos, y no cualquiera) y los 4 mm (en el talón, zona casi exclusiva en la que usar una piedra pómez). ¿Por qué te interesa todo esto? Porque el grosor te indica la manera, más o menos delicada, en la que debes tratar tu piel. Contiene vasos sanguíneos que la nutren, terminaciones nerviosas que transmiten sensaciones al cerebro, y en lo más profundo posee glándulas sebáceas y sudoríparas a través de las cuales el cutis segrega aceites y transpira. La presencia del colágeno natural de la piel determina la firmeza de la misma (y, por ende, la presencia o ausencia de arrugas). También existe una segunda fibra importante llamada elastina, responsable de la flexibilidad y elasticidad de la piel. Con el paso del tiempo, la piel se vuelve más fina y seca como resultado de la ruptura de las fibras de colágeno y elastina. Su deterioro hace que pierda elasticidad y sea más frágil.

			Cómo identificar la piel a cualquier edad

			 

			1. PIEL SENSIBLE O REACTIVA

			 

			¿Sientes tu piel tirante? ¿Te pica? ¿Se te enrojece con facilidad con los cambios de temperatura? ¿La sientes deshidratada?

			Si es así, estás definiendo una piel reactiva.

			 

			¿Qué ocurre con este tipo de piel? 

			Este tipo de problema les ocurre a personas con estrés, muy sensibles a las emociones, que no duermen bien, y, curiosamente, también le ocurre a gente muy joven. Pueden tener dermatitis, soriasis, eccemas… Cualquier exposición al sol no supone un bronceado, sino que aumenta su rojez.

			 

			Soluciones

			Es fundamental aplicarse productos adecuados para este tipo de piel. Afortunadamente todas las casas de cosméticos tienen productos dedicados a esta cuestión. Con frecuencia llegan personas a los centros con este tipo de problema que se están aplicando productos muy activos para reafirmar, antiarrugas, efecto tensor… ¡y lo que logran es el efecto contrario! El error está en querer reafirmar la piel cuando en realidad se debe intentar primero equilibrarla para luego pasar a otro tipo de tratamientos. Es como si a un recién nacido, por querer ofrecerle lo mejor, le diéramos caviar. 

			El agua, los tónicos y los jabones les van muy mal. En la fase limpieza se debe utilizar la leche limpiadora y después una crema adecuada para pieles sensibles o reactivas. Y terminar siempre con un protector que defienda de los rayos UVA y de los cambios de temperatura.

			 

			2. PIEL CON BRILLOS EN LA ZONA T

			 

			La zona T es la parte de la cara que va desde la frente y la nariz hasta la barbilla.

			Si tienes esa zona especialmente grasa, te aconsejo que uses un antioxidante por la mañana, una crema matificante en la zona T y en el resto de la cara una crema ligera pero muy hidratante.

			Por la noche, dos veces a la semana, usa retinol y una crema que te equilibre las glándulas sebáceas en la zona central.

			Este tipo de piel suele aparecer en gente joven y en aquellos lugares donde hace mucho calor.

			 

			3. PIEL ACNEICA 

			 

			Puede darse tanto en la piel grasa como en la seca. El descubrimiento de la vitamina A ácida fue el gran avance en este campo en el siglo XX; se dieron cuenta de que era fundamental eliminar las células muertas para oxigenar la piel y así eliminar la grasa de forma natural. La podemos encontrar en cosmética y en el famoso medicamento Roacután. 

			Sí aconsejaría a las personas que tienen este problema que acudan a un centro de confianza para que les hagan un diagnóstico preciso y se les dé el tratamiento adecuado.

			La higiene es fundamental. Limpiarse la piel mañana y noche es muy importante. Y, ojo: el pelo no debe estar en contacto con la piel de la cara (ni tampoco las manos). Y, por supuesto, nada de tomar el sol, porque los granos infectados acabarán en marca. Mucho cuidado también con los maquillajes: nunca te apliques uno denso, y siempre retíralos nada más llegar a casa. 

			En cuanto a la alimentación, es muy importante beber mucha agua. Ya existen productos en herbolarios, en farmacias y en centros de estética (nutricosméticos) que tratan el acné de forma interna.

			 

			4. PIELES SECAS

			 

			En estos casos la piel tiene el poro muy cerrado, poca luminosidad y se marca mucho la línea de expresión (arrugas).

			Para tratarla son muy importantes los antioxidantes por la mañana (vitaminas C y E) y las cremas muy hidratantes. Por la noche aplícate dos días a la semana retinol, y el resto de la semana usa un sérum con productos muy activos como la soja, vitaminas A, E y C, silicio, ácido hialurónico y células madre. Además, habrá que sumarle una crema nutritiva o antiedad.

			 

		  
            CONSEJO

			La crema nocturna nunca se debe aplicar en el orbicular de los ojos porque produce más bolsa.



			 

			5. PIEL GRASA

			 

			Es aquella con exceso de segregación, poro muy dilatado, y con mucho brillo.

			Prohibido aplicar alcohol ni productos astringentes y tomar alimentos picantes.

			Lo que hay que hacer es limpiarse muy bien. A mí me gusta mucho la doble limpieza japonesa y aplicar una cosmética con doble acción: para reequilibrar las glándulas sebáceas y para tratar la hidratación y la nutrición de la piel.

			Se debe prevenir mucho la flacidez porque la grasa produce esta tendencia.

			 

			6. PIEL DESHIDRATADA

			 

			Es una piel seca pero que presenta, superficialmente, una estructura de pequeñas arrugas, que no son de expresión sino por falta de protección y de agua y que se da a menudo en personas muy estresadas.

			Para cuidarla, hay que beber mucha agua, tener una alimentación equilibrada (nada de comida basura) y darse muy buenas cremas hidratantes con protecciones por la mañana, y cosmética rica en ácido hialurónico, para evitar la evaporación del agua; por la noche ponte un suero rico en productos activos hidratantes, junto con una buena crema nutritiva.

			Los grandes avances de la nutricosmética han añadido una diversidad de productos para tratar todo tipo de pieles pero desde el interior, así que aprovéchate de ello.

			 

			LA PIEL SE DIVIDE (DEL EXTERIOR AL INTERIOR) EN TRES PARTES

			 

			Epidermis: aquí es donde actúan los cosméticos, mejorando su apariencia e hidratación y también atenuando las arrugas más finas y superficiales, o sea, rebajando los efectos causados por el envejecimiento extrínseco, el cronológico y el genético. Es importante que sepas que gracias a la nanotecnología cada vez las partículas de los principios activos que contienen las cremas son más pequeñas, y por tanto, capaces de llegar a capas más profundas de la piel.

			 

			Dermis: aquí actúa la mesoterapia facial, como las inyecciones de relleno de ácido hialurónico. Otras inyecciones, como las de bótox, no actúan en la piel sino en el músculo.

			 

			Hipodermis: en esta y otras capas más profundas actúa la nutricosmética.

			 

			¿QUÉ LA HACE ENVEJECER?

			 

			No es que me apasionen las estadísticas, pero algunos datos hablan por sí solos (y seguro que, al igual que a mí, se te quedará grabado). Al contrario de lo que creemos, la genética no es la mayor responsable de los signos de envejecimiento en la piel. Su contribución es de un 25 por ciento, mientras que los factores externos influyen ¡en el 75 por ciento restante! Es decir, nuestro mayor deterioro es prematuro, no biológico.

			 

			¿Y qué entendemos por factores externos? El sol, el tabaco (las mujeres fumadoras, por ejemplo, tienen un riesgo casi tres veces mayor de presentar arrugas que aquellas que no fuman), el alcohol (y otras drogas), el estrés y la comida basura (o mala alimentación). 

			Del tabaco, alcohol y alimentación te hablaré en el apartado «Si tienes menos de 25 años», y para el sol reservo un capítulo entero. 

			 

			¿Los daños que producen? Falta de luminosidad en la cara, arrugas prematuras en todo el rostro, piel poco hidratada, sin luminosidad, manchas, dificultad de cicatrización, ojeras, acné…

			Preguntas y respuestas 

			 

			¿Qué diferencia hay entre usar un cosmético en casa o ir a un centro estético?

             

			Básicamente, que la efectividad en el centro es mayor. Por un lado, te estás poniendo en manos de un profesional, lo cual te garantiza el mejor diagnóstico para tu problema. Al igual que hemos aprendido que automedicarnos es malo, y nos sentimos más seguros tomándonos lo que nos ha recetado el médico que lo que nos haya podido recomendar la amiga o vecina, el cuidado de la piel –y esto también sirve para el cuerpo– siempre será más seguro si está en manos de gente experta. Un pequeño problema puede convertirse en uno mayor si no utilizamos el cosmético adecuado. Por otro lado, los centros de estética cuentan con aparatos y formulaciones –que tienen muchos años de investigaciones detrás– que trabajan de un modo y con una efectividad imposible de obtener en casa. Además, en los centros te pueden enseñar a masajearte del modo correcto –para activar la microcirculación, que es clave para que cualquier producto funcione– y que luego puedes repetir tú en casa.

			 

			¿Eso significa que si no paso por un centro de estética no podré llegar a estar estupenda?

			 

			En absoluto. Hay muchísimas mujeres que están maravillosas y que no han necesitado nunca acudir a uno. Hay otras que lo necesitan, y hacen buen uso de ello. Y para las que también lo necesitan pero no pueden permitírselo o no tienen uno cerca de casa, está este libro. El cuidado diario, fuera del centro, es tan importante ¡o más! De nada sirve un tratamiento reductor si no va acompañado de algo de ejercicio y una dieta saludable. O hacerse una mascarilla antimanchas en el centro, ¡pero no ponerse protector solar al salir de casa! Por eso digo siempre que lo ideal es la combinación de todos los factores: acudir al especialista y ser a la vez responsable de tu belleza. En el equilibro está la virtud. Te diría que no son excluyentes, sino complementarios. Me lo leerás varias veces: en cosmética todo es «además de».

			 

			¿Valen todos los cosméticos para cualquier edad?

			 

			¡No! Te sorprendería saber cuántas chicas jóvenes que pasan por el centro se aplican sueros potentísimos que no les ayudan en nada. Yo les digo: «Y cuando tengas mi edad, ¿qué piensas ponerte?». Las necesidades de ampliar el uso de cosméticos suelen darse cada década: de 30 a 40 años, de 40 a 50… Y digo ampliar porque según cumplimos años vamos añadiendo problemas y, por tanto… más cremas que sumar al estante del baño. Por supuesto, siempre hay gente que a los 27 puede tener una piel con necesidades de una de 35. O al revés. Yo recomiendo leer todas las etapas en las que he dividido el cuidado de cara y cuerpo, tengas la edad que tengas. Sabrás de dónde vienes y lo que te espera (y por tanto, cómo prevenirlo). Si eres madre o abuela, además podrás ayudar a tu hija o nieta con las recomendaciones propias de su edad.

			 

			¿Las cremas más caras son mejores?

			 

			Lo más importante es darse la crema más adecuada para tu tipo de piel. Los ingredientes activos de una crema no justifican tampoco un precio desorbitado (a veces se paga la marca o el packaging), pero lo que sí suele garantizarte un alto precio son los años de investigación en laboratorio y la calidad de los ingredientes utilizados, ya sean naturales o sintéticos. En el capítulo de «Cosmética de lujo» te explico más sobre ello.

			 

			¿Se pueden mezclar cosméticos de distintas marcas?

			 

			No tiene por qué pasar nada, pero no se conseguirán los resultados que las firmas, tras toda la investigación que llevan a cabo, prometen. Cuando se utilizan los productos de la misma marca se consiguen mejores resultados. Por cierto, ya que hablamos de marcas, no es cierta esa leyenda de que hay que cambiar de marcas para que la piel no se acostumbre. Lo que hay que cambiar es el tipo de cremas según edad y necesidades, y por temporadas (no es lo mismo primavera, verano u otoño que invierno).

			 

			¿Sirven los multifuncionales o es mejor usar los específicos?

			 

			Depende de tus circunstancias. Por multifuncionales entendemos esas cremas que te aseguran bastantes beneficios a la vez. Si tu ritmo de vida es muy ajetreado y te es imposible dedicarle a tu belleza un tiempo digno, o eres muy perezosa (que unos cuantos casos conozco también), entonces un tratamiento que ataca varios frentes a la vez te viene bien. Al menos medio matas varios pájaros de un tiro. Pero es preferible que uses productos específicos para cada problema (contorno de ojos, labios, sérum, noche…), porque sus principios activos tienen concentraciones más altas y, por tanto, funcionan mejor.

			 

			¿Las cremas naturales o de herbolario producen menos alergias?

			 

			No tiene por qué, lo más importante es que la persona no sea alérgica a ninguno de sus componentes, ya que son plantas, aceites esenciales y otros activos. De todas formas, siempre que te compres un cosmético bio fíjate en que tenga una certificación o sello oficial para saber que está regulado. Ya que hablamos de cremas naturales, déjame decirte que, aunque te daré algunas ideas de cómo elaborar tus propias cremas en casa, desde ya advierto que su efectividad será bastante menor que la de un cosmético hecho con tecnología avanzada. De todas formas, hacerse una mascarilla en casa puede ser divertido y ¡mejor que nada si no se tiene otra cosa a mano!

			Sigue el protocolo: manual de uso

			 

			Tan importante como saber lo que te pones es cuándo te lo pones. A veces me pregunto por qué se gastarán un dineral las marcas en los prospectos si son poquísimas las mujeres que los leen. Pues es un error fatal. Siguiendo el mismo ejemplo de antes, ¿te tomarías un medicamento sin ton ni son, a cualquier hora de día y en cualquier cantidad? Seguro que no. Pues debes intentar aplicarte lo mismo para los cosméticos. Cada uno tiene una recomendación específica sobre el modo, e incluso hora, en que se debe aplicar. Además de lo que te diga el papelito (si usas unos cuantos cosméticos, como yo, mejor guárdalos en sus cajas para no perder los prospectos), hay unos protocolos que siempre –y repito, siempre– debes seguir… O acatar. En esto hay que ser tan firmes como en la disciplina militar.

			 

			TODOS LOS DÍAS

			 

			¡Limpiar!

			 

			El paso fundamental y básico, antes de aplicar ningún producto, es la higiene facial. Por favor, grábatelo a fuego. Sin este paso los demás no sirven de nada, o de muy poco. 

			Existen dos tipos de limpieza de cutis: la de todos los días y la que debes hacer periódicamente (mínimo una vez al año) con ayuda de un especialista. ¿Por qué es tan importante? Porque la suciedad se acumula en los poros generando impurezas y exceso de sebo, y las células muertas van generando una capa que entorpece el proceso de regeneración. Un ejemplo que a mí me resulta muy gráfico: imagínate que quieres pintar un habitación que está llena de escombros. ¿Qué es lo primero que haces? Sacar todos los bártulos y luego pintar. No podrás hacerlo bien si tienes las paredes llenas de cuadros, ¿verdad? Pues con la cara pasa igual. Para que las cremas que te des (tanto por la mañana como por la noche) te funcionen, deben poder penetrar. Si la piel está llena de impurezas no tienen por dónde hacerlo.

			 

			¿Cómo consigo una buena limpieza? 

			 

			Desde luego, no con agua y jabón (el tradicional, además de resecar, puede dañar la delicada piel de la cara). 

			Lo ideal es usar diariamente un limpiador facial: un producto, normalmente en crema o leche, que ayuda a eliminar de tu rostro el maquillaje, impurezas superficiales o grasa que tu rostro haya generado. ¿Por qué debes usar una leche limpiadora y no te sirve otra cosa? Porque la grasa no se disuelve con el agua.

			Tras retirarlo, aplícate un buen tónico (que no lleve alcohol) para eliminar los restos de leche limpiadora. Escógelo en función de tu tipo de piel: sensible, madura, deshidratada, grasa.Y si puede ser, que guarde cierta sinergia con la leche y la crema que vayas a aplicarte después.

			Al menos una vez a la semana debes exfoliarte: existen peelings faciales incluso de uso diario. Busca un exfoliante que limpie tu piel sin provocar lesiones microscópicas en el cutis (no uses uno de cuerpo). Existen varios tipos de exfoliantes, dependiendo del grosor del gránulo. También están los exfoliantes enzimáticos, que son para pieles más sensibles. Así limpiarás tu cutis en profundidad, arrastrarás las pieles muertas y regenerarás la piel.

			 

            
			DOS CONSEJOS

			 

			1. Aunque por la noche estés tan cansada que no te tengas en pie, no dejes nunca de limpiarte la piel con tu leche limpiadora (especialmente si vas maquillada). 

			 

			2.  Cuando te laves el pelo en la ducha, pon la cabeza lo más hacia atrás que puedas para que no te caiga el champú en la cara, pues desequilibra el pH de la piel. 



			 

			HIDRATAR

			 

			Las cremas hidratantes se utilizan para recuperar las pérdidas de agua, minerales y vitaminas que sufre la piel. En general, todas la mujeres deben, por las mañanas, usar una crema de día, pero adecuada a las características de su piel. 

			 

			Si es grasa, utiliza un producto para equilibrar las glándulas sebáceas pero hidratante. Otro de los grandes errores es pensar que por tener la piel grasa no hace falta hidratarla. Claro que es necesario. Hay productos especializados en equilibrar las glándulas sebáceas. Es decir, cremas que regulan y matizan la cantidad de sebo, y que no se hacen con alcohol (el organismo, para defenderse del alcohol, manda más grasa). 

			 

			Si es seca, no basta con hidratar, también hay que nutrirla. Busca una crema que también sea nutritiva. 

			 

			En ambos casos intenta llevar siempre encima una pantalla protectora de rayos UVA. Hay productos que ya lo incorporan –cada vez más–, y si no, espera a que te haya penetrado la primera crema y ponte una capa del protector solar después.

			Al acostarte, usa las cremas de noche. Al dormir es cuando nuestra piel se regenera y es más receptiva a los principios activos de las cremas y sueros. Y, por si quieres afinar, tiene un pico de renovación entre las 2 y las 4 de la madrugada. Así que intenta que esa hora mágica te encuentre –al menos entre semana– durmiendo. ¡Y dales tanta o más importancia a las cremas de noche que a las de día! La piel se beneficia del descanso para reparar los daños causados por las agresiones externas diurnas. Es más, la piel se regenera tres veces más rápido de noche que de día...

			¡Apunta!: podríamos resumirlo en que, de día, las cremas te hidratan, nutren y protegen de los rayos UVA. Y de noche, su función es antiedad: tratan de frenar el fotoenvejecimiento –arrugas, flacidez y manchas–, y regeneran el ADN celular (su concentración en activos suele ser superior).

			 

			REFORZAR

			 

			En cuanto empiezan a aparecer las primeras arrugas (en torno a los 30, año arriba, año abajo), y sobre todo alrededor de los ojos, es recomendable reforzar los cuidados de la piel. Puedes hacerlo con:

			 

			Sérums: son suplementos cosméticos intensivos que contienen mayores concentraciones de principios activos que las cremas. Sirven como tratamiento de choque intensivo a la rutina de belleza, y se aplican para tratar problemas específicos: manchas, líneas de expresión, falta de luminosidad, flacidez… ¿Cómo se usan? Siempre antes de la crema, y preferiblemente por la noche, que es cuando nuestro organismo lo asimila mejor. Hay algunos específicos para la mañana, así que léete el prospecto. 

			 

			Mascarillas: el tipo de mascarilla y la frecuencia de sus aplicaciones dependen de la clase de cutis y de la edad que se tenga, pero en general consiste en cubrir completamente el rostro y dejar actuar los activos durante unos veinte minutos o más. Son tratamientos de choque intensivos para tratar síntomas como la deshidratación, la falta de luminosidad, la flacidez… Es importante que las personas que no puedan asistir con asiduidad a los centros se hagan su spa en casa los fines de semana. Que tengan y dediquen tiempo para ellas: para su relax y su belleza. Si es tu caso, en el apartado «Tengo una fiesta» te doy algunas ideas.

			Calendario beauty: cuidados para cada estación

			 

			Todas las mujeres a las que les gusta la moda tienen muy presentes estas palabras: nueva temporada. Es cuando toca abrir el armario y cambiar la ropa invernal por la veraniega, o viceversa. Y si este se puede renovar con las últimas tendencias, mejor que mejor. Pues en el mundo de la belleza debemos seguir los mismos parámetros. El clima está directamente ligado con las necesidades de la piel. No es lo mismo el verano que el invierno. Es en los cambios de estación cuando se recomienda –si no lo haces habitualmente– acudir al centro de estética para analizar qué cremas específicas de la temporada se tienen que dar, cuáles quitar, qué tratamientos seguir… Aprovecho para recordarte que los cosméticos tienen fecha de caducidad (siempre desde el momento en que los abres, de 6 a 12 meses), así que no uses para ir a la playa la crema del año pasado, pues es probable que no te proteja correctamente.

            

			En la primavera, probablemente tu piel esté pálida y algo apagada por culpa del largo invierno, así que es el momento de recuperar el tono, saliendo a recibir –con protección– los primeros rayos de sol y su vitamina D. Es también la época en la que –por la cercanía del verano– más tratamientos corporales se demandan. ¡Crece la urgencia por desprenderse de los kilos navideños! Y ojo, porque en estos meses proliferan las alergias y los granos se acentúan, por lo que quien sufra de este problema debe estar más encima. También, al pensar que el sol no pega mucho y estar deseando que nos dé, no nos protegemos bien y nos salen las manchas.

            

			
CONSEJO

			En estos meses usa cremas con humectantes (es decir, que atraigan el agua a la piel). Para ello, busca ingredientes de los cosméticos con productos antioxidanes. También son buenas opciones cremas con retinol y con vitaminas (A, B, C, y E).



            

            En verano hay partes de nuestro cuerpo que requieren más atención porque están expuestas a los elementos naturales… y a las miradas de los demás. Ahora toca ponerse el biquini –pero recuerda que la operación que lleva el mismo nombre hay que empezarla bastante antes– y aumentan los tratamientos flash. Aunque no es una época recomendable para hacer ningún tratamiento agresivo, sí es un buen momento –por aquello de que tenemos algo más de tiempo para nosotras mismas en las vacaciones– para iniciarse en buenas rutinas, hacer algo de ejercicio y comer sano (dietas ligeras, mucha fruta y ensalada, gazpachos…).

			Por el calor, la sangre se altera como dice el dicho popular, por lo que se necesitan cremas hidratantes ligeras (las untuosas te hacen sudar) y más fluidas. Y aplicarse siempre buenas protecciones (y recuerda ponértelas media hora antes de salir de casa).

			

            
            CONSEJO

			Es cuando necesitamos más vitamina C y antioxidantes para contrarrestar los daños del sol, así que busca cremas con estos componentes. Acuérdate de que tu escote, manos y cuello también reciben sol. Protégelos.

            

			

            En otoño es imprescindible hacer una recuperación de los estragos causados en el verano por el sol, lo antes posible. Es el momento de renovarte, y para ello nada mejor que hacerte un peeling o usar buenos exfoliantes. Esta época, de hojas caídas, colores marrones y ya con nubes y fríos, suele ser un poco depresiva (¡que no deprimente!), por lo que es perfecta para darse unos masajes relajantes y linfáticos. Es un periodo estupendo para la meditación, para leer y estar contigo misma.

			

            
            CONSEJO

			Aprovecha el otoño para pensar y planificar tus próximos tratamientos, pues la escasez de sol te beneficia.

			

			

            En invierno, la piel nos pide cremas más hidratantes y untuosas que nos protejan del frío y del viento, y de la sequedad de las calefacciones. El contraste del frío de la calle con el calor del interior tampoco beneficia, provocando que los vasos sanguíneos sean más propensos a romperse y salgan por tanto rojeces. En estos meses tendemos a tener los labios agrietados y la piel deshidratada y sin luminosidad. Es la época perfecta para hacerse los tratamientos más intensivos, ya que las radiaciones solares son menos fuertes y no hay tanto peligro de que aparezcan manchas.

			

            
            CONSEJO

			No olvides que en estos meses también debes usar protector solar, sobre todo si haces algún deporte al aire libre. Y también son importantes para todas las pieles muy sensibles las cremas que nos van a defender de los cambios climatológicos, las calefacciones, los vientos, la contaminación...

			

            ¿Sabes qué te estás poniendo? Los componentes que llevan tus cremas

			 

			No acerques nada a tu rostro que no sepas qué lleva. Antes de comprar una crema y comenzar tu rutina de cuidados, investiga cuáles son los ingredientes que contiene y si son efectivos para ti. Puedes preguntárselo al dependiente de tu tienda o a tu esteticista. ¡Para eso están! 

			Con el avance en tecnología cada vez salen al mercado nuevos productos, con nuevos términos, con nuevas propiedades, con… Lo normal es perderse. Sírvete de esta pequeña guía para reconocer los ingredientes más habituales y sus propiedades.

			 

			VITAMINA A

			Favorece la renovación celular y mejora la elasticidad. Fue el gran invento del siglo pasado para luchar contra el acné. 

			 

			VITAMINA C

			Su función es aumentar la síntesis de colágeno y proporcionar mayor elasticidad a la piel. Es el mejor antioxidante. Bloquea la formación de radicales libres producidos por la contaminación, el estrés o el sol, y retrasa así el envejecimiento. También inhibe la producción de melanina, unificando así el tono de la piel.

			 

			VITAMINA E

			Hidrata la piel desde el interior. La principal función es su acción antioxidante. Protege los tejidos de los efectos nocivos de las toxinas ambientales.

			 

			ÁCIDO RETINOICO 

			Formado a partir de la vitamina A, sirve para tratar los daños que producen la exposición excesiva a la radiación solar, como la aparición de manchas oscuras y otros desórdenes de pigmentación en la piel.

			 

			RETINOL

			Es el único activo que actúa sobre el colágeno a tres niveles: reparación del daño que el paso del tiempo ha provocado sobre las fibras, estimulación de nuevas fibras de colágeno y protección al inhibir la colagenasa. Además, regula las manchas en la piel y estimula la acción de los queratinocitos (acción exfoliante), y también tiene una acción despigmentante.

            

            
			¿ÁCIDO RETINOICO O RETINOL?

			Quizá los confundas, pero no son lo mismo, y su eficacia es diferente. Ambos proceden de la vitamina A, pero el ácido retinoico es más agresivo y el retinol irrita menos. El primero mejora la textura de la piel, atenuando arrugas superficiales y manchas, mientras que el segundo, aun siendo más agradable a la aplicación, otorga menores resultados.
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