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INTRODUCCION

Mi nombre es Rosshanna Bra-
cho, me inicié como fashion blo-
gger en 2010 y con el tiempo me
descubri como amante de testear
todo tipo de productos relaciona-
dos con el maquillaje, cuidados
de la piel y el cabello, entre otros:
esta se ha convertido en mi ac-
tual pasién.

Compartir con amigos y segui-
dores todos esos secretitos del
beauty que ya llevaba tiempo
recolectando ha sido para mi la
confirmacién de que el conoci-
miento no es nada si no lo hace-
mos llegar a otros.

En este libro, ademds de descargar mis ganas por crear algo duradero y dtil para cual-
quier ocasién, he dejado gran parte de lo que he aprendido sobre la piel para ayudarte
a entenderla mejor, quererla mds y que td misma desarrolles la capacidad de darle res-
puesta a preguntas como: ¢cudl es mi tipo de piel?, ¢qué debo aplicar? ¢qué NO debo
aplicar? ;cémo la cuido mejor? Porque, créeme, no siempre es tan sencillo como lo ves en
internet y casi nunca es tan obvio como te lo quieren hacer creer algunas marcas.
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TU PIEL

ES LO UNICO QUE
TE ACOMPANARA

CADA DIA,

POR EL RESTO DE TU VIDA.
SE BUENA CON ELLA
Y CUIDALA LO MEJOR

QUE PUEDAS.
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Antes de tomar cualquier tipo de accién, de-
bes completar una serie de pasos para ga-
nar confianza en el cuidado de tu piel. Mds
que pasos, yo los llamaria lecciones, pero ino
te asustesl, esto estd lejos de ser un examen,
y si lo fuera, con leer lo que te explicaré a
continuacién estards mds que aprobada,
pues te habrd tomado el tiempo necesario
para aprender los esenciales sobre tu piel y
eso estd genial.
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CAPITULO I

Elige tus batallas, pero antes, conoce tu piel
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CONOCIENDO EL PROBLEMA
A FONDO...

:Sabias que existe evidencia cientifica e
innumerables estudios de profesionales
de la nutricién en los que se comprueba
que, por tratarse del drgano mds grande
del cuerpo humano, el aspecto y la sa-
lud de la piel estdn intimamente relacio-
nados con el funcionamiento de varios
drganos internos? Bueno, es por ello que
una correcta alimentacién es fundamen-
tal para su buen funcionamiento. La piel
absorbe los nutrientes de la sangre y, por
tratarse de un érgano que estd en cons-
tante renovacién, requiere sustancias
como dcidos grasos insaturados, protei-
nas, vitaminas A, B'y Cy, por supuesto,

agua.

Otros estudios comprueban que las hormonas tienen una alta repercusion en cémo se
ve nuestra piel. Con mucha frecuencia las alteraciones de la piel se relacionan direc-
tamente con cambios o deficiencias hormonales, como es el caso de la tendencia a la
sequedad extrema. Ocurre cuando la funcién de barrera es menos eficaz y su conse-
cuencia es una mayor pérdida de agua, ademds de una disminucién en la produccién
de sebo y lipidos.

El recorrido para rastrear la causa de la sequedad en la piel comienza en una de las
funciones mds bdsicas del cuerpo: la alimentacién. Cuando comemos, nuestro cuerpo
toma de los alimentos tres tipos de sustancias que le permiten desempefiar distintos
trabajos; probablemente has oido hablar de ellas: carbohidratos, proteinas y lipidos o
grasas. Las grasas se encuentran directamente implicadas en la tarea de mantener
una buena hidratacién y proteccién de la piel.
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Cuando tu piel tiene predisposicién ge-
nética a ser seca, es decir, cuando no
puedes cambiar esta condicidén porque
naciste con ella, la hidrataciéon adquiere
una nueva importancia. Tu piel no tiene
la misma capacidad que las demds para
absorbery retener el agua, y esto te hace
un poco mds vulnerable a las consecuen-
cias del envejecimiento y a la aparicién
de marcas.

Aunque la accién del tiempo es inevita-
ble, la aparicién de las arrugas en la piel
es algo que puedes controlar y, si tu tipo
de piel es muy secaq, la mejor manera de
hacerlo serd prestando especial aten-
cién a los productos que utilizas a diario
y asegurdndote de que tu piel esté reci-
biendo la cantidad de nutrientes que ne-
cesita para mantenerse saludable.

La piel seca y la piel deshidratada no
son lo mismo, por lo que no se deben
tratar de la misma manera. Recuerda
este fact. Sabiéndolo estards del otro

lado.
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¢Recuerdas que todo puede ser una oportunidad o una dificultad dependiendo de qué manera

decidas afrontar la situacién? Bueno, es aqui, en este capitulo, donde te serd sumamente (til

integrar esta filosofia de vida.

PIEL SECA

Las pieles secas y muy secas son aque-
llas que, de manera regular (aunque no
en todos los casos), se llevan la mayor
parte en cuanto a los cuidados y precau-
ciones que se deben tomar.

;Por qué? Porque este tipo de piel tien-
de a envejecer mds rapido que las pieles
grasas o mixtas.

Calma, no enciendas las alarmas toda-
via, esto no quiere decir que el resto de
los tipos de piel no envejezcan nunca,

cada uno presenta desafios distintos y el
secreto estd en poder detectarlos a tiem-
po para tomar accién al respecto.

El término xerosis o piel seca describe
la piel caracterizada por un color pdlido
(generalmente blanco grisdceo), textura
dspera y un elevado nimero de rebordes,
el factor mds significativo.

Si tu rostro se encuentra constantemen-
te dspero y grueso, es muy probable que
tengas la piel seca.
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Primero lo primero. En el mundo del cuidado de la piel %
todo puede ser una ventaja o una dificultad, dependerd
de cémo decidas tomar accién ante las circunstan-

cias. Las variantes que te ayudardn a entender
qué tipo de cuidados necesitas pueden ir desde
lo quecomes hasta dénde vives. Empecemos por
los factores externos. Yo, por ejemplo, vivo en

la Ciudad de México, una de las ciudades mds ‘o
contaminadas del mundo. En ocasiones,

fantaseo con vivir en un lugar libre de contami-

naci in embargo, también pienso que siempre

estaremos expuestas a algo mds y no podemos
pasarnos la vida esperando a que se den las
«condiciones perfectas», pues, de lo contrario,
nunca lograriamos nada.

Sino es la contaminacidn, es el frio, si no es el frio, serd la sobreexposicién al sol, y asi podria
continuar la lista de condiciones adversas hasta la eternidad. Por eso siempre debes cuidar
tu piel teniendo en cuenta, por supuesto, las condiciones del lugar en el que te encuentres.
Estemos claras, nadie elige dénde vivir ni a dénde irse de vacaciones por los beneficios que
le puede aportar a su piel, pero lo que sf puedes hacer es brindarle los cuidados que necesita

AHORA para que no sufra ante las adversidades en el futuro.

No se puede cuidar algo que no se co-
noce del todo, ¢cierto? Si no, intenta cui-
dar una planta sin saber cudntas veces
necesita ser regada o puesta al sol para
poder crecer sana y fuerte. Con el cuida-
do de la piel pasa lo mismo, conocerte es
la herramienta primordial que necesitas
para brindarle la mejor atencién posible.
Vayamos ahora a los factores internos:
tu tipo de piel.
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Es importante que sepas que existen dos
tipos de piel seca:

= ALIPICIDAS

Poseen un aspecto mate, se descaman
con facilidad. Este tipo de piel es bas-
tante propenso a no tolerar los jabones
y tiende a presentar arrugas desde una
edad temprana. Es muy sensible a facto-
res externos como luz solar, calefaccién,
climas muy frios, etcétera.

~DESHIDRATADAS

Son dsperas al tacto y presentan una
sensacién de tirantez. Las pieles secas
deshidratadas tienden a arrugarse con
mayor rapidez que el resto de las pie-
les, también son propensas a sufrir de
infecciones en los poros e irritarse con
facilidad.
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¢La solucion?

Toma muchisima agua. Busca una bue-
na crema hidratante que logre penetrar
en las capas mds profundas, solo asf
podrds restaurar el agua y los nutrientes
que tu piel necesita. Otro consejo que te
salvard de la resequedad es incluir en tu
rutina una leche limpiadora con pH neu-
tro, dcidos grasos y vitaminas.

Ademds, seguramente has notado que la
piel seca muestra tirantez permanente.
Eso se debe a una anomalia de la capa
cutdnea de la piel que se caracteriza por
presentarfaltade agua, lipidosy, general-
mente, enrojecimiento y textura dspera.

Independientemente de que tengas una piel seca o no,
la hidratacién es fundamental para el desarrollo normal
de tu organismo. No water = no life (sin agua no hay vida).
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Uno de los principales impulsores de
este material es ayudarte con el con-
tra mds grande que existe en el mundo
del #skincare, el del manejo excesivo
de informacién que, muchas veces, nos
termina conduciendo en una direccién
completamente opuesta a la que nece-
sitamos. {Ya es hora de que en lugar de
enfocarnos en el envase nos enfoque-
mos en sus componentes, en lo que le

conviene mds a tu piel!

Es un hecho que es posible llegar a un
punto de entendimiento y, si yo pude, es-
toy segura de que td no tendrds proble-
ma en convertirte en toda una experta
de las rutinas de cuidado.

Sinmds predmbulos, quiero darte la bien-
venida a este recorrido e invitarte a devo-
rar cada capitulo empezando por conocer
e identificar los diferentes tipos de piel
que existen. Verds que con aprender esta
primera leccién te sentirds en total control
de tu rostro y serds capaz de decidir con
seguridad el mejor método para cuidarlo.

i DISFRUTALO, ES PARA TI!
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Con este libro quiero transmitir la importancia de conocer e identificar los productos
que aplicas en tu piel, saber qué es lo que realmente te funciona a ti, por supuesto,
de la mano con las indicaciones de tu médico dermatélogo.
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Los ideales de belleza nos dicen que una
piel sin imperfecciones es una piel bella,
pero lo que quiero que aprendas al leer
este libro es que tu piel, por el simple he-

cho de ser tuya, ya es perfecta.

El mundo estd cambiando a velocida-
des sorprendentes, pero si hay algo que
hemos aprendido (cortesia de la era de la
informacidn) es que cuidarse es quererse
y que el #selfcare, mds que una tenden-
cia, termina convirtiéndose en un estilo
de vida.

Me gustaria contarte sobre el skincare,
porque considero necesario compartirlo,
practicarlo y predicarlo en nuestra vida.
Nos encanta cuidarnos vy, sin duda, una
de las mejores maneras de demostrar-
lo es protegiendo la piel que habitamos
para aceptarnos completamente.

Estd comprobado que el cuidado de
nuestra piel es mucho mds que una ba-
nalidad, es parte de un ritual maravilloso
que nos acerca a nosotras mismas y que
también forma parte de nuestra higiene
diaria. No solo nos ayuda a evitar el acné,
las espinillas, la secrecién de sebo extre-
ma, la deshidratacién en la piel, a bata-
llar con radicales libres o a eliminar esa
opacidad en el rostro, sino que, ademds
(y mucho mds importante), nos impulsa
a cuidar de nosotras, a aceptarnos y nos
acerca a nuestra MEJOR VERSION, esa
que no necesita maquillaje para sentirse
segura y que, si lo hace, es por gusto y
coqueteria, NO porque necesita un escu-
do protector o la aprobacién externa.
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Si me sigues desde hace tiempo, seguro tie-
nes una idea de los motivos que me inspira-
ron a crear esta gufa, pero si apenas estds
llegando a @mm.blogg, debes saber que to-
davia hay mucho de mi trabajo, de mi viaje
personal y de mi historia que queda por co-
nocer...

ROSSHANNA

Cuando era mds chica desarrollé
una pasién por el cuidado de la
piel desde el punto de vista esté-
tico y de la imagen personal. Con
el paso del tiempo, y después de
investigar con profesionales en el
drea, de basarme en experiencias
propias, de dedicarme a buscar in-
formacién de las mejores fuentes
y estudiar por mi cuenta las bases
cientificas y médicas que giran al-
rededor de este tema tan amplio,
descubri que el cuidado de la piel
va mds alld de esa imagen idea-
lizada que se nos ha transmitido
de manera errénea. Una piel sa-
ludable es sinénimo de confianza,
de aceptacidn, de autoestima; es tu
carta de presentacién y su cuida-
do es lo que, justamente, pretendo
compartir contigo en este libro, des-
de mi visién, mis vivencias, mi expe-
riencia; desde una perspectiva de
aficionada porque no soy dermaté-
loga ni profesional en el drea.

Aun asi, espero poder transmitirte
que para tod@s es posible llegar a
tener una piel mds saludable y her-
mosa, buscando la asesoria correc-
ta con los profesionales adecuados.
iComienza a darle prioridad a tu
piel y verds cémo empiezas a sen-
tirte flawless y fabulosal





