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			SINOPSIS

			Estamos rodeados de una cantidad inmensa de información y recomendaciones sobre el cuidado de la piel, además de miles de anuncios que nos ofrecen todo tipo de productos milagrosos y carísimos que prometen más de lo que hacen. 

			

			En este libro, Rio Viera-Newton, experta en skincare, nos da las claves para acertar con la rutina que realmente necesitamos basándonos en descubrir, antes que nada, el tipo de piel que tenemos. Una vez hecho esto, encontraremos consejos valiosísimos sobre los productos que más nos encajan y rutinas adaptadas a nuestras necesidades para disfrutar de una piel ¡sin complejos! 
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			A veces ni nos damos cuenta, pero cada día hacemos concesiones para colmar las necesidades de los demás. Te gastas un poco más en el lavaplatos líquido que le gusta a tu pareja, trasnochas mucho más de lo que querrías para ir a la fiesta de un amigo o te das una caminata para llegar a la cafetería en la que propone quedar tu compañera de trabajo. Son justo estos pequeños actos de adaptación lo que nos convierte en mejores amigas, mejores colegas y mejores personas.

			Pero ¿qué haces durante el día pensando únicamente en ti? En mi caso, son los cuidados de la piel.

			Es posible que reconozcas mi nombre de la columna «The Strategist» que se publica en la revista New York, donde deconstruyo, analizo y recomiendo productos de belleza todas las semanas. Además de compartir mis experiencias personales sobre productos para el cuidado de la piel, en mis artículos trato de ver qué hay más allá del ruido que genera un embalaje atractivo, lo que se conoce como marketing aspiracional y todas las estrategias a las que recurren las marcas para tratar de convencernos de que necesitamos sus productos, y, así, encontrar lo que de verdad funciona.

			Pruebo productos para el cuidado de la piel hasta la obsesión, me leo las listas de ingredientes al detalle y escarbo en la filosofía principal de las marcas para ayudar a las demás a tomar decisiones informadas sobre los productos que se adaptan mejor a su piel, su presupuesto, sus creencias y su estilo de vida.

			Aunque ahora no vea el momento de llegar a casa, recogerme el pelo y cubrirme la piel de sérums y cremas delante del espejo del baño, no siempre he sido la persona obsesionada con los cuidados de la piel que soy hoy. Me he pasado casi toda la vida usando cualquier producto que tuviera mi madre por casa, aprovechando una pastilla de jabón para limpiarme la cara y untándome justo después alguna de sus perfumadísimas cremas de colágeno de marca. El poco interés que pudiera tener en los productos para el cuidado de la piel empezaba y terminaba en el pasillo de las cremas de cualquier supermercado, donde compraba productos al azar en función de lo bonito que fuera el envase o lo agradable que fuera el olor.

			En mis últimos años de adolescencia, cuando tenía la cara cubierta de brotes graves de eccema y acné, lo probé todo para librarme de aquello. Me ponía tratamientos para el acné con receta que lo único que hacían era irritarme aún más la piel y me provocaba rojeces y protuberancias de tanto aplicarme corticoides tópicos fuertes. Usaba limpiadores agresivos y exfoliantes en una piel que ya estaba inflamada, con la esperanza de que pudiera, de alguna forma, limpiarme la cara a base de rascármela, quemármela o frotármela. Sin embargo, cuando comencé la universidad, mis brotes hormonales y quísticos parecieron desaparecer por completo. Total, que mi ambivalencia sobre lo que me echaba en la piel continuó. Por aquella época, me negaba a ponerme maquillaje, casi como si fuera una medalla que demostraba que era una persona adulta con todas las de la ley: oficialmente había madurado y, con la edad, me había deshecho de aquel acné adolescente que tanto me avergonzaba.
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			Pocas semanas después de graduarme en la universidad, como por arte de magia, algo cambió: no había mañana que no me levantara con unos granos profundos, quísticos y dolorosos por toda la barbilla. Y el eccema, esa enfermedad contra la que hacía años que no tenía que enfrentarme, reapareció como una fuerza vengativa por toda mi cara. En aquel momento, me acababa de graduar y estaba buscando con ansia trabajo por toda Nueva York. Sobra decir que en las entrevistas nadie juzgaba los problemas que yo tenía en la cara, o ni siquiera los percibían, pero yo no podía evitar sentir una profunda vergüenza. Me costaba mirar a los demás a los ojos y me cubría las zonas inflamadas con las manos mientras hablaba. No me sentía cómoda con mi piel, y eso, aunque yo no me diera cuenta, afectaba a mi forma de hablar. La gente me consideraba una persona tímida o cohibida, y yo no terminaba de reconocerme. Intentaba finiquitar las reuniones lo más rápido posible, desesperada por regresar a casa, retirarme las capas de maquillaje que llevaba y quitarme imperfecciones delante del espejo. Aquel odio obsesivo hacia mi piel me estaba consumiendo y, como es obvio, ninguna de las personas que me entrevistaron volvieron a llamarme.

			Cuando decidí tomar el control de mi piel, apenas sabía por dónde empezar. Tras muchas noches en vela rebuscando por internet, descubrí los foros de Reddit r/SkincareAddiction y r/AsianBeauty, unas comunidades online que ofrecían consejos sobre los cuidados de la piel y compartían productos asequibles y efectivos, muchos de los cuales estaban pensados para pieles sensibles y con tendencia al acné. Los productos que encontré me nutrían, calmaban e hidrataban la piel, y le devolvían la salud perdida, algo que estaba a años luz de los agresivos limpiadores y tónicos astringentes que usaba en la adolescencia.
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			A pesar de la tentación de lanzarme de cabeza a una rutina más elaborada, sabía por mis pruebas y errores pasados relacionados con los cuidados de la piel que pasarse de la raya a veces provocaba un efecto rebote y complicaba bastante identificar qué estaba funcionando y qué no. Por tanto, opté por ir integrando poco a poco cada paso —primero un sérum calmante, luego un exfoliante, después una esencia, etc.—, hasta que me noté la piel menos enrojecida, menos irritada y mucho más hidratada. En apenas unos meses, percibí una diferencia gigantesca: tras varios años viviendo con la sensación de que mi piel tenía vida propia, por fin entendí cuáles eran los productos e ingredientes que más le gustaban, y supe evitar aquellos a los que se resistía.

			Mis amistades también se dieron cuenta del cambio, aunque creo que, sobre todo, agradecieron que mi calvario con la piel dejara de ser el centro de mis quejas.
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			El problema era que cuando les hablaba de los cuidados de la piel, me daba cuenta de lo saturadas que estaban con la ingente cantidad de información que les llegaba: era imposible estar al día de todas las marcas, productos e ingredientes nuevos. Me pedían si podía compartir con ellas las cosas que usaba, conque convertí meses de investigación en un sencillo documento en el que explicaba sin complicaciones cada producto, para qué servía y cómo había que aplicarlo en la piel. Ante mi sorpresa, este documento, pensado en un principio para dos de mis amigas más cercanas, se estaba compartiendo ampliamente. La gente veía resultados reales con los productos que les recomendaba, y no tardaban en compartir la información con sus amistades. Llegó a las manos de otras amigas, de amigas de las amigas, compañeras de trabajo e incluso completas desconocidas, hasta que acabó aterrizando en la bandeja de entrada de una de las editoras de «The Strategist», de la revista New York, quien me preguntó si podía publicarlo. El artículo lo petó; fue un éxito «viral», mis productos favoritos se agotaron en apenas una semana y me ofrecieron una columna en «The Strategist» poco más tarde. Llevo escribiendo para ellos desde entonces.
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			Más de tres años después, los productos para el cuidado de la piel se han convertido en uno de los sectores con un crecimiento más rápido en todo el mundo, y no parece que vayan a perder ritmo. En la historia de la cosmética, nunca ha habido tantísimas marcas de productos para el cuidado de la piel accesibles al público como hoy.

			En 2019, se estimaba que el valor de la industria de la belleza rondaba los 531 000 millones de dólares. Eso es un dineral, y una enorme cantidad de marcas que se benefician vendiéndote a ti, la consumidora, sus productos. El problema es que es más fácil encontrar pasillos hasta los topes de cremas de noche carísimas en unos envases preciosos que información imparcial sobre los productos para el cuidado de la piel: datos que no vengan directamente de una de las marcas que te los está vendiendo. Con razón cuesta tanto descubrir qué nos funciona, qué le conviene de verdad a nuestra piel y qué productos, ingredientes y pasos nos ayudarían a acompañarla hasta un estado saludable, como me pasó a mí con mi rutina. Ese es el objetivo de este libro. A lo largo de la primera parte, te llevaré de la mano mientras repasamos lo más básico sobre los cuidados de la piel: qué tipo de piel tienes y sus problemas, y cómo entender mejor qué es lo que necesita. En la segunda parte, te hablaré de los ingredientes, cómo funcionan y cuáles deberías buscar o evitar. En la tercera parte, deconstruiremos lo que realmente nos ofrecen todos los productos y pasos y, en la cuarta parte, te ayudaré a crear una rutina que te funcione y que se adapte a tu estilo de vida.
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			Cuando los cuidados de la piel empiezan a formar parte de tu día a día, puede ser difícil bloquear los pensamientos negativos relacionados con el hecho de dedicar tanto tiempo y esfuerzos a tu aspecto físico. Pero, para mí, los esfuerzos que dedico a los cuidados de la piel no derivan del deseo narcisista de conseguir una piel perfecta. La idea es cuidarme, y encontrar un momentito todos los días precisamente para eso. Cuando practico mi rutina de cuidados de la piel, disfruto de verdad de uno de los pocos ratos que tengo para estar conmigo misma y mis pensamientos. Los veinte minutos que dedico todas las mañanas y noches tienen un valor incalculable; son los momentos en los que soy más capaz de centrarme en el día de mañana y analizar el día que dejo atrás. Algunas de las decisiones capitales de mi vida las he tomado mientras estaba liada con mi rutina de cuidados de la piel: decidí enfrentarme a un jefe para pedirle un aumento, me animé a romper una relación tóxica e incluso reuní valor para comenzar a escribir este libro. Es posible alcanzar un nivel de introspección inaudito estando completamente a solas, encerrada en el baño, cara a cara contigo misma frente al espejo (¡pero jamás uno de aumento, porque nadie debería tener ese tipo de espejos en casa!).

			Sobra decir que los cuidados de la piel no son solo una práctica catártica. Como cualquier doliente del acné sabrá, una piel sana puede transformar por completo cómo nos sentimos con nosotras mismas. Incluso hoy sigo teniendo mucha tendencia a sufrir erupciones y obstrucciones de poros. Pero, durante la adolescencia, el acné siempre conseguía hacerme sentir que mi cuerpo me estaba traicionando: no me quitaba de la cabeza la pregunta «¿por qué me está pasando esto?», y me ocultaba bajo montones de bases de maquillaje o correctores cosméticos. Hoy día, no solo me siento más preparada para gestionar los brotes, sino que me trato mucho mejor porque comprendo mi piel y mi cuerpo de una forma que antes me resultaba impensable. Ahora que mi piel y yo nos vemos un par de veces todos los días, me he acostumbrado más a sus patrones y temperamentos: se enfada cuando me he retirado tarde y me he pasado con los cócteles, pero le encanta que duerma en condiciones y me pase el día bebiendo agua. Cuando me sale un bulto en la barbilla, suele indicarme que me falta una semana para esos días del mes. Tengo la sensación de que le perdono a mi piel sus tendencias reactivas, e incluso empatizo con ella; me avergüenzan menos los granos porque entiendo mejor qué hacen ahí y cómo puedo tratarlos. Tampoco estoy diciendo que los brotes más graves hayan dejado de ser un fastidio, pero pasar más tiempo con tu piel es una manera de alimentar la conexión con tu ser y tu cuerpo.
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			Es habitual oír que las rutinas de cuidados de la piel requieren una cantidad ridícula de pasos larguísimos, productos caros y la última tecnología del mercado. Nada más lejos de la realidad. Es probable que te suene la «rutina de los diez pasos» que creó la estrella de la cosmética Charlotte Cho para informar a los consumidores sobre los tipos de productos disponibles en el mercado y el modo de combinarlos. Como ella misma explica, creó el concepto de la rutina de los diez pasos no para decirle a la gente lo que debía usar, sino para demostrar los pasos que podías escoger o descartar en función de tus objetivos y problemas.

			Si tu rutina de cuidados de la piel es tan larga que no te hace ninguna ilusión o ni siquiera eres capaz de seguirla todos los días, no pasa absolutamente nada por reducirla hasta algo que sea realista. Los cuidados de la piel exigen constancia, es decir, obtendrás los mejores resultados si creas una rutina que sigas con diligencia y que, a ser posible, disfrutes. Después de todo, los cuidados de la piel no deberían resultarnos una carga, sino algo empoderante, relajante y terapéutico.

			Nunca había habido tantas personas invirtiendo tiempo y energía (y dinero, claro) en productos para el cuidado de la piel como hoy. Los cuidados de la piel son ahora un punto de referencia cultural muy extendido, e incluso aparecen en entrevistas con gigantes de la música como Frank Ocean o líderes políticos como Alexandria Ocasio-Cortez. Ahora mismo es posible encontrar secciones de productos de belleza inspirados en la cosmética coreana en la mayoría de las cadenas de droguerías y miles de productos en internet que afirman poder ayudarte a «rebobinar el tiempo» o a conseguir esa «piel de porcelana» tan esquiva, cristalina y suave como la seda. Sin embargo, cuando termines de leer este libro, quiero que vayas al mostrador de productos de belleza y tengas la sensación de que sabes mucho más que cualquier vendedor. Quiero que des la vuelta a un producto y leas con seguridad la lista de ingredientes, que identifiques lo que ya sabes que tolera bien tu piel y lo que no. Quiero que conozcas los pasos sobre los cuidados de la piel que se adaptan mejor a ti: no solo a tu tipo de piel, sino a tu día a día.

			Independientemente de que acabes de entrar en el mundo de los cuidados de la piel o ya los tengas por la mano, este libro te ayudará a ganar confianza, seguridad y conciencia a la hora de comprar este tipo de productos. Repasaré los ingredientes, las fórmulas y los pasos que necesitas conocer para crear tu rutina ideal, te explicaré la ciencia que lo avala y todo con un lenguaje superfácil de entender, gráficos e ilustraciones. Sé que al principio puede intimidar un poco (yo me moría de miedo antes de cualquier examen de química en el instituto), pero te prometo una cosa: tú puedes.
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			Es posible que esta sea la primera vez que te adentras en el mundo de los cuidados de la piel. Es posible que hayas sobrevivido hasta ahora con un humectante cualquiera que te compraste por capricho o un tónico que te regaló esa amiga entendida en los cuidados de la piel cuando se puso a ordenar la casa durante un arrebato primaveral. Has pensado varias veces en montarte una rutina de cuidados de la piel en condiciones porque has oído que podía ayudarte a prevenir arrugas futuras y, ahora que sale el tema, te has dado cuenta de que de vez en cuando te salen brotes de granos en la barbilla, pero no sabes qué productos son los más adecuados para tu tipo de piel o ni siquiera sabes qué tipo de piel tienes.

			O puede que lleves tiempo ya en esto de los cuidados de la piel. No te pierdes una publicación de los blogs de belleza, ves reseñas en YouTube y tu armario de las medicinas está lleno de botecitos preciosos de todas las formas y tamaños posibles. El problema es que, de un tiempo a esta parte, tienes la sensación de que tu piel no responde igual de bien a los tratamientos como antes. Tal vez hayas empezado a notarla cada vez más sensible, seca o apagada que de costumbre, y te has dado cuenta de que nunca habías tenido tanta propensión a que aparecieran brotes en el mentón. Te encantan los productos para el cuidado de la piel, pero quieres reevaluar los que estás usando: ¿son realmente la mejor opción para tu tipo de piel?
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			Puede que tu rutina de cuidados de la piel te funcione, te convenga y sea efectiva, pero que quieras entender mejor la ciencia que se esconde detrás de los ingredientes de tus productos.

			O quizá estés en algún punto intermedio.

			Sean cuales sean tus conocimientos sobre el magnífico mundo de la belleza, no hay viaje de los cuidados de la piel que no comience con una cita íntima e individual delante del espejo. Es algo que debería ser privado. Cierra la puerta, enciende una vela si quieres y dedica un par de minutos a sentirte y estar a solas.
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			Ahora mírate en el espejo. Vamos a dejar las cosas claras: no es momento de valorar si te explotas ese grano que te acabas de encontrar (más tarde hablaremos de ese ciclo terriblemente dañino de andar pellizcándose la piel). No hemos venido a eso.

			Este proceso no consiste en criticarte la piel, sino en esforzarte por comprender mejor las necesidades fundamentales de tu cuerpo. Si lo que quieres es llegar a saber cómo puedes tener la piel en un estado óptimo, por fuera y por dentro, debemos descubrir qué está fallando con tu rutina actual (si es que existe). ¿Tienes la piel deshidratada? ¿Tiene tendencia a producir un exceso de grasa? ¿Las dos cosas? ¿Ninguna de las dos? En última instancia, problemas como los brotes o las líneas finas no son más que consecuencias del estado de salud general de la piel. Por tanto, sin malos pensamientos, intenta describir tu piel desde fuera, como si estuvieras hablando de una silla o la flor de un jarrón: ¿es suave?, ¿áspera?, ¿tiene manchas?, ¿le pasa todo lo que acabo de comentar, pero en lugares distintos?
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			Cuando te analices la piel, es importante que tengas en cuenta tu entorno y tus hábitos diarios. Por ejemplo, las ojeras, los brotes y la deshidratación cutánea es muy probable que se deban a cosas como el estrés, la falta de sueño o las hormonas.
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			Los dos mejores momentos para analizarse la piel y determinar de qué tipo es son justo cuando te levantas y por la noche. El aspecto y la sensación de tu cutis por la mañana, cuando todavía no te has puesto nada, puede ayudarte a entender mejor el estado básico de la piel. Cuando te levantas, ¿tienes la sensación de tenerla seca y tirante? ¿Te levantas con la cara algo hinchada, con manchas? Y la piel tiene las mismas ganas de comunicarse contigo por la noche: es posible que percibas zonas descamadas, que el maquillaje se haya levantado, que veas partes brillantes y resbaladizas debido a la grasa que se ha ido acumulando a lo largo del día. Estos indicadores pueden ayudarte enormemente a entender cómo responde tu piel a tu entorno diario. Es probable que hayas visto a alguien usar los términos graso o seco para describir los tipos de piel; son palabras omnipresentes en cualquier revista, en la parte trasera de los productos y en las reseñas online, y no es que sea algo nuevo. Si te notas la piel brillante o grasa, es una señal de una producción excesiva de sebo en esa zona. Si, en cambio, percibes zonas enrojecidas, descamación o partes en las que el maquillaje empieza a levantarse a lo largo del día, o si sueles despertarte con una sensación de tirantez en la piel, es una señal de sequedad. Si una zona ni brilla ni se siente seca, sino que más bien la describirías como neutra o mate, es lo que comúnmente se conoce como una piel normal (pero ¿acaso hay pieles anormales?).
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