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			SINOPSIS 




			 




			Todas sabemos que un buen cuidado de la piel es la clave de cualquier régimen de salud y belleza que se precie. Pero existe tal cantidad de información que el camino para conseguirlo puede hacerse muy cuesta arriba. En este libro, la doctora Anjali Mahto, una  de las dermatólogas más destacadas del Reino Unido, separa mitos de realidad y ofrece la mejor guía especializada para conseguir una piel radiante. 
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INTRODUCCIÓN 




			 




			El mercado de la belleza en el Reino Unido está valorado en 19.000 millones de euros, una cifra que es muy probable que aumente en los próximos años y décadas debido a la cantidad cada vez mayor de dinero que estamos dispuestos a gastar en productos y a los cambios en nuestro estilo de vida. El deseo de tener una piel joven e impecable no es algo nuevo y está documentado desde la época del Antiguo Egipto, cuando se utilizaba popularmente el ungüento, un bálsamo calmante, para hidratar la piel, y el kohl para decorar los ojos. 




			En algunos aspectos, es sorprendente lo poco que han cambiado nuestros ideales de belleza a lo largo de los siglos. El ideal de una piel perfecta sigue estando en nuestro punto de mira hoy en día. Para bien o para mal, una piel sin imperfecciones sigue considerándose un indicador externo de buena salud y bienestar.  




			Los medios de comunicación nos bombardean desde muy jóvenes con los ideales de belleza de la sociedad. La representación de una perfección aparentemente inalcanzable sigue invadiendo los periódicos y las revistas ilustradas, acentuada por las imágenes y los comentarios tremendamente filtrados y editados que se publican en las redes sociales. ¿Quién no es culpable de deslizar el dedo por la pantalla en Instagram únicamente para verse bombardeada por una imagen tras otra de famosas perfectas con una piel también perfecta? Aunque deberíamos ser más sensatas, a menudo nos dejamos engañar fácilmente por lo que vemos y leemos; esas famosas también son personas y sufren las mismas afecciones de la piel que afligen a los simples mortales como nosotros y nosotras. 




			Una cosa que realmente me ha sorprendido con el paso de los años es cuánto ha cambiado mi actitud respecto a lo que leo sobre el cuidado de la piel. A principios de los noventa, cuando era una adolescente con un acné espantoso, leía ávidamente todas las revistas que llegaban a mis manos que me ofrecían una «cura». Que quede claro desde el principio: el vinagre de manzana, los exfoliantes de azúcar caseros, la pasta de dientes, los antisépticos y las mascarillas faciales no dieron resultado (¡y esto solo es la punta del iceberg!). Mi acné, por supuesto, mejoró después de acudir al dermatólogo —no gracias a ninguno de los centenares de productos para el cuidado de la piel en los que había malgastado mi dinero—. Cualquiera pensaría que había aprendido la lección..., pero no fue así. Volví a recurrir a las mismas revistas a la hora de tratarme las cicatrices del acné. Como no es de extrañar, el aceite de lavanda no resultó un tratamiento adecuado para las marcas de picahielo de mis mejillas. 




			Con los años, acabé mi formación en dermatología y empecé a interesarme por la belleza y el cuidado de la piel, que se sumó a la preocupación que ya tenía por los problemas médicos de la piel. Seguía leyendo el mismo tipo de revistas, pero ahora era capaz de evaluar con ojo crítico los tratamientos que promocionaban y los médicos o expertos que citaban. Me di cuenta de que las revistas de belleza están muy vinculadas a las agencias de comunicación. Las agencias de comunicación trabajan para los fabricantes de productos de belleza y del cuidado de la piel. Estos fabricantes, por su parte, pagan a las agencias de comunicación enormes sumas de dinero para promocionarse y promocionar sus productos. Así pues, muchas de las informaciones que leemos en las revistas están patrocinadas indirectamente y resulta difícil distinguir la publicidad de los consejos médicos sensatos.  




			En resumen, a menudo los «expertos» no son realmente tales. 




			Esto crea un verdadero campo de minas para cualquier persona que únicamente desee consejos objetivos y sensatos sobre el cuidado de la piel que estén avalados por la ciencia. ¿La última tendencia de belleza coreana es una moda pasajera o es un concepto verdaderamente útil? Combina las revistas ilustradas y las secciones de estilo de los periódicos y añade el hecho de que cualquiera puede escribir un blog sobre cualquier tema. Todo el mundo tiene una opinión sobre el cuidado de la piel y lo que cree que funciona. ¿Cómo podemos distinguir los tratamientos de eficacia probada del próximo producto superventas? 




			Este libro proporciona consejos de calidad sobre la piel y su cuidado. Está inspirado exactamente en el tipo de preguntas que personas como tú y como yo hacemos a diario en las consultas médicas. Los consejos aportan claridad frente a la multitud de mensajes contradictorios con los que nos bombardean desde todos los flancos. Deberíamos ser capaces de cuestionar lo que leemos y de rechazar la información que carece de una base científica sólida.  




			Pero, además, espero que este libro proporcione un salvavidas a aquellas personas que llevan años luchando con su piel o que simplemente no han tenido la confianza necesaria para buscar ayuda. Los problemas de la piel son una causa reconocida de baja autoestima, ansiedad, depresión y aislamiento social. Esto puede desencadenar un círculo vicioso en el que los problemas psicológicos que aparecen agravan todavía más el problema de la piel. Disponer de una fuente de información correcta y saber cuándo hay que buscar asesoramiento médico puede ayudar en parte a romper este círculo.  




			Tenemos que destruir el monolito de la información falsa acerca de este bonito y complejo órgano. Todos podemos conseguir una buena piel —no solo las pocas personas afortunadas que tienen buenos genes o disponen de mucho tiempo o dinero—. Un cuidado de calidad no tiene por qué ser complicado ni caro, y nunca es demasiado tarde para empezar una rutina del cuidado de la piel o para introducir nuevas opciones. Ha llegado el momento de hacer de tu piel tu prioridad.  




			

	    


	 	

	    

             




			
CAPÍTULO 1  




			 




			
CURSO  INTENSIVO  SOBRE LA PIEL 




			

	    


	 	

	    

             




			Es imposible comprender el cuidado de la piel sin entender primero algunos conceptos sobre la piel y cómo funciona. En este capítulo, intentaré extraer lo básico de una ciencia bastante compleja para proporcionarte todo lo que necesitas saber. 




			La piel humana es un órgano biológico complejo que está a caballo entre la belleza, la salud y la enfermedad. Para bien o para mal, una buena piel, especialmente la de la cara, se considera desde hace mucho tiempo un indicador de atractivo. Está estrechamente relacionada no solo con la estética visual, sino también con la autoestima, la confianza en sí mismo y cómo nos vemos a nosotros mismos. 




			No obstante, la piel es más que una simple capa superficial. Nuestra piel desempeña una serie de funciones fisiológicas para el mantenimiento de la salud: proporciona una barrera física y bioquímica frente al mundo exterior, que simultáneamente nos protege de la luz ultravioleta (UV) del sol, evita la pérdida de agua e impide la entrada de sustancias químicas y microbios no deseados. Las células del sistema inmunitario están omnipresentes en la piel y previenen las infecciones. La temperatura corporal está regulada por los vasos sanguíneos de la piel. La piel es un órgano sensitivo vital y un lugar fundamental para la producción de vitamina D. Podemos llegar a obsesionarnos tanto con conseguir que nuestra piel tenga un buen aspecto que nos olvidamos de agradecerle todas las cosas buenas que hace por nosotros cada día. 




			 




			
LA ESTRUCTURA DE LA PIEL 




			 




			Para comprender exactamente cómo actúan los productos de belleza, por qué se producen los problemas más frecuentes de la piel y qué le sucede con el envejecimiento, es importante tener una noción básica de la estructura normal de la piel y de sus elementos constitutivos. 




			La piel está compuesta de dos partes principales: la epidermis (superior) y la dermis (inferior). Ambas se encuentran encima de una capa de grasa y tejido conjuntivo que proporciona soporte a la piel. 
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			La capa más externa de la piel —la parte superior de la epidermis— se conoce como capa córnea. Está compuesta de células cutáneas muertas que son fundamentales para la función de barrera de la piel. Las células cutáneas se renuevan aproximadamente cada veintiocho días, en un proceso en el que las células de las capas superficiales se desprenden constantemente y son sustituidas por células de capas más profundas.  




			 




			
Epidermis 




			 




			La epidermis es la parte más externa de la piel, la que está en contacto directo con el mundo exterior. Para hacer bien su trabajo como primera línea de defensa, consta de cuatro tipos principales de células, cada uno de los cuales desempeña un papel importante. 




			 




			
a) Queratinocitos 




			 




			Los queratinocitos, las células principales de la epidermis, producen la proteína queratina, que proporciona a la piel protección física e impermeabilización. Quizá ya estés familiarizada con la queratina, dado que también es el principal componente del pelo y de las uñas, y está presente en algunos productos de cuidado personal.  




			 




			
b) Melanocitos 




			 




			Estas células producen el pigmento melanina, que da color a la piel y nos protege de la luz ultravioleta del sol. 




			 




			
c) Células de Langerhans 




			 




			Las células de Langerhans forman parte del sistema inmunitario y están preparadas para buscar y destruir cualquier microbio que pueda invadir la piel. 




			 




			
d) Células de Merkel 




			 




			Estas células sensitivas se encuentran en la profundidad de la epidermis y nos proporcionan el sentido del tacto. 




			 




			
Dermis 




			 




			La dermis se encuentra debajo de la epidermis. Con frecuencia se divide en dos capas: la dermis papilar superficial y la dermis reticular profunda. La dermis papilar es rica en terminaciones nerviosas, mientras que la dermis reticular proporciona soporte estructural y elasticidad a la piel y es rica en colágeno, elastina y ácido hialurónico. El sector de la belleza y el mercado del antienvejecimiento se han interesado mucho por estas moléculas, y dado que estos términos se mencionan con frecuencia cuando se habla o se escribe sobre el cuidado de la piel, decididamente se merecen una explicación más detallada. 




			 




			
a) Colágeno 




			 




			El colágeno es una de las proteínas más abundantes del cuerpo. Forma un armazón que proporciona fuerza, rigidez y soporte a la piel. Como mínimo existen dieciséis tipos diferentes de colágeno en la piel, aunque del 80% al 90% del colágeno humano es de los tipos 1, 2 y 3. Un gramo de colágeno es más resistente que un gramo de acero. 




			 




			
b) Elastina 




			 




			La elastina es otra proteína del tejido conjuntivo que está presente en la piel. Como su nombre indica, le aporta elasticidad; de hecho, a menudo sus propiedades se comparan con las de una goma elástica: permite que la piel recupere su forma original después de estirarla, pellizcarla o pincharla. 




			 




			
c) Ácido hialurónico 




			 




			El ácido hialurónico pertenece a un grupo de compuestos denominados glucosaminoglucanos y también forma parte de la estructura de la piel. Esencialmente, es una molécula de azúcar muy grande que tiene la consistencia de un gel. El ácido hialurónico tiene la capacidad única de retener más de mil veces su peso en agua. Su propósito en la piel es mantenerla suave, voluminosa e hidratada. El ácido hialurónico es un componente habitual del cuidado de la piel debido a sus propiedades hidratantes; también puede inyectarse en la piel, o debajo de ella, en forma de rellenos dérmicos. 




			 




			
EL ENVEJECIMIENTO DE LA PIEL 




			 




			El proceso exterior de envejecimiento se percibe en la piel antes que en cualquier otro órgano del cuerpo. Los cambios son visibles para nosotros y para las personas que nos rodean, y a diferencia de muchos otros problemas médicos, no podemos ocultar el hecho de que nos hacemos mayores. Actualmente, vivimos más años que nunca, y algunas personas pueden considerar los cambios naturales asociados con el envejecimiento de la piel algo no deseable o incluso poco saludable. El mercado del antienvejecimiento crece al mismo ritmo que este fenómeno, a menudo en respuesta precisamente a este tipo de preocupaciones (pero, a veces, también como causante de las mismas). 




			 




			
La ciencia que hay detrás del envejecimiento de la piel 




			 




			A medida que la piel envejece, la cantidad y el tamaño de las células cutáneas disminuyen. La piel pierde eficacia como barrera protectora, la regulación de la temperatura es menos eficiente y la producción de sudor, sebo (aceite) y vitamina D disminuye. Con el paso del tiempo, la piel se vuelve cada vez más fina, debido a una reducción constante del colágeno, de la elastina y del ácido hialurónico (suele decirse que la producción de colágeno en la piel disminuye un 1 % cada año a partir de los veinte años de edad). Las células se renuevan más lentamente y la capacidad de cicatrización se deteriora relativamente. 




			Para el observador externo, estos cambios se hacen evidentes en forma de sequedad cutánea, líneas de expresión, surcos profundos y arrugas. La piel empieza a colgar a medida que pierde su soporte y aparecen cambios en su textura. Los vasos sanguíneos rotos, las arañas vasculares y la pigmentación irregular se vuelven más evidentes. Aterra pensar que algunos de estos cambios pueden aparecer entre los veinticinco y los treinta y cinco años de edad. Aparte de la estética, el envejecimiento también afecta a la respuesta inmunitaria, y algunos tipos de cáncer de piel son más frecuentes con la edad.  




			 




			
¿QUÉ PROVOCA EL ENVEJECIMIENTO DE LA PIEL? 




			 




			El envejecimiento de la piel se produce por varias razones. Podemos controlar algunas (factores extrínsecos), pero otras no (factores intrínsecos). Veámoslas con mayor detalle.  




			 




			
Envejecimiento intrínseco 




			 




			El envejecimiento intrínseco o «cronológico» de la piel es inevitable y en la práctica, con nuestros conocimientos actuales, no puede prevenirse. Lo experimentamos todos y está determinado en gran medida por nuestros genes. Si tus padres envejecieron bien, es muy probable que tú también envejezcas bien. Hemos aprendido mucho acerca de los mecanismos del envejecimiento en los últimos años y se han propuesto varias posibles causas subyacentes, entre ellas están las siguientes. 




			 




			
a) Acortamiento telomérico 




			 




			Nuestro ADN está empaquetado de manera compacta en unas estructuras filamentosas denominadas cromosomas. Los telómeros son regiones especializadas que se encuentran en los extremos de los cromosomas y se parecen mucho a las puntas de plástico de los extremos de los cordones de los zapatos. Los telómeros impiden que los extremos de los cromosomas se deshilachen o se enganchen unos con otros. Cada vez que una célula se divide, sus telómeros se acortan, y cuando son demasiado cortos, la célula ya no puede dividirse más. Por consiguiente, se vuelve inactiva o muere. Este proceso de acortamiento telomérico se ha relacionado con el envejecimiento de la piel, además de con ciertas enfermedades humanas. Aunque se está llevando a cabo mucha investigación en este campo, todavía no comprendemos el funcionamiento de los telómeros lo suficientemente bien como para desarrollar una cura segura para el acortamiento telomérico. 




			 




			
b) Daño mitocondrial 




			 




			Las mitocondrias son las diminutas «centrales de energía» presentes en el interior de las células humanas, que convierten el oxígeno y los nutrientes en la energía química que las alimenta. La producción de energía genera radicales libres, unas moléculas nocivas que tienen la capacidad de dañar la célula con el paso del tiempo si se acumulan. Por lo tanto, los procesos mediante los cuales las mitocondrias generan energía también pueden dañar las células y volverlas «caducas». 




			 




			
c) Alteraciones hormonales 




			 




			Se cree que las alteraciones hormonales, especialmente en la mujer, también contribuyen al envejecimiento intrínseco de la piel. Las mujeres somos más vulnerables que los hombres al envejecimiento inducido por las hormonas, debido a los patrones hormonales más complejos que se dan no solo a lo largo de nuestros ciclos menstruales, sino también durante toda nuestra vida en general. Tras la menopausia, los niveles de la hormona estrógeno disminuyen. Esto se ha relacionado con la pérdida de elasticidad de la piel, la reducción de la hidratación y la reducción de la capacidad de retención de agua. Las alteraciones de la piel son muy significativas tras la menopausia.  




			 




			
Envejecimiento extrínseco 




			 




			Los factores extrínsecos son los que podemos controlar o modificar. El envejecimiento extrínseco tiene lugar en el contexto del envejecimiento intrínseco. Aunque me encanta disfrutar del calor del verano, los rayos UVA y UVB de la luz solar son los principales responsables del proceso de envejecimiento extrínseco de la piel. La luz solar también contiene otras longitudes de onda, entre ellas la luz infrarroja A y la luz visible de alta energía, y los datos recientes demuestran que estas también pueden desempeñar un papel menor. Así pues, si quieres conservar un aspecto juvenil atractivo, es indispensable que te protejas del sol.  




			Pongamos todo esto en perspectiva. Se cree que los efectos de la luz solar son responsables de la friolera del 80 al 90 % de los signos visibles asociados al envejecimiento. Entre ellos se incluyen las arrugas, la pigmentación, las manchas del sol y la reducción de la elasticidad de la piel. Compara la piel de tus nalgas o de la cara interna de tus antebrazos con la piel de tu cara o de tus manos. Estas últimas están sometidas a la exposición crónica al sol y tienen una probabilidad mucho mayor que las otras dos zonas de presentar, con la edad, rasgos como arrugas o pigmentación. La investigación científica realizada en series de gemelos idénticos confirma que el gemelo con mayor exposición al sol muestra mucho antes los rasgos del envejecimiento de la piel. Dado que son genéticamente idénticos, podemos estar seguros de que la diferencia se debe al factor ambiental: la exposición al sol. 




			Examinemos la luz ultravioleta un poco más detalladamente, ya que es la causa de muchos de los males del envejecimiento. Los rayos UVA son los rayos predominantes y la relación de rayos UVA frente a UVB es de veinte a uno como término medio. Esto puede parecerte sorprendente, pero la luz UVA tiene la capacidad de atravesar las nubes y el cristal de las ventanas, y dañar la piel. Es algo que se debe tener en cuenta si pasa mucho tiempo conduciendo o cerca de ventanas. 




			La proporción de rayos UVA que llegan a la superficie de la Tierra es relativamente constante durante todo el año, pero debido a factores ambientales, como la nubosidad, la proporción de rayos UVB que llegan a la superficie de la Tierra alcanza su nivel más alto en los meses de verano. 




			Los distintos tipos de luz ultravioleta interactúan con nuestra piel a diferentes profundidades. Los rayos UVB, que tienen una longitud de onda menor que los rayos UVA, principalmente atraviesan las capas superficiales de la piel o epidermis; los rayos UVB son los principales causantes del enrojecimiento y las quemaduras solares. Los rayos UVA tienen la capacidad de penetrar a mayor profundidad y afectan a las capas dérmicas profundas, pero no contribuyen de manera significativa al enrojecimiento y las quemaduras solares. Ya hace tiempo que se considera que los rayos UVA son los causantes del envejecimiento y el bronceado. Una manera fácil de recordar esto es asociar UVA a ageing («envejecimiento» en inglés) y UVB a burning («quemadura» en inglés). En última instancia, ambos dañan la piel y, por lo tanto, no es de extrañar que necesitemos protección contra ambos. 




			 




			
¿CÓMO PROVOCA LA LUZ ULTRAVIOLETA DEL SOL  EL ENVEJECIMIENTO DE LA PIEL? 




			 




			La luz ultravioleta provoca daño en la piel a través de distintos mecanismos moleculares. Todavía nos queda mucho por aprender en este campo, pero la investigación nos está proporcionando más respuestas y, por lo tanto, está determinando nuestras opciones para el cuidado de la piel.  




			Aproximadamente, el 50 % del daño de la luz ultravioleta se debe a que da lugar a la formación de radicales libres, que son nocivos para las células cutáneas. El daño restante se debe a que provoca lesiones celulares y alteraciones del ADN de manera directa. Se ha demostrado que la luz ultravioleta activa unas enzimas conocidas como metaloproteinasas de la matriz. Estas enzimas degradan el colágeno y dañan la estructura de soporte de la piel, lo que provoca flacidez o un aumento de la profundidad de las arrugas. Estas enzimas también tienen la capacidad de evitar la producción de nuevo colágeno. Como consecuencia de estos procesos, verás en el espejo flacidez, arrugas y piel fina y rígida —el tipo de rasgos que normalmente asociamos al envejecimiento—. La investigación también sugiere que la luz ultravioleta da lugar a la acumulación de una proteína conocida como progerina. Esto puede acortar la vida de las células cutáneas y reducir su capacidad para regenerarse, con lo cual la eficacia de la piel para protegernos disminuye.  




			Nada de esto augura buenas noticias para nuestra piel. Sin embargo, podemos limitar la cantidad de luz ultravioleta a la que se expone. Con frecuencia, prevenir el daño es más rentable que someterse a tratamientos para intentar revertir los signos visibles del envejecimiento. Si lo consideramos desde este punto de vista, ¿qué sentido tiene gastar miles de euros en procedimientos invasivos para corregir el daño en la piel, cuando podrían gastarse menos de veinte euros en un protector solar para prevenir el daño? Hoy en día, siempre que sea posible, la prioridad debe ser la atención preventiva.  




			Existen otros factores aparte del sol que contribuyen en menor medida al envejecimiento externo, entre ellos el tabaquismo, la alimentación y la contaminación. A veces, estos factores ambientales no relacionados con la genética se denominan conjuntamente exposoma, y se analizarán en el capítulo 6 de este libro, «Estilo de vida». 




			 




			
PIEL DE COLOR 




			 




			La piel de color o piel étnica presenta algunas diferencias importantes. El pigmento melanina, que da color a nuestra piel, está presente en mayor cantidad en las personas de piel oscura. La melanina absorbe la luz ultravioleta y tiene la capacidad de bloquear el daño de los radicales libres. Por lo tanto, la piel más oscura está relativamente más protegida frente al daño solar y el envejecimiento. Varias investigaciones sugieren que la piel negra tiene un factor de protección solar (FPS) natural de 13,4, en comparación con la piel blanca, cuyo FPS es de aproximadamente 3,4. 




			La piel de color presenta problemas de pigmentación con mayor facilidad que las pieles blancas. Con frecuencia, las afecciones inflamatorias, como el acné, el eccema y la psoriasis dejan manchas oscuras que pueden persistir durante meses. Esto se conoce como hiperpigmentación posinflamatoria.  




			La aparición de arrugas, laxitud y flacidez cutánea es menos frecuente en la piel oscura que en una persona de la misma edad de piel blanca. Con todo, incluso las pieles oscuras son vulnerables al daño solar. Aunque no sea en la misma medida, la exposición prolongada y acumulada al sol también dará lugar a los signos que asociamos al envejecimiento de la piel, de manera que las personas de piel oscura también deben adoptar medidas preventivas.  




			

	    


	 	

	    

             




			
CAPÍTULO 2  




			 




			
EL CUIDADO  HABITUAL  DE LA PIEL  




			

	    


	 	

	    

             




			En mis consultas, a menudo veo que existe confusión respecto a qué es una rutina habitual del cuidado de la piel. Buena parte de lo que aprendemos inicialmente nos es transmitido o simplemente es un comportamiento observado que imitamos de las mujeres mayores que hay en nuestras vidas. Cuando nos hacemos mayores, recogemos buena parte de los consejos a través de la cultura popular, las revistas y las amigas. Con frecuencia, los consejos pueden ser contradictorios y nos dejan más confundidas acerca de los principios básicos que cuando éramos más jóvenes.  




			Y esto no solo es un problema para las mujeres. Habitualmente, a los hombres se les enseña todavía menos acerca de la rutina básica del cuidado de la piel. Me he encontrado con muchos casos en la consulta en los que he tenido que explicar, paso a paso, cómo utilizar un limpiador o una crema hidratante para la cara a un chico adolescente. Ellos no tienen ninguna culpa, simplemente nadie les ha enseñado cómo hacerlo. 




			En general, las mujeres pueden dividirse en dos grupos en cuanto al cuidado de la piel. El primer grupo es culpable de mantener la misma rutina a lo largo de los años a pesar de los cambios estacionales o de sufrir cambios importantes en su vida. Son mujeres reacias a modificar su rutina y explorar nuevas maneras de lograr el mismo fin. El segundo grupo son las adictas al cuidado de la piel —les encantan las nuevas modas, productos y rutinas complejas de múltiples capas de nuestras hermanas coreanas—. Probablemente, lo mejor sea una estrategia intermedia, ya que lo único que queremos la mayoría de nosotras es un método eficaz que idealmente exija el menor tiempo posible para su aplicación. Somos una generación con poco tiempo que busca resultados inmediatos. 




			 




			
LIMPIEZA 




			 




			Una buena rutina de limpieza es fundamental para mantener la piel sana y prevenir enfermedades. Merece la pena adquirir buenos hábitos desde una edad temprana.  




			Una de las principales funciones de la piel consiste en actuar como barrera frente al mundo exterior. Esta función puede verse fácilmente alterada o dañada por sustancias químicas nocivas, como los contaminantes ambientales, el daño solar acumulado o incluso productos que se aplican deliberadamente sobre la piel por sus efectos antienvejecimiento, como los retinoides. El uso de un limpiador no solo eliminará toda la suciedad con la que entramos en contacto mientras realizamos nuestras actividades cotidianas, de casa al trabajo al gimnasio y al bar. También elimina los microorganismos con los que compartimos nuestro mundo y puede mejorar la función de barrera de la piel. Esto permitirá que el brillo natural de tu piel tenga la posibilidad de resplandecer de verdad.  




			La limpieza —y el jabón en concreto— tiene una larga tradición en la historia de la humanidad. La limpieza aparece documentada en el papiro Ebers, escrito en el Antiguo Egipto en torno al año 1550 a. C. Los egipcios llevaban mucho maquillaje facial y utilizaban pastillas de jabón de grasa animal y perfume. Hoy en día, hay mucho donde elegir. Solemos tener más cuidado con la limpieza y el mantenimiento de la cara que del resto del cuerpo y, por consiguiente, la tecnología de la limpieza ha avanzado para ponerse a la altura. Existe una gran variedad de productos para la limpieza de la piel en el mercado. Los limpiadores faciales incluyen pastillas de jabón, limpiadores espumosos y no espumosos, leches limpiadoras, tónicos, exfoliantes, aguas micelares y aceites. La variedad es enorme y la elección dependerá mucho de tu tipo de piel, tus preferencias personales y tu presupuesto. 




			Existe el error muy extendido de pensar que los cosméticos caros funcionan mejor que sus equivalentes más baratos. La mayoría de las veces esto no es así y el dinero que pagamos de más se destina a financiar un envoltorio bonito y un marketing inteligente.  




			 




			
Pastillas de jabón  




			 




			Las pastillas de jabón pueden ser agresivas para la piel delicada de la cara y tienen la capacidad de afectar a la función normal de la piel. Pueden eliminar las grasas o los lípidos de la capa superficial, cosa que afecta a la barrera de la piel. Si la barrera se ve comprometida, la pérdida de agua a través de la piel se acelera, lo que conlleva sequedad. En la mayoría de los casos, lo mejor es evitar las pastillas de jabón para la limpieza facial. Las personas con piel grasa no tendrán ningún problema si las utilizan de vez en cuando, pero ¡probablemente no deberían acostumbrarse! 




			 




			
Limpiadores espumosos y no espumosos 




			 




			Los limpiadores espumosos van bien para las pieles grasas o propensas a las imperfecciones. El producto se mezcla con agua y, al mojarse, forma espuma. Los limpiadores no espumosos son una opción más suave y no forman espuma al mezclarse con agua. Son eficaces para las pieles secas o sensibles. Su principal inconveniente es que pueden dejar residuos y, debido a esto, mucha gente cree que la piel no queda completamente limpia.  




			 




			
Leches limpiadoras y tónicos  




			 




			Las leches limpiadoras y los tónicos se utilizan para limpiar la piel con un disco de algodón en vez de agua. Las leches limpiadoras disuelven el sebo y la suciedad, y son adecuadas para la piel seca. Pueden dejar agentes hidratantes en la piel que mejoran los síntomas de sequedad. Los tónicos gozan de gran popularidad desde hace años y a menudo se utilizan para limpiar la piel y reducir el tamaño visible de los poros. Suelen elaborarse a base de alcohol y pueden utilizarse en piel grasa o propensa al acné. Generalmente, se emplean después de la limpieza de la piel más que como un cosmético independiente. El contenido de alcohol a veces produce sequedad e irritación, de manera que deben utilizarse con prudencia.  




			 




			
Aguas micelares 




			 




			Las aguas micelares ya llevan un tiempo en el circuito de la limpieza de la piel. Utilizan diminutas micelas (bolitas de moléculas de aceite limpiador) suspendidas en agua para extraer las impurezas de la piel. Pueden ser útiles para todos los tipos de piel, pero mi opinión es que son especialmente interesantes como opción cuando no se dispone de agua. Utilizarlas como limpiador principal después de eliminar el maquillaje y el protector solar al final del día requiere mucho tiempo y gran cantidad de producto. No obstante, las aguas micelares pueden ser útiles para una segunda limpieza que elimine cualquier exceso de suciedad, una vez realizada la limpieza principal con otro cosmético. 




			 




			
Aceites faciales 




			 




			Los aceites faciales han adquirido mucha notoriedad en los últimos años. Se promocionan como productos que van bien para todos los tipos de piel, incluida la piel grasa. La teoría dice que «las sustancias similares se disuelven entre sí» y que, por lo tanto, el aceite disolverá el sebo. He visto poca evidencia científica que avale la afirmación de que el aceite facial es bueno para las que tenemos propensión a los granos, y mi consejo es que evites estos productos a menos que tengas piel seca o muy seca. Los aceites en la piel pueden estimular la formación de espinillas, que dan lugar a granos.  




             




			



				
Las cinco reglas de la limpieza de la piel  




				 




				1. Límpiate la cara por la mañana y por la noche. La limpieza de la noche es especialmente importante para eliminar el maquillaje, el protector solar y las partículas de contaminación con las que hemos entrado en contacto durante el día. Si no lo haces, pueden aparecer erupciones, imperfecciones y quizá incluso envejecimiento prematuro de la piel.  


                

                2. Las toallitas faciales están prohibidas, a menos que las utilices como último recurso en el gimnasio o fuera de casa. Esto se debe  a que pueden provocar irritación cutánea y básicamente se limitan a arrastrar la suciedad, el maquillaje y los aceites por toda la superficie de la piel —no conseguirás una limpieza a fondo—.  


                

                3. Si utilizas agua, siempre debe estar tibia. No utilice agua muy caliente ni muy fría: el agua fría es menos eficaz para eliminar los aceites de la piel y el agua caliente puede provocar sequedad e irritación de la piel.  


                

                4. No apliques nunca un limpiador facial directamente sobre la piel  seca. Puede producir sensibilidad.


                

                5. Utiliza siempre una toalla para secarse la cara con suaves palmaditas. No frotes enérgicamente la piel al secarla, ya que esto puede irritarla innecesariamente.  




			




			 




			
Doble limpieza  




			 




			El concepto de doble limpieza se ha extendido en los últimos años. Para las personas más cínicas, se trata de otra moda pasajera de belleza inventada para hacernos desembolsar un dinero que nos ha costado mucho ganar. La doble limpieza en el sentido tradicional implica el uso de dos limpiadores distintos. El primero es para eliminar el maquillaje y el protector solar, y el segundo es para limpiar más a fondo y asegurarse de que no queda ningún residuo. Muchas personas recomendarán un limpiador a base de aceite seguido de un limpiador espumoso. 




			En realidad, al igual que sucede con la mayoría de los casos, es difícil ser tan prescriptivo. Para muchas personas (por ejemplo, las que tienen acné o piel propensa a las imperfecciones), recomendaría evitar los aceites limpiadores; un agua micelar podría ser más apropiada. Para quienes tienen piel seca o sensible, la doble limpieza podría traducirse en una «limpieza excesiva» y en irritación. Es fundamental elegir los productos adecuados para nuestro tipo de piel, pero también hay que aplicar el sentido común. La doble limpieza puede ser útil por la noche para eliminar el maquillaje intenso, pero por lo demás puede ser innecesaria. 




			Muchas personas ya utilizan la doble limpieza sin darse cuenta. Si utilizas un desmaquillador seguido de un limpiador espumoso, eso es también un ejemplo de doble limpieza. En su forma más básica, significa simplemente que se está limpiando la piel dos veces. 




			La ventaja de la doble limpieza es que nos aseguramos de que no queda ningún resto de maquillaje, protector solar ni otros productos del cuidado de la piel aplicados durante el día. Además, prepara la piel para la aplicación posterior de cualquier otro tratamiento tópico.  




			 




			
SÉRUMS 




			 




			Los sérums llevan ya varios años circulando por el mundo de la belleza y la dermatología. Son el siguiente paso en el cuidado de la piel y deben utilizarse tras la limpieza y antes de la hidratación. 




			¡Perdonada si no estás segura de qué son y qué hacen! Muchos productos de belleza occidentales provienen del cuidado de la piel coreano y sus asombrosos (pero largos) rituales de múltiples pasos. Los sérums, y más recientemente las esencias, son ahora omnipresentes en los grandes almacenes.  




			Los sérums faciales son soluciones similares a un gel, transparentes y concentradas para aplicar en la piel, que están compuestas de pequeñas moléculas, lo que significa que se absorben rápidamente y penetran profundamente en la piel. Esto contrasta con los productos hidratantes, que están compuestos de partículas más grandes y están diseñados para hidratar la superficie de la piel. 




			Los sérums suelen elaborarse a base de agua. No contienen ingredientes hidratantes oclusivos como la vaselina o el aceite mineral. Tienen una alta concentración de principios activos, como antioxidantes, vitaminas, péptidos y agentes aclaradores. 




			Los sérums pueden utilizarse para tratar múltiples defectos, entre ellos la sequedad, las líneas de expresión, las arrugas, las manchas oscuras, el tono irregular de la piel y el envejecimiento prematuro.  




			En términos generales, los sérums van bien a todos los tipos de piel. La elección del sérum depende mucho del problema que quiera solucionarse:  




			 




			•	 Antienvejecimiento. Los sérums antioxidantes (por ejemplo, los que contienen vitamina C, ácido ferúlico o resveratrol) pueden ser especialmente útiles a diario si lo que interesa es combatir el envejecimiento. 




			•	 Piel seca. Van bien los sérums hidratantes con ácido hialurónico o vitamina E.




			•	 Piel grasa. Este tipo de piel puede beneficiarse de la vitamina C y la nicotinamida.  




			 




			
ESENCIAS 




			 




			Actualmente, las esencias también están muy extendidas en el mundo occidental. Provienen del Lejano Oriente, donde se utilizan desde hace décadas. Las esencias y los sérums se parecen mucho. Ambos contienen principios activos, pero las esencias suelen tener una consistencia más acuosa. ¿Debes utilizar ambos productos? Probablemente no. Casi todo se ha convertido en una cuestión de marketing. Utiliza únicamente un sérum y no tendrás problemas.  




			Los sérums y las esencias suelen ser relativamente caros debido a la cantidad de principios activos que contienen. Dado que son productos concentrados, debería bastar con unas gotitas o una dosis más pequeña que el tamaño de un guisante. Aplícate el sérum o la esencia con las yemas de los dedos y presiona para que penetre en la piel. Deja que se absorba completamente y espera como mínimo cinco minutos antes de pasar al siguiente paso: la hidratación. 




			 




			
HIDRATACIÓN 




			 




			Los productos hidratantes son necesarios para mantener la elasticidad y la flexibilidad de las capas superficiales de la piel. La hidratación mantiene la piel sana y permite que actúe eficazmente como barrera. Casi nunca llevamos la cara tapada, con lo cual está constantemente expuesta a los elementos. Los productos hidratantes pueden mejorar la textura o la calidad de la piel, tratar la sequedad y proteger del sol. Hay numerosas evidencias científicas que avalan su uso. He oído algunos mensajes curiosos en los medios de comunicación que afirman que los productos hidratantes hacen que la piel se vuelva «perezosa» y menos capaz de hidratarse a sí misma, pero no puedo decir que existan datos sólidos que avalen esta afirmación. 




			Los ingredientes de los productos hidratantes se dividen en tres categorías principales: humectantes, oclusivos y emolientes. Saber qué hacen y qué ingredientes tenemos que buscar puede ayudarnos a escoger el producto adecuado. 




			 




			
Humectantes 




			 




			Los humectantes son fundamentales para mantener la hidratación; actúan atrayendo y reteniendo químicamente el agua en la piel. Tienen la capacidad de darle volumen y de mejorar las líneas de expresión y las arrugas temporalmente. El ácido hialurónico es un agente que se utiliza con frecuencia en el cuidado de la piel y que actúa como un humectante —tiene la capacidad de retener mil veces su peso en agua—. La glicerina, el hexanodiol, el butilenglicol y el sorbitol también se incluyen entre los humectantes.  




			Uno de los problemas de los humectantes es que extraen agua de las capas más profundas de la piel para reponer el agua de la capa superficial (la capa córnea). Con el tiempo, incluso pueden provocar una mayor sequedad. Las formulaciones de los humectantes suelen ser ligeras y son opciones populares para los meses de verano, pero en invierno o en un clima muy seco, los productos hidratantes oclusivos pueden ser mejores para algunas personas. Aun así, la glicerina sigue siendo uno de los mejores ingredientes de un producto hidratante.  
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