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Instrucciones para cuidar la piel

Cuando sehabladecremas, los consu-
midoresdemandancadavezmásinfor-
mación y cada vez son más los produc-
tosdisponiblesenelmercado.Losder-
matólogos insisten en que lo principal
no son las funciones que una crema
ofrezca, sino sucomposición.Así loex-
plica María Teresa Truchuelo, derma-
tóloga del hospital USP San José, que
afirmaqueesposibleconseguirmuchos
efectos con una sola crema; rejuvene-
cimiento, iluminación, hidratación...
pero es más importante saber si en su
composición aparecen los principales
antiagingcomolosdistintostiposdere-
tinoides.

Estos antioxidantes tienen eficacia
probada, confirma la
doctora Truchuelo, ya
quecontienenvitamina
CyvitaminaE,ysonlos
mejores en la preven-
cióndemanchasyarru-
gas. En cuanto a los beneficios más so-
licitadosestánlaprotecciónsolar, lapre-
venciónantesqueeltratamientodepro-
blemas como la dermatitis... y por otro
lado,quesetratedeunacosméticaagra-
dable, que sea fácil de aplicar y de rá-

pidaabsorción,yaquecomoexplicaMa-
ría Teresa, cada vez se dedica menos
tiempoaloscuidadosdelapielaunque
seamosmás conscientesde susnecesi-

dades.Además,setiene
muy en cuenta la rela-
ción calidad-precio.

Encuantoa lahidra-
tación,estanimportante
la interna como la ex-

terna, por lo que beber más de un litro
deaguaaldíayaplicarcremahidratante
formaneltratamientoperfectoqueten-
drácomoresultadounmejoraspectoy
una piel más joven y más fuerte. Por
tanto, estos cuidados previenen tanto

problemas estéticos como de salud.
Así, lahidratacióny laprotecciónso-

lar son los primeros pasos de los cuida-
dos básicos para nuestra piel. Lo ideal
es comenzar desde la infancia, ya que
mástarde,alrededordelos25años,apa-
recen los primeros signos de envejeci-
miento. Por eso otra de las pautas a se-
guir es la constancia.

Porotrolado,sihayalgopolémicoen
losúltimosañoseselusodelaglicerina,
ya que es un ingrediente cada vez más
empleadoenlacomposicióndelascre-
masymuchosexpertoshablandesupo-
sible efecto nocivo. La doctora María
Teresa Truchuelo, sin embargo, con-

firma que es seguro y que sus propie-
dades suavizantes e hidratantes, ade-
másdehidroscópicas(captacióndeagua
del aire) la hacen muy atractiva. Estos
datos confirman la confusión que a ve-
cesexisteconlosproductosecológicos,
orgánicos,etc.yaquenotienenporqué
sermáseficacesniprovocarmenosder-
matitis que los demás.

Sin embargo, actualmente la der-
moestética es muy segura y pocos pro-
ductos incluyeningredientesagresivos,
todo esto gracias también a la cada vez
más vigilada regulación. Lo que sí re-
comiendan losdermatólogos es obser-
var la composición en cuanto a fragan-
cias añadidas a las cremas y los conser-
vantes.

Endefinitiva, según las recomenda-
cionesdeladoctoraTruchuelo, loprin-
cipaleslaprevenciónmedianteunavida
sanayunoscorrectoshábitosdesueño.
Deestaforma,ygraciasaunabuenafo-
toprotecciónsolar, inclusoenestosme-
sesdeinvierno,conseguiremosunapiel
sana y bonita.

Saber qué productos elegir, cómo aplicarlos y conocer las últimas tendencias en cremas
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Entraenwww.estarbien.comyvi-
sualizaelprogramacompletocon
la entrevista sobre el cuidado de
la piel.

Tan importante
como la externa es la
hidratación interna

Juega a Ganar 2.0. Profe-
sionalesdelHospitalUniversitario
de Salamanca editan este libro di-
rigidoapacientescon infecciónpor
VIH y su entorno.
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