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Instrucciones para cuidar la piel

Saber qué productos elegir, cdmo aplicarlos y conocer las ultimas tendencias en cremas

B.U.
estar bien

Cuando se habla de cremas, los consu-
midores demandan cadavez mésinfor-
macion y cada vez son mas los produc-
tosdisponiblesen el mercado. Losder-
matdlogos insisten en que lo principal
no son las funciones que una crema
ofrezca, sino su composicion. Asi lo ex-
plica Maria Teresa Truchuelo, derma-
téloga del hospital USP San José, que
afirmaque es posible conseguir muchos
efectos con una sola crema; rejuvene-
cimiento, iluminacion, hidratacion...
pero es mas importante saber si en su
composicion aparecen los principales
antiaging como los distintos tipos de re-
tinoides.

Estos antioxidantes tienen eficacia
probada, confirma la
doctora Truchuelo, ya
gue contienenvitamina
CyvitaminaE, ysonlos
mejores en la preven-
cién de manchasyarru-
gas. En cuanto a los beneficios mas so-
licitados estan la proteccion solar, la pre-
vencion antes que el tratamiento de pro-
blemas como la dermatitis... y por otro
lado, que se trate de unacosmeéticaagra-
dable, que sea facil de aplicar y de ra-

an importante
como la externa es la
hidratacion interna

pidaabsorcion, yaque como explicaMa-
ria Teresa, cada vez se dedica menos
tiempoaloscuidados de lapielaunque
seamos mas conscientes de sus necesi-
dades. Ademas, se tiene
muy en cuenta la rela-
cion calidad-precio.
Encuantoalahidra-
tacion, estanimportante
la interna como la ex-
terna, por lo que beber mas de un litro
deaguaal diayaplicar cremahidratante
forman el tratamiento perfecto que ten-
drécomo resultado un mejor aspectoy
una piel mas joven y mas fuerte. Por
tanto, estos cuidados previenen tanto

problemas estéticos como de salud.

Asi, lahidrataciény la proteccion so-
lar son los primeros pasos de los cuida-
dos basicos para nuestra piel. Lo ideal
es comenzar desde la infancia, ya que
mastarde, alrededor de los 25 afios, apa-
recen los primeros signos de envejeci-
miento. Por eso otra de las pautas a se-
guir es la constancia.

Por otro lado, si hay algo polémicoen
los Gltimos afios es el uso de laglicerina,
ya que es un ingrediente cada vez mas
empleado en lacomposicion de lascre-
masy muchos expertos hablan de su po-
sible efecto nocivo. La doctora Maria
Teresa Truchuelo, sin embargo, con-

firma que es seguro y que sus propie-
dades suavizantes e hidratantes, ade-
mas de hidroscopicas (captacion de agua
del aire) la hacen muy atractiva. Estos
datos confirman la confusion que a ve-
cesexiste con los productos ecoldgicos,
organicos, etc. yaque notienen por qué
ser mas eficaces ni provocar menos der-
matitis que los demas.

Sin embargo, actualmente la der-
moestética es muy seguray pocos pro-
ductosincluyeningredientesagresivos,
todo esto gracias también a la cada vez
maés vigilada regulacion. Lo que si re-
comiendan los dermat6logos es obser-
var lacomposicion en cuanto a fragan-
cias afadidas a las cremasy los conser-
vantes.

En definitiva, seguin las recomenda-
cionesde ladoctora Truchuelo, lo prin-
cipal eslaprevencion mediante unavida
sanay unos correctos habitos de suefio.
Deestaforma, y graciasaunabuenafo-
toproteccionsolar, incluso en estos me-
sesde invierno, conseguiremos unapiel
sanay bonita.

Entraenwww.estarbien.comy vi-
sualizael programa completo con
la entrevista sobre el cuidado de
la piel.
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Deja de ser tu

e,

Recurrir alafi-
sica cuantica, la neurociencia o la
genética para dar unsalto cuantico
y aprender a controlar nuestra
mente.

Profe-
sionales del Hospital Universitario
de Salamanca editan este libro di-
rigido a pacientes con infeccion por
VIH y su entorno.
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