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actores propios de estas estaciones como son el frio, el viento y

lahumedad producen dafos en la piel, deshidratacion, y alargo

plazo aceleran el envejecimiento. Ademas, existen enferme-

dades como la psoriasis, la dermatitis atépica o la rosacea que
pueden aparecer o agravarse con el frio. La mejor manera de prevenir
estos problemas causados por los factores climatoldgicos adversos es
preparar la piel antes de su llegada. Una piel hidratada y nutrida nos per-
mite hacer frente alos agentes externos que pueden perjudicar nuestra
piel, por ello es aconsejable la higiene facial tanto por la manana como
por la noche y el uso de protector solar durante todo el aflo. Ademas,
conviene tomar frutas y verduras de la temporada, de muchos colores,
ya que su alto contenido en vitaminas permite limpiar y recuperar los
tejidos de los efectos nocivos del sol y proteger del frio.

- Frio e hidratacion

Las pieles finas, las blancas, aquellas que estan expuestas al aire acondi-
cionado o a calefaccion muy alta son mas susceptibles a la agresion del
frio. En estos dos ultimos casos se producen graves deshidrataciones. En
cuanto a las pieles finas, tienen menos glandulas sebaceas, por lo tanto,
su lubricacién natural es baja.

La contaminacién ambiental, que no disminuye en invierno sino todo
lo contrario, no sélo ensucia la piel sino que la irrita, produciendo dis-
tintos tipos de dermatitis. En general, un buen producto de limpieza
y una crema, si puede ser oleosa, que contenga vitaminas E, Ay C
ayudaran a proteger y a prevenir los efectos de la contaminacién y el
frio. Un cosmético hidratante debe mantener o restituir la homeostasis



de la piel, retrasar el envejecimiento cutdneo
y dar soluciones a pieles probleméticas, y esto
se consigue aportando lipidos de calidad,
humectantes y agua (evitando su pérdida con
sustancias oclusivas, etc.).

El objetivo principal de un cosmético hidra-
tante es mantener y aumentar el nivel hidrico
superficial, que en condiciones ideales es del
10-20%. Otro parametro ateneren cuentaesla
cantidad de lipidos cutaneos presentes, sabien-
do que esta caracteristica viene determinada
por la actividad de las glandulas sebaceas. Los
motivos de una mala eleccién de productos
de cuidado dermofarmacéutico son, por una
parte, la mala interpretaciéon que a menudo se
hace del concepto de sequedad y, por otra, la
incorrecta clasificacion que hace mucha gente
de su propia piel. Elanténimo de secoen lalen-
gua comun es humedo, y por ello este concepto
suele relacionarse con una mayor necesidad
de agua. Asi, las emulsiones que aportan un
poco de hidrataciéon son muy estimadas por
el publico (en general, emulsiones O/W con
un alto porcentaje de agua) porque el efecto
refrescante transitorio que proporcionan pa-
rece confirmar que se ha escogido el producto
adecuado.

Deportes de invierno

La posicién del sol durante el invierno hace que
sus radiaciones deban atravesar una mayor
porcion atmosférica antes de llegar a la Tierra
y, por tanto, sean absorbidas en una mayor
proporcion. No obstante, la disminucién en la
nocividad que ello comporta, y que es proba-
blemente la causa de que mucha gente baje
la guardia, queda contrarrestada por el efecto
multiplicador de otros factores que concurren
simultdneamente cuando la exposicion se
produce en el entorno en que se practican
los deportes de invierno: altitud (cada 1.000
metros de altura aumenta un 10-15% la radia-
cion solar); reverberacion sobre la nieve (refleja
entre el 80-85% de la luz incidente); humedad
ambiental y bajos indices de contaminacion.
El resultado inmediato de la sobreexposicion
a las radiaciones solares sobre la piel son erite-
mas y quemaduras. Los primeros consisten en
un calentamiento y enrojecimiento de la piel
debidos al efecto de los rayos infrarrojos. Las
segundas, debidas a la radiacién UV, aparecen
tras exposiciones mas prolongadas y cursan
con edemas, aparicién de ampollas, dolor e
hiperestesia.

Dos zonas corporales particularmente sensibles
ante este riesgo, y que inevitablemente van a
estar expuestos a él, son los labios y los 0jos. La
elevada humedad labial, la ausencia de mela-
nocitos, glandulas sebaceas y sudoriparas y la
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escasa capacidad que presenta la piel de los labios de engrosar el estrato
cérneo aumentan enormemente su vulnerabilidad ante las radiaciones
ultravioleta. Cuando éstas se combinan con bajas temperaturas y fuertes
vientos aumenta exponencialmente su agresividad, pudiendo provocar
molestos efectos agudos sobre laintegridad labial (activacion de brotes
herpéticos, inflamaciones y grietas, queilitis actinica...).

Higiene

La higieney la hidratacion son dos de los pilares sobre los que se susten-
ta el adecuado mantenimiento de la piel durante la estacién invernal.
Cualquier tipo de accién limpiadora, ya se haga sélo con agua o con
sustancias detergentes, quiebra la barrera cutanea. Por ello esimportante
seguir esta maxima: una ducha al dia basta. La temperatura del agua
deberia ser lo mas baja posible y la ducha, corta. Las personas con piel
extremadamente seca deberian lavarse a fondo cada dos dias.

La dermotolerancia de las sustancias detergentes depende del tipo y
de la concentracion de los tensioactivos. Son importantes las siguientes
caracteristicas: los productos de higiene deben ser hipoalergénicos
(con un potencial minimo de deslipidizacién, resecamiento eirritacién),

deben poder enjuagarse facilmente y poseer una elevada capacidad
limpiadora. El nivel de tolerancia puede elevarse mediante la inclusion
en las férmulas de aditivos como los hidrolizados de proteinas y las sus-
tancias reengrasantes. Es importante, en todo caso, hacer una utilizacién
moderada del producto limpiador.

Un bano caliente no tiene que ver con la limpieza, sino mas bien con
el cuidado y el bienestar. Es decir, primero hay que ducharse y luego, si
se desea, darse un bafo. En personas con piel seca o temporalmente
reseca y tirante no se aconsejan los aditivos de bafio desecantes como
los bafios de espuma o las sales, entre los que cabe distinguir los aditivos
de bafo sin componente tensioactivo y lasemulsiones con componente
tensioactivo. Los primeros crean una fina pelicula en la superficie del
agua, que al salir de la bafiera permanece sobre la piel. De ese modo, la
combinaciéon de hidratacién y relipidizacién contribuye definitivamente
al cuidado cutaneo.

De cara a la utilizacion de un aceite de bafio, son utiles los siguientes
consejos: la temperatura del agua no debe ser demasiado elevada;
después del baio, no hay que secar drasticamente la piel sino hacerlo
mediante suaves toques. Las personas mayores que usen este tipo de
producto deben prestar atenciéon no sélo al peligro de resbalar en la
bafiera, sino también sobre las baldosas del bafo, si tienen los pies
mojados e impregnados de aceite.

Algunos aceites de bafo también pueden utilizarse como aceites de
ducha, aunque hay laboratorios que comercializan productos bien di-
ferenciados para ambos usos. El aceite se aplica sobre la piel humeday
luego se aclara brevemente. El secado de la piel también debe efectuarse
mediante suaves toques, sin frotar. Los aceites de bafio o ducha en emul-
sién se aconsejan sobre todo para la ducha matinal, porque debido a su
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manchan la ropa.

Cuidados adicionales

Mascarillas, productos para el contorno de ojos,
el cuello, el escote y el pecho, y protectores
labiales constituyen elementos importantes
también para completar el cuidado de la piel
en invierno.

Como medida de cuidado adicional en casos
de piel con signos de sequedad resultan uti-
les las mascarillas faciales, pero sélo aquellas
cremosas que tras el tiempo de aplicacién per-
manecen blandas y no se endurecen. Asi, el es-
trato corneo queda fuertemente hidratado por
oclusién. Las mascarillas se retiran con toallitas —015 2016 —01 2017
desmaquillantes o con agua, luego se tonifica
la piel y si es preciso se aplican productos nu-
tritivos, fotoprotectores, etc. Las vitaminas Cy
E son aliadas eficaces contra los radicales libres
El contorno de ojos tiene poca concentracién
de gldndulas sebaceas y, por eso, su cutis es
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naturalmente deshidratado, fino y sensible. 10
También es mas propenso a las marcas de ik
expresion. Cuando no estd bien cuidado, el 110
envejecimiento precoz aparece con seguridad. 120

Al escoger preparados para el contorno de 1.0

0jos, es preciso considerar las necesidades del 100
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usuario. Para que la mascara  que por la noche se prefieren productos ricos
de 0jos no se corra, durante el enlipidos. Si los parpados se hallan hinchados
dia se aconsejan preparados  por las mafanas, se recomiendan preparados
pobres en lipidos, mientras  enforma de gel.
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Carentes de tejido adiposo de sostenimiento, el cuello y el escote se
resecan con facilidad y son indudables blancos de la flacidez. El pro-
blema puede aliviarse mediante masajes combinados con productos
especificos. Se recomiendan productos relipidizantes y humectantes
con vitaminas A, C y E y oligoelementos (minerales como selenio y
manganeso que hidratan, tonifican y brindan rigidez a la piel).

El pecho también es una regién poco provista de glandulas sebaceas,
con piel fina, seca y sensible. Mantenerlo humectado ayuda a evitar las
ondulaciones que, con el tiempo, surgen en su superficie. Para ello estan
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indicadas las cremas con proteinas vegetales y oligoelementos, algas
marinas, aceite, silicona y vitaminas Cy E.

Los protectores labiales en forma de balsamo O/W o barra no ejercen el
efecto pretendido si no se utilizan con la frecuencia adecuada. Un buen
consejo es llevar siempre consigo el producto y renovar la aplicacion
cada vez que se bebe o se come. También es conveniente aplicarlo
cada vez que el usuario se descubre a si mismo mordiéndose o hume-
deciéndose los labios. Esto debe recomendarse sobre todo cuando se
trata de nifos. 4=



