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El cuidado
saludable de la piel




Así como las plantas sufren el efecto de los cambios climáticos, el ser humano
padece los mismos riesgos externos si no se le presta especial atención al
"cuidado de la piel". La piel es un órgano vivo que contiene el 20
por ciento de la totalidad de agua del cuerpo, distribuida de forma homogénea
entre la dermis y la epidermis. Estas capas, totalmente naturales, sufren el
efecto de pérdida de hidratación y tersura original. Las causas se deben al
estrés de la vida diaria, las dietas mal balanceadas y la continua exposición
al sol.

Si no se cuida debidamente la piel se pueden padecer serios problemas de salud
como cáncer de piel y arrugas prematuras. Estas dolencias pueden prevenirse si
se modifica el ritmo de vida adoptando nuevas y saludables conductas diarias.



¿Qué tan malo es el sol para la
piel?



En los últimos tiempos se ha puesto el énfasis en las precauciones que deben
tenerse cuando se expone la piel a los rayos del sol, ya que se los considera
en cierta medida perjudicial para la salud. Los rayos ultravioletas son de tres
tipos: A, B y C.



• Los rayos de tipo B interfieren directamente en las quemaduras de sol. Un
ejemplo de ello puede observarse en las personas que toman sol en horarios no
aconsejados.

• Los rayos de tipo A y C se relacionan más con el bronceado, la formación de
arrugas y el desarrollo de cáncer de piel. Un caso muy común son los individuos
con piel muy blanca, que ante prolongadas exposiciones sufren las
consecuencias.



Existe un factor positivo y uno negativo cuando se expone la piel al sol. Lo
positivo es que le provee al organismo de vitamina D. Lo negativo o malo del
sol es que las radiaciones absorbidas son las causas de futuros problemas de
piel. Pues una piel bronceada no siempre es sinónimo de buena salud.



Precauciones frente al sol



• Tener en cuenta los horarios permitidos para tomar sol. Ellos son: antes de
las 11:00 horas y después de las 16:00 horas.

• Mantener la piel bien hidratada por dentro y por fuera. Beber mucho líquido.

• Al ir a la playa, llevar todos los elementos protectores: agua necesaria,
bronceador o protector adecuado, gafas o viseras para que los ojos o la cabeza
no sufran efectos residuales.

• Elegir una crema protectora para los rayos UVB y UVA y aplicarla también los
días nublados, ya que de igual modo se filtran los reflejos de sol.

• Evitar los excesos que derivan en insolación. Para ello comenzar con una
sesión de 10 a 15 minutos por día, para que la piel se acostumbre al bronceado.
Aplicar protector aún cuando el cuerpo permanece en el agua.

• Usar la protección adecuada al caminar en grandes altitudes o en la nieve, ya
que el reflejo del sol es aún mayor.



*Deben tener cuidado a la exposición las personas con inmunodeficiencia, porque
el sol baja las defensas del organismo.



Piel fresca y siempre joven



Para lucir una piel bronceada y sana, nada mejor que encontrar la solución en
productos naturales (caseros) o elaborados (adecuados para cada caso en
especial). Eso sí, antes de aplicar un producto es recomendable consultar con
un especialista en piel, para evitar reacciones o efectos colaterales.

Uno de los cuidados indispensables es la higiene diaria en la zona de la cara,
sobre todo las mujeres adultas, ya que al maquillarse y permanecer durante
largas horas con productos cosméticos, se acumulan impurezas que es necesario
eliminarlas.



Como segunda instancia se puede aplicar una loción refrescante elaborada de la
siguiente manera: Hervir en agua destilada (cantidad necesaria para que no se
queme) una planta de lechuga de hojas oscuras; retirar y dejar enfriar. Separar
el líquido y usarlo como una loción tónica. Otra forma de prepararla es con
hojas de perejil frías o agua mineral bien helada, ambas contribuyen en la
disminución de bolsas y párpados hinchados. Para finalizar se colocan cremas
humectantes para fortalecer la sequedad de la piel.



Productos cosméticos



• Cremas antiarrugas: las arrugas aparecen por alteraciones de la
elasticidad dérmica, resultado de desórdenes habituales. Hoy en día se
consiguen diferentes marcas y productos que se emplean para vencer el efecto
del paso de los años, así como también los rayos UV (ultravioleta).

• Quita manchas: las manchas provocadas por la exposición al sol y el
envejecimiento propio de cada uno pueden difuminarse con los nuevos
tratamientos cosméticos que se ofrecen en el mercado. Su fórmula es a través de
un ácido salicílico que renueva la epidermis, así como también la aplicación de
vitamina C que decolora la melanina y evita su oxidación. El efecto que deja es
un tono más claro en la zona de las manchas. Estos tratamientos deben hacerse
bajo prescripción de un dermatólogo (médico especialista en piel).









Los tipos de piel y sus cuidados




La piel de cada persona tiene necesidades particulares que es preciso detectar
en cada momento de la vida, ya que con el paso del tiempo puede ir sufriendo
modificaciones, algunas ocasionadas por la edad, otras por cuestiones
hormonales o estrés.

Algunos requerimientos son fáciles de detectar: un cutis graso o demasiado
sensible se reconoce casi sin dificultad. Sin embargo, no necesariamente un
cutis sensible, por ejemplo, es seco o graso; existen distintas variantes en lo
que respecta a los diferentes tipos de piel y en consecuencia, se ofrecen
muchas alternativas que brindan lo que necesitan.

A continuación encontrarás una guía que te servirá, a modo de orientación, para
conocer mejor tu piel y cuál es la rutina de cuidados que más se adapta a ella.



¿Qué tipo de piel tienes?



Para reconocer cuál es tu tipo de piel sigue estos pasos: al levantarte por la
mañana lava tu cara sólo con agua y sécala, no te apliques ningún producto.
Luego de unas horas, al mediodía; haz el chequeo frente al espejo y con luz
natural. Lee las siguientes líneas y reconócete en algunas de estas
clasificaciones:



• Piel normal: Es, generalmente tersa y saludable, sin zonas oleosas o
de sequedad. Tampoco es propensa a granitos manchas o puntos negros. Presenta
un balance equilibrado de agua y aceites.

• Piel seca: De una apariencia opaca sin ningún rasgo de oleosidad. Es
clásica la sensación de tirantez en todo el rostro, que presenta una textura
fina y poros pequeños. No tiene granitos ni puntos negros. Es pobre en líquidos
y lípidos (grasas). Tiende a la aparición de arrugas prematuras.

• Piel grasa: Es obviamente oleosa en toda su extensión. Su apariencia
es brillante y su textura es gruesa. Generalmente exhibe granitos, puntos
negros y espinillas y sus poros están muy dilatados. Presenta un exceso de
líquidos y lípidos.

• Piel mixta: En la zona T, frente, nariz y mentón, es normal o grasa,
pudiendo mostrar granitos o puntos negros y poros dilatados. En el resto de la
cara se puede tener la sensación de tirantez o no, pero esta zona está libre de
oleosidad y por lo general, deshidratada.

• Piel deshidratada: Es, en general, una piel con impurezas, como si
fuera grasa, pero no tiene rastros de oleosidad aparente, por el contrario luce
opaca, a veces descarnada y puede sentírsela tirante. Su textura es gruesa. Se
trata de un cutis graso o mixto con falta de líquidos. Tiende a presentar
pequeñas arrugas.

• Piel sensible: En apariencia es normal, puede estar libre de impurezas
y sus poros son pequeños, pero se mancha e irrita con facilidad. Su textura es
fina casi traslúcida. Proclive a la sequedad y la descamación.



Una rutina de cuidados para
cada caso



Una vez que encontraste tu tipo de piel puedes seguir los pasos de
cuidados diarios y básicos para darle los elementos que necesita. La piel
renueva células continuamente y éstas se depositan en los poros engrosándola.
Por eso, todo tipo de piel, incluso la normal, requiere de cuidados diarios sin
excepción. Como es una tarea que harás todos los días, realiza siempre los
mismos movimientos con los dedos al aplicar los productos. Es como si
estuvieras haciéndote masajes: realiza movimientos hacia arriba y hacia afuera
y en forma circular en la zona de los ojos.



Piel normal

Todas las mañanas al levantarte limpia con una emulsión de limpieza liviana y
retira el producto con una toalla húmeda y tibia. Con un algodón aplica con
pequeños golpecitos una loción refrescante libre de alcohol. Repite esta sesión
por la noche antes de acostarte. Una vez por semana usa una máscara de limpieza
profunda para eliminar las células muertas. Previamente pasa la crema de
limpieza y retírala. Una vez que retiraste con una toalla húmeda y tibia la
máscara coloca la loción.



Piel seca

La rutina de limpieza es la misma que para el cutis normal pero en lugar de
usar una emulsión liviana de limpieza usa una crema más pesada. Y cuando ya
hayas aplicado la loción por la mañana, usa una emulsión de día con colágeno y
liposomas. Por la noche usa una crema nutritiva. Una vez por semana colócate
una mascarilla de limpieza profunda del mismo modo que explicamos más arriba.
Esta mascarilla debe contener micro-cápsula humectante para que arrastre las
impurezas mientras nutre la piel.



Piel grasa

Sigue la rutina de limpieza explicada. Para limpiar usa un gel jabonoso libre
de aceites y la loción debe ser astringente para afinar los poros dilatados.
Después de limpiar aplica un regulador de grasitud que absorba la oleosidad sin
secar la piel. En el caso de la mascarilla, en lugar de hacerla una vez por
semana aplícala dos, especialmente si tienes impurezas en exceso.



Piel mixta

Usa la rutina de limpieza ya comentada. La crema de limpieza puede ser la misma
que se emplea para el cutis normal y lo mismo sucede con la loción. Después de
limpiar debes utilizar una emulsión de día con colágeno y también aplicarla por
la noche, pero sólo en las zonas donde hay sequedad. Puedes usar una mascarilla
para cutis normales una vez por semana en todo el rostro y en la zona T
aplicarla una segunda vez otro día.



Piel deshidratada

Sigue la rutina de limpieza ya explicada. Los productos pueden ser los mismos
que se aplican para el cutis normal. Pero es fundamental usar, después de
limpiar, una emulsión hidratante con colágeno y elastina. Y a lo largo del día,
con el cutis limpio, rociar la piel con un vaporizador con agua mineral fresca.
El uso de una mascarilla es importantísimo. Se debe aplicar dos veces por
semana, para limpiar bien los poros. Es probable que al tiempo tu piel comience
a cambiar y deje de ser deshidratada. Cuando llegues a este estado pasa a usar
la mascarilla sólo una vez por semana, pero no dejes de hacer el resto de la
rutina.



Piel sensible

Sigue la rutina de limpieza recomendada, pero no para agredir este tipo de piel
tan vulnerable: en lugar de retirar los productos con una toalla húmeda y tibia
usa un papel tisú o una tela lisa húmeda. Los cosméticos utilizados deben ser
hipoalergénicos y en el caso de la mascarilla no debe dejarse aplicada más de 5
minutos. Para mantener la piel sin irritaciones existen emulsiones para
colocarse después de la limpieza que refrescan y descongestionan mientras
humectan e hidratan.



Precauciones generales para
cada tipo de piel



• Normal: Sigue siempre con los cuidados básicos para prevenir
problemas.

• Seca: Nunca uses lociones a base de alcohol porque secarán mucho más
el cutis.

• Grasa: Evita las cremas pesadas y los maquillajes a base de aceites.

• Mixta: Usa productos livianos pero ricos en agua y aceites.

• Deshidratada: Cuando uses una base de maquillaje oleosa mézclala con
agua para hidratar aún más la dermis.

• Sensible: Es preciso no utilizar cosméticos con perfumes para evitar
irritaciones.


 









Consejos prácticos y saludables para cuidar la piel




Modera la exposición al sol: Tomar sol durante mucho tiempo o en las
horas prohibidas (de las 11 de la mañana a las 4 de la tarde) es el principal
factor de envejecimiento cutáneo. Por esta razón los médicos recomiendan
utilizar filtros para broncearse que evitan el enrojecimiento y las quemaduras
en la piel.

Previene el envejecimiento de la piel: Para evitar que la piel envejezca
se recomienda tener una vida tranquila y evitar los excesos de todo tipo, tales
como fumar o consumir bebidas alcohólicas. Además se aconseja consumir alimentos
con antioxidantes, vitaminas, minerales y aceites vegetales.

Aprovecha la ayuda de ciertas vitaminas: Para conservar la piel sana y
libre de impurezas es preciso consumir alimentos ricos en ciertas vitaminas,
como la A, D y E. De no seguir una dieta variada, pueden tomarse en forma de
complemento.

Utiliza baños de vapor: El baño turco y el sauna bien controlados (y con
la debida prescripción del médico) tienen el objetivo que el cuerpo transpire
de manera abundante y así elimine las impurezas. Así, provee efectos
relajantes, desintoxicantes y reductores.

No te confíes de la lámpara solar: El uso "dosificado" de la
lámpara de rayos ultravioletas (UVA) no es perjudicial para la piel, pero
siempre y cuando permanezcas a una distancia prudencial de la lámpara, con los
ojos cerrados y el cuerpo cubierto con un protector solar. Descarta las
lámparas con rayos UVB, ya que sólo deben usarse con fines terapéuticos.

Hidrata la piel: Los cuidados diarios, como la limpieza, la tonificación
y la humectación con productos dermatológicos, son fundamentales para conservar
una piel en excelente estado. También el descanso adecuado nocturno es clave
para que a la mañana no aparezcan las indeseables arrugas.

Evita los alimentos que provocan alergias: Por lo general las alergias
se manifiestan con una erupción en la piel. Si eres alérgica, evita el
chocolate, los pescados, los mariscos y las frutillas, y consulta con un
dermatólogo cuál es el mejor bronceador para tu tipo de piel.

Descarta todo maquillaje a la hora de dormir: La piel necesita
desintoxicarse y descansar de los productos cosméticos unas horas por día. Por
eso, lo mejor es dormir sin ningún maquillaje, sólo con productos reparadores
que permiten a la piel respirar y recuperarse para un nuevo día.



Trucos de maquillaje para lucir
un cutis fantástico



Si tú tienes en cuenta algunos consejos respecto al cuidado de la piel y el
maquillaje, puedes lucir un rostro natural y siempre bien arreglado, pero con
un toque de distinción y estilo:



• Afirma la piel embebiendo una toallita de mano en agua con hielo. Retuerce y
coloca sobre la cara unos 10 minutos. Esta aplicación tonifica la piel ya que
cierra los poros.

• Si tienes los ojos hinchados, aplica dos bolsitas de té húmedas y frías sobre
la zona para descongestionar.

• Antes de maquillarte, hidrata la cara y el cuello. Descansa 5 minutos en
"plano inclinado" (pies elevados y cabeza más baja). Este mini-relax
elimina los rastros de cansancio.

• Para que la base de maquillaje quede invisible, vaporiza la cara con agua. Luego
rocía la palma de la mano y mezcla un poco de base. Aplica con esponja.

• Evita que el rubor quede artificial pasando la brocha por polvo volátil
translúcido antes de hacerlo por el tonalizador.

• Antes de la máscara, arquea las pestañas con un aparato rizador para dar
apertura a los ojos.

• Maquíllate como siempre pero pincela con sombra color humo en el pliegue de
los párpados para dar profundidad.

• Para la noche, usa pestañas postizas en el párpado superior, sólo en los
extremos.

• Rocía sobre el pelo húmedo con fijador desde la raíz. Aplica brevemente el
secador y coloca ruleros gruesos sólo para dar volumen. A la media hora cepilla
y peina.

• Completa el arreglo con un accesorio importante, Por ejemplo, una gargantilla
de perlas.


 


 









Una manera natural de cuidar el cutis facial




Sin lugar a dudas, la cara es una de las partes del cuerpo más expuesta a los
factores externos como la suciedad, el sol, el viento y el smog, entre otros.
Su cuidado va mucho más allá de un mero aspecto estético, también influye
directamente en cuestiones sociales como la interrelación con otras personas.

La cara es una muestra de identidad, aquello que la gente ve y aprecia en
primer lugar de una persona, es el reflejo de los sentimientos pues a través de
ella se revelan los estados anímicos.

Por eso, es importante que conserves un cutis vigoroso, elástico y suave. Para
lograrlo sólo debes seguir unos sencillos consejos naturales, muy pronto el
espejo te lo agradecerá.



Dos tratamientos naturales



CREMA PARA MANCHAS Y PECAS

En principio, para las manchas y las pecas que aparecen en la cara existe un
preparado casero muy efectivo. Consiste en una crema a base de aceite de
almendras que permite, a través de una aplicación continua, conseguir un cutis
claro y limpio.



Ingredientes:

- El zumo de medio limón.

- Medio vaso de aceite de almendras amargas.

- 1 gramo de aceite esencial de rosas.

- 25 gramos de cera virgen.

- 5 raíces de diente de león.

- Medio vaso de agua.



Preparación en 3 pasos:

1. Hierve las raíces de diente de león en medio vaso de agua durante 5 minutos.
Luego conserva el preparado.

2. Coloca en una cacerola a fuego moderado el aceite de almendras, seis gotas
de aceite esencial de rosas, la crea virgen y el zumo de medio limón. Remueve
la mezcla con un tenedor de madera mientras se funde y espera dos minutos más.

3. Vierte la crema caliente resultante en un tarro de cristal. Cierra
herméticamente y deja enfriar.



Aplicación:

• Lava previamente las zonas manchadas con una gasa empapada en el preparado de
diente de león.

• Deja absorber y, sin secar, aplica la crema.

• Unta la cara con una fina capa realizando un suave masaje en círculo.

• Repite el tratamiento al levantarte y unas horas antes de acostarte.

• Deja actuar el preparado durante 12 horas, y aplica durante un mes.



MASCARILLA NATURAL

Otro tratamiento muy efectivo para conservar el cutis sano consiste en la
aplicación de una mascarilla a base de yogur y miel.



Ingredientes:

- 1 cucharada de yogur natural.

- 1 cucharadita de miel.

- 10 gotas de limón.



Preparación en 2 pasos:

1. Con la llama de una vela funde la miel que contiene la cucharita.

2. Luego mezcla en un pocillo la miel, el yogur y las gotas de limón. Bate
hasta conseguir una pasta homogénea.



Aplicación:

• Aplica la pasta en la cara con una brocha sin tocar los párpados ni cerca de
los ojos.

• Presiona con una toalla en la cara hasta que la mascarilla penetre y se
absorba.

• Luego de 45 minutos, retira los restos de la mascarilla con un pañuelo de
papel.

• Repite el proceso durante tres días seguidos preparando cada día una nueva
mascarilla.









Fórmulas naturales para conservar una “piel de bebé”




Los productos elaborados a partir de esencias vegetales naturales son los
mejores aliados de la cosmética actual; son suaves, evitan reacciones alérgicas
y poseen efectos increíbles. Con preparados básicos puede mejorarse la lozanía
y salud de la piel, tanto del rostro como del resto del cuerpo. Además, una
elaboración casera es mucho más económica que un producto procesado y puede
servir como el complemento de un tratamiento cosmético integral.



La piel puede revitalizarse con jugo de naranjas, limón, mandarina, bergamota,
pomelo o con pulpas de tomate, zanahoria, damasco, durazno, ananá. Pueden
emplearse solos o mezclados, o diluidos en infusión de manzanilla, laurel o
malva, que son vasoconstrictores y astringentes. Los jugos de lechuga, manzana
o pepino, solos o mezclados, son hidratantes, descongestionan y blanquean la
piel. La loción de perejil bien helada o agua mineral helada es mágica para
evitar las bolsas y los párpados hinchados.



Aplicación de los preparados
naturales



El procedimiento cosmético natural es muy sencillo: diariamente hay que
aplicarse un fruto o una loción después de lavarse la cara. Son fundamentales
para la piel de labios, orejas y párpados: se aplican con suaves masajes
circulares, y se entreabre la boca como si se vocalizara la letra
"o", para relajar los músculos a la vez que se efectúa una
respiración profunda. Luego se retiran con agua y finalmente se humecta la piel,
escasamente en mentón y nariz ya que son zonas de segregación. Abundante en
comisuras labiales, piel de labios, frente y orejas.

Por otra parte, hay que tener en cuenta que los frutos preparados en partes
iguales con agua de rosas duran una semana. Lo mismo ocurre con la pulpa de
durazno o naranja mezclados con infusión de laurel y ananá, o zanahoria con
infusión de manzanilla o malva.



Los preparados caseros más
efectivos



Con elementos naturales y utilizando las propias manos se pueden preparar
emulsiones, cremas y lociones para cuidar y mantener sana la piel de todo el
cuerpo. Basta seguir al pie de la letra algunas fórmulas caseras muy sencillas
y económicas, lo que no implica algún esfuerzo o gasto extra:



Crema reguladora para piel grasa: Mezclar en un recipiente una cáscara
rallada de limón, una cucharada de aceite de oliva, una yema de huevo y una
cucharada de jugo de limón. Luego aplicar durante veinte minutos sobre la zona
del cuerpo deseada (principalmente rostro) y retirar posteriormente con un
algodón empapado en leche tibia. Para terminar, aplicarse con chorro de agua
helada o pasarse un cubito de hielo.



Crema hidratante anti-sequedad: Machacar la pulpa de un plátano (banana)
maduro y mezclarla con unas gotas de aceite de germen de trigo. Aplicar el
preparado sobre el rostro durante 20 a 25 minutos y luego retirarlo con agua
tibia. Esta crema devuelve la suavidad a la piel y evita su resequedad.



Loción refrescante: Seleccionar una planta de lechuga de hojas oscuras y
hervirla en un poco de agua destilada (la cantidad debe ser mínima, suficiente
para que no se queme). Cocinarla a fuego moderado durante treinta minutos,
retirarla y dejar enfriar. Luego separar el líquido y emplearlo como una loción
tónica, antes de aplicar la crema nutritiva o la hidratante.



Crema revitalizadora para piel seca: Mezclar en un recipiente una
cucharada de germen de trigo, una de miel, una de aceite de maíz y una yema de
huevo. Aplicarla durante veinte minutos. Retirar con leche tibia o agua de
zanahorias tibia o simplemente agua natural.



Preparado ecológico re-hidratante: Mezclar en un recipiente dos
cucharadas de miel con una yema de huevo bien batida. Colocar sobre la cara,
evitando el área de los ojos, y dejarla actuar unos veinte minutos. Quitarla
con agua caliente. Aplicada una vez por semana, esta crema repara la humedad
que el cutis pierde diariamente a causa del ambiente seco.



Preparado nutritivo revitalizador: Mezclar levadura de cerveza seca con
una clara de huevo hasta formar una crema esponjosa. Agregar una cucharadita de
aceite de menta y estará lista para aplicar. Dejarla diez minutos en el rostro
y enjuagar con agua fría. Se aplica una vez por semana para obtener efectos
revitalizadores realmente increíbles.



Preparado para limpieza facial: Diluir levadura de cerveza en agua tibia
(cantidad necesaria de ambos elementos). Para pieles secas, es necesario diluir
la levadura con leche. Obtener una pasta espesa para aplicar sobre la cara no
menos de quince minutos, mientras en la región de los ojos se ponen compresas de
agua de rosas. Retirar la máscara haciendo rollitos, de manera que también se
arrastren las células muertas. Las personas alérgicas no deben utilizar este
preparado.



Preparado descongestivo: Recomendado para desinflamar las bolsas debajo
de los ojos (ojeras) y los párpados. Mezclar en un recipiente cuatro cucharadas
de infusión fuerte de perejil, una cucharada de germen de trigo, una de aceite
de maíz y una de miel. Aplicar durante veinte minutos y retirar con una
infusión de perejil helado. En estos casos es bueno además comer diariamente
unos 50 gramos de perejil crudo y hacer ejercicios de respiración profunda para
desbloquear la congestión de los centros nerviosos y re-oxigenar todas las
células de la piel.


 











Todo lo que debes saber sobre el acné




Durante el año, determinados meses son más propicios que otros para el
recrudecimiento del acné, que al ser característico de la adolescencia, se lo
relaciona con el grado de estrés que provoca el comienzo de la actividad
estudiantil. Sin embargo, el acné es un trastorno de la piel que puede aparecer
a cualquier edad y sin discriminación de sexo. Los estudios realizados
indicarían la existencia de una tendencia familiar (hereditaria) a su
desarrollo. En principio, tiene consecuencias emocionales importantes para la
persona que lo padece, ya que se manifiesta en las zonas más expuestas,
principalmente rostro y ocasionalmente en extremidades, hombros y tronco,
limitando en alguna medida su capacidad de relación con el entorno social.



El acné evoluciona por la obstrucción de los poros de la piel, originada en la
inflamación de las glándulas pilo-sebáceas. Las lesiones dermatológicas que
esta patología produce reciben el nombre de pápulas, pústulas y comedones,
comúnmente denominados granos. Se reconocen dos formas clínicas de acné: el
denominado polimorfo juvenil o superficial que tal como su nombre lo indica es
de consecuencias leves y otro más severo, reconocido como acné quístico o
profundo. No es una enfermedad contagiosa y la tendencia a contraerlo puede persistir
hasta los 30 o 40 años. Se diagnostica por la apariencia de la piel.



¿Cuándo y cómo aparece el acné?



En la adolescencia, edad en la cual las estadísticas indican que tres de cada
cuatro personas padecen acné, se origina probablemente por los cambios
hormonales que estimulan a las glándulas sebáceas en la producción de grasa.
Asimismo, el período menstrual, el embarazo, el uso de píldoras anticonceptivas
y el estrés, son eventos durante los cuales también se originan cambios de
orden hormonal, con el consecuente agravamiento del acné. Otros factores que
incrementan la posibilidad de contraerlo son, la exposición a climas extremos,
piel grasa, alteraciones endocrinas, tumores, medicamentos como cortisona,
testosterona, estrógenos. Y si bien la falta de higiene no causa acné, pero
puede agravarlo cuando se acumula suciedad y grasa sobre las zonas afectadas.
Una buena conducta higiénica disminuye sus efectos.



El acné típico comienza su desarrollo durante la pubertad y puede extenderse en
su evolución por muchos años. Dadas las condiciones, el acné se produce cuando
las glándulas sebáceas que desembocan en el mismo folículo del pelo, generan más
secreción de grasa de la que la piel es capaz de eliminar por descamación,
formando tapones en los folículos denominados comedones. Las pústulas se
originan cuando al romperse el tapón entran células muertas de la piel con la
grasa acumulada y bacterias, formando los nódulos infectados.



Las complicaciones del acné



Cuando las zonas infectadas de la piel son profundas pueden, al expandirse, dar
lugar a la formación de quistes. El quiste sebáceo es la acumulación de grasa
producida por la glándula homónima sin solución de continuidad, manteniendo
intacta la pared del folículo. Así, este continúa agrandándose y forma un
bulto, duro, subcutáneo e indoloro, en la medida en que no se registra
infección. También un cuadro de acné puede provocar abscesos, queloides (piel
estirada), cicatrices permanentes en la cara y cambios en el pigmento de la
piel.



Otro tipo de complicaciones derivadas del acné tiene que ver con el daño
psicológico que produce en la persona que lo padece, ya que al manifestarse en
el rostro genera un conflicto de confianza y autoestima frente a los demás. La
persona que padece acné, sobre todo en la adolescencia, presume
injustificadamente una exclusión social dentro del ámbito de las escuela y los
amigos, motivo por el cual decide recluirse dentro de su hogar. Además, esta
situación causa irritabilidad y mal humor, lo que lo predispone de mala manera a
enfrentar un tratamiento médico prolongado y constante.



Principales síntomas y
manifestaciones de acné



Los síntomas que delatan la aparición de un cuadro de acné se basan
principalmente en las manifestaciones cutáneas, sobre todo en la zona del
rostro, el pecho y la espalda. Las características son:

• Enrojecimiento de la piel alrededor de las lesiones.

• Inflamación alrededor de las erupciones.

• Incrustación de las erupciones de la piel.

• Nódulos, quistes, pústulas, pápulas y/o comedones.

• Lesión o sarpullido en la piel (cara, pecho, cuello, espalda, extremidades).

• Cicatrices en la piel.



Por otra parte, la secreción de grasa en la piel influye notablemente en la
formación de acné, y en muchos casos se debe a la falta de cuidados o a un
ritmo de vida inadecuado. La famosa "piel grasa" se presenta en la
mayoría de los casos con poros dilatados, espinillas y granos sebáceos
profundos. Para liberar la grasa cutánea son útiles los tónicos, los jabones
con azufre y la higiene diaria. No se recomienda usar en la zona afectada
cremas de noche, pero si limpiar bien la piel y dejarla fresca para que los
poros puedan respirar.



Piel grasa y acné



Un factor que incide en la formación de acné es la "piel grasa", que
en muchos casos se debe a la falta de cuidados o a un ritmo de vida inadecuado.
La piel grasa se presenta muchas veces con poros dilatados, espinillas y granos
sebáceos profundos. En estos casos, son útiles los tónicos, los jabones con
azufre y la higiene diaria. No se recomienda usar en la zona afectada cremas de
noche, pero si limpiar bien la piel y dejarla fresca para que los poros se
liberen.


Un tónico fácil de elaborar consiste en colocar 150 gramos
de tomate maduro pelado en una batidora junto con 30 gramos de glicerina. Esta
mezcla limpia en profundidad la piel grasa y combate las espinillas.










 









Cómo tratar eficazmente el acné




En principio, el profesional idóneo en el tratamiento del acné, es el médico
dermatólogo (especialista en la piel). El acné es habitualmente crónico entre
la pubertad y la edad adulta, eventualmente disminuye. Aunque puede aflorar en
distintos lapsos de tiempo, responde bien al tratamiento luego de unas pocas
semanas. Tratado adecuadamente no reviste ninguna peligrosidad, la falta de
tratamiento conlleva el riesgo de contraer infecciones y que aparezcan
cicatrices en la piel. La estrategia del tratamiento se orienta a prevenir la
formación de nuevas lesiones y ayudar a sanar las lesiones viejas.

Se prescriben medicamentos de uso local en forma de tópicos que secan la grasa
y renuevan la piel. Los productos químicos más usuales contienen peróxido de
benzoilo, sulfuro, resorcinol, ácido salicílico y ácido retinoico. Los
antibióticos se recetan cuando surgen infecciones, ya sea por administración
oral o en forma de tópicos, para aplicar en la zona afectada de la piel.

En el tratamiento del acné intenso se suele aplicar la vitamina sintética
isotretinoína, pero deben excluirse de esta prescripción a las mujeres
embarazadas y adolescentes sexualmente activos. A los tratamientos quirúrgicos
como el peeling, la dermoabrasión o la extracción o drenaje de quistes, se
agrega la administración de cortisona, local o inyectada. Por su parte, el sol,
administrado en breves exposiciones mejora el acné, no así la excesiva
exposición ya que aumenta el riesgo de contraer cáncer de piel.



Los mejores consejos para
controlar el acné



• Limpiar la piel completamente con agua y jabón quitando toda suciedad, en
forma frecuente para controlar la grasa. Usar paño limpio todos los días para
evitar infecciones. Aplicar astringentes locales luego de la limpieza.

• Evitar productos cosméticos grasos, lociones o maquillajes que puedan agravar
el acné. Utilizar cremas de limpieza y tónicos adecuados al problema.

• Exponerse al sol en un horario prudente (antes de las 11 de la mañana o
después de las 4 de la tarde).

• El vapor y las compresas húmedas y tibias, abren los poros. Realizar un baño
de vapor a la semana, ya que le devolverá al rostro la belleza natural. Para
ello llenar un recipiente con agua hirviendo, echando la corteza de un limón o
menta.

• Lavar el pelo con champú, anticaspa si es necesario, al menos dos veces por
semana. Asimismo, mantener despejada la cara de cabellos. Higienizar siempre de
manera adecuada el cabello, el cuerpo y principalmente la cara.

• No rascar, frotar o tocar las lesiones. Lavarse las manos antes y después del
cuidado de las lesiones; de esta forma se reduce el peligro de infección.

• Adecuar la dieta, evitando grasas e ingredientes picantes. Consumir mucha
fruta y verdura. Evitar las bebidas azucaradas y los alimentos grasos, como el
chocolate, la manteca, la crema y los fritos de cualquier clase.

• Beber infusiones depurativas, como por ejemplo: gramilla, cardo santo, menta,
carqueja, palo santo y manzanilla.

• Hacer ejercicio, es muy beneficioso a la hora de descargar energías y obtener
tranquilidad.

• Evitar los lugares con clima cálido y húmedo, ya que agudizan la formación de
acné.

• El masaje facial es imprescindible, ya que energiza la zona así como también
los músculos y aumenta la circulación sanguínea.

• Para ablandar las espinillas y eliminar la suciedad del rostro, aplicar un
preparado a base de una cucharada de bicarbonato de sodio diluido en 250 cm3 de
agua y el jugo de un limón.



Cuatro puntos para aliviar un brote
de acné



• Cambiar los maquillajes: Debes evitar aquellos maquillajes elaborados
a base de grasa. Los productos que contienen aceite (derivados de ácidos
grasos) resultan muy pesados para la piel. También debes evitar los cosméticos
que contienen lanolinas, isopropil miristato, sulfato lauril de sodio,
laureth-1 y colorantes rojizos D&C.

• Evitar píldoras anticonceptivas: Ciertas píldoras pueden agravar un
estado de acné. Para ello lo mejor es que si tiene acné y tomas
anticonceptivos, consultes con tu médico para que te prescriba otro método para
cuidarte.

• No tocar los granos: Un grano es una inflamación cutánea que puede
empeorar si lo aprietas. Por eso, lo mejor es dejarlo hasta que desaparezca por
sí solo. Sin embargo, cuando el grano tiene una pequeña cabeza central de pus
amarillo puedes apretarlo suavemente. De esa forma, eliminando el pus el grano
se curará más rápidamente.

• Usar productos de venta libre: Los productos más efectivos son
aquellos que contienen peróxido de benzoílo. La parte del benzoílo hace
penetrar el peróxido en el poro y libera oxígeno, el cual mata las bacterias
que agravan el acné. También el benzoílo elimina las células grasas que irritan
los poros. Los productos de venta libre se presentan en forma de gel, cremas,
lociones o líquidos. En general, el gel es el que menos irrita la piel, aunque
lo mejor es que leas las instrucciones de uso del producto.











Consejos para
conservar una dentadura saludable




El éxito de una adecuada protección dental depende de dos requisitos indispensables:
una conducta firme y regular de higiene diaria y la utilización de productos
bucales y dentífricos adecuados que incrementen y dilaten la acción
antibacteriana. Y en materia de dientes, siempre vale más prevenir que curar.
En la actualidad, los tratamientos odontológicos son uno de los más costosos y
también más molestos y hasta temidos por muchas personas. Y la verdad que
adoptando ciertos hábitos se pueden conservar los dientes sanos durante toda la
vida. El problema es que uno no toma real conciencia de esto, hasta que
comenzamos a padecer algún problema en nuestra boca (caries, sarro, encías
enrojecidas, etc.).



Por otra parte, el continuo cepillado no es sólo el único factor a considerar;
la elección de la pasta de dientes es un tema importante que puede ayudarnos a
prolongar la salud de nuestros dientes. Existe en el mercado una gran variedad,
de distintos sabores, con diversos componentes asociados a acciones
específicas, y de precios variados. Lo mejor es tratar de no ahorrar dinero en
esta materia, ya que una pequeña cantidad de una buena pasta dental en cada
cepillado es más que suficiente para potenciar y prolongar el cuidado de los
dientes.



Las 4 afecciones dentales



• Placa bacteriana: es una película pegajosa casi transparente, que se
forma continuamente sobre los dientes, y termina siendo la responsable de las
caries. Está formada por bacterias, saliva y restos de alimentos. El cepillado
más el hilo dental son los únicos que pueden prevenirla.

• Caries: cuando los azúcares se ponen en contacto con ciertas bacterias
que están en la placa, se forman inmediatamente ácidos, los que provocan el
deterioro del esmalte y las posteriores caries dentales. Por eso es importante
una higiene bucal constante y profunda.

• Sarro: es la acumulación de la placa bacteriana adherida a los
dientes, que al no ser removida correctamente se cristaliza por la acción de
los minerales que contiene la saliva. El sarro da un aspecto amarillento a los
dientes. Al prevenir la placa, el sarro no aparece.

• Gingivitis: es la inflamación de las encías producida por las
bacterias que penetran en la unión que existe entre el diente y el borde de la
encía. Se presenta con el enrojecimiento y sangrado de las encías. Esta grave
enfermedad puede derivar en periodontitis provocando la pérdida de los dientes.
Puede prevenirse con un cepillado suave y circular de los dientes (en la unión
con las encías).



Cinco pautas para dientes
saludables y brillantes



1. Elige un cepillo de cabeza pequeña y cerdas suaves. Renuévalo cada tres
meses, ya que pasado ese tiempo pierde su efectividad.

2. Un buen cepillado debe durar al menos 3 minutos. Debes repetirlo tres veces
al día, con movimientos cortos, suaves pero firmes, tratando de abarcar todas
las caras del diente (siempre en forma circular).

3. Emplea el hilo dental al menos una vez al día, para mantener la higiene en
las zonas cercanas a las encías, y las superficies que están entre diente y
diente.

4. Complementa la limpieza bucal con el uso de algún enjuague
bucal antiséptico una o dos veces al día (ideal después del cepillado y entre
comidas).

5. En la actualidad también se pueden emplear gomas de mascar especialmente
recomendadas por odontólogos para prevenir caries y mantener por un buen tiempo
la boca fresca. Cabe aclarar que la goma de mascar no reemplaza la limpieza de
dientes a través del cepillado diario. 









Consejos prácticos para evitar el “mal aliento”




El mal aliento o "halitosis" suele ser causado por diversos motivos,
pero en muchos casos es de origen bucal. Los restos de comida que permanecen
entre dientes y muelas suelen producir al cabo de unas horas un desagradable
olor; por eso es importante la limpieza profunda y constante de la boca para
conservar siempre un aliento fresco.

Muchas personas suelen sufrir rechazo social debido a su problema de mal
aliento, ya sea en el ámbito laboral o con sus parejas. A raíz de ello deben
llevarse a la boca una golosina, pensando de este modo que el mal aliento se
irá. Sin embargo, se debe tener en cuenta que de esta forma lo único que se
consigue es disimular el problema pero no erradicarlo en forma definitiva.

Entre los factores que desencadenan mal aliento están: problemas digestivos,
estreñimiento, mala alimentación, dientes cariados, el hábito de fumar, encías
inflamadas y úlceras en la boca.



Cómo puedes mejorar tu aliento



Primero y antes que nada, conviene asegurarse si el origen del problema es
bucal o no, y en su caso, seguir el tratamiento adecuado. Asimismo, si adoptas
diariamente ciertos hábitos puedes mejorar notablemente el problema del mal
aliento. Las sugerencias son:



• Evita las bebidas con cafeína (café, té y gaseosas) y las bebidas
alcohólicas, ya son productos que producen mal aliento. Lo mismo sucede con el
cigarrillo; intenta dejarlo y veras como cambia tu boca.

• Evita el consumo excesivo de papas fritas, salchichas o hamburguesas. Así
como también los condimentos picantes ya que perjudican el normal proceso
digestivo. Aumenta la ingesta de alimentos duros como son la zanahoria y
manzana, que barren de algún modo los restos de otros alimentos.

• Consume abundante agua mineral, sobre todo después de las comidas. Esto
favorece la eliminación de toxinas del cuerpo favoreciendo la frescura de la
boca.

• Si padeces de sequedad bucal, consume ocasionalmente caramelos de menta o
chicles sin azúcar. Estos productos estimulan la producción de saliva y
favorecen la humedad bucal.

• Realiza una visita al dentista al menos dos veces por año. Dejarse estar
puede profundizar el problema de mal aliento. Si luego de una limpieza, la
halitosis continua, consulta a tu médico.

• Adopta el hábito de cepillar los dientes en forma constante y correcta. El
cepillo de dientes debe pasarse primero seco y sin pasta dental, ya que así
barre todas las basuras. Las pastas dentales deben contener flúor.

• Higieniza profundamente los dientes después de cada comida. Además del
cepillado, utiliza el hilo dental para eliminar los restos de alimentos entre
dientes. También emplea el enjuague bucal para eliminar la placa bacteriana que
se forma en los dientes.

• Disminuye el consumo de dulces (golosinas), tortas así como también las
galletas. Esto evita la futura formación de caries. Come pan integral en lugar
de pan blanco.

Sigue una dieta equilibrada rica en frutas, verduras y cereales integrales. Una
persona bien alimentada tiene un aliento fresco. Además, si consumes fibra
evitas el estreñimiento y el cuerpo elimina todas las toxinas acumuladas. No
comas ajo ni cebolla crudos; si lo haces, degusta un grano de café o mastica
perejil crudo para contrarrestar el mal olor.









Cuida tus manos con técnicas sencillas




Las manos son la parte del cuerpo más utilizado y menos cuidado. Los quehaceres
de la casa o los trabajos manuales percuden las manos y muchas veces no se les
presta la atención que merecen. Por eso, a continuación te enseñamos a
protegerlas y mantenerlas como se debe.



Los materiales que necesitas para su cuidado diario son:

- Algodón.

- Lima de uñas.

- Un palito de naranjo con un extremo plano y una cuña de goma en el otro
extremo.

- Crema para uñas.

- Almohadilla de gamuza.

- Quitaesmalte con aceite.



Paso a paso, el cuidado de tus
manos



1. Coloca un poco de quitaesmalte en algodón y limpian la uña sin frotar
fuerte.

2. Con la lima de uñas del lado fino dale forma a tus uñas (nunca uses el lado
grueso de la lima). Ten cuidado de no limar demasiado la uña para que ésta no
se debilite.

3. Aplica crema para uñas sobre toda la superficie de las mismas y espera 2
minutos.

4. Remoja las puntas de los dedos en agua jabonosa tibia durante 2 minutos y luego
sécalas.

5. Con la uña de goma del palito de naranjo empuja las cutículas hacia atrás.

6. Enrolla un poco de algodón sobre el extremo del palito de naranjo y
sumérgela en el agua jabonosa. Pasarla por debajo de las uñas para limpiarlas.

7. Pule las uñas con la almohadilla en un solo sentido.

8. Aplica crema en tus manos. Luego pasa las uñas por un trozo de tela, si
encuentras alguna aspereza sácala con la lima.

9. Antes de colocar el esmalte, si lo haces, moja un trozo de algodón con el
agua jabonosa y retira toda la crema que haya quedado en las uñas.

10. Aplica una capa de base humectante, luego dos de esmalte y otra de
humectante. Deja secar cada una de las capas 20 minutos por lo menos. Para
quitar el exceso de esmalte de la piel, envuelve la punta plana del palito de
naranjo con un poco de algodón y mójala en quitaesmalte. Luego pásala alrededor
de las uñas u por debajo de las puntas para quitar todo el sobrante.









Conserva tus pies sanos y fuertes




Los pies son la base de tu cuerpo y de ellos dependen la mayoría de los
movimientos motores que llevas a acabo diariamente. Si no les prestas la debida
atención, tus pies se deterioran y sufren una serie de agresiones que
repercuten luego en todo tu cuerpo. Por ejemplo: si utilizas un calzado
incómodo o apretado, comienzas a caminar de manera forzada, y esta acción
repercute directamente en la columna vertebral y los nervios.

Cuidar tus pies es una obligación primordial si quieres sentirte realmente
saludable y sin molestias de espalda, cuello, piernas y caderas. Aunque parezca
increíble, unos pies sanos y fuertes te predisponen de manera positiva para
encarar todas tus labores cotidianas además de mejorarte el estado de ánimo.



Tratamientos sobre los pies



• Balneoterapia: Consiste en baños de inmersión enriquecidos con
elementos marinos, que relajan y hacen descansar los pies.

• Reflexología: Es una técnica basada en la estimulación de puntos
ubicados en diferentes partes dentro de la planta del pie, a modo de impulso
eléctrico. Aportan energía y vitalidad, además mejoran la circulación sanguínea
y alivian tensiones nerviosas.

• Digitopuntura: Actúa sobre zonas muy particulares del pie con efectos
muy seguros.

• Sistema chino: Muy casero y fácil de realizar. Hay que llenar un cajón
con bolitas de madera y caminar sobre ellas. De esta forma las zonas con dolor
recibirán una estupenda relajación.



Ejercicios específicos para los
pies



Lo primero que debes hacer es estar descalzo o con medias cómodas de algodón.
Si lo deseas, puedes sumergir los pies en un recipiente con agua tibia, algunas
algas y un puñado de sal marina. Esto te ayudará a relajar y mejorar la tersura
de la piel. Por su parte, los ejercicios colaboran en aquellas deformaciones y
molestias como pie plano o arco vencido.



1. Camina en puntas de pie, manteniendo el resto del cuerpo bien erguido, con
los hombros relajados y hacia atrás.

2. Apoya el pie sobre una pelotita de tenis realizando así un auto-masaje.
Mueve el pie de manera tal que la pelotita ruede por debajo de los dedos hasta
el talón, pasando por la cara interna del pie (arco). Repite con el otro pie.

Variante: Para pie plano y arco vencido, realiza el ejercicio con una caña
bambú o tacuara, moviendo el pie hacia delante y atrás.

3. Siéntate en una silla con respaldo y ubica una pierna sobre la otra. Masajea
el pie con la ayuda de ambas manos de manera circular y de adentro hacia fuera.
Trata de relajar aquellas zonas contracturadas. Repite con el otro pie.

*Al finalizar el día y antes de ir a la cama, es recomendable lavar los pies
con agua fresca y jabón neutro, dejándolos unos minutos bajo el agua. Favorece
un sueño placentero.









Pies de maravilla con uñas saludables




Las uñas de los pies protegen la extremidad dorsal de los dedos y los preserva
de traumatismos, a la vez que forman parte indisociable en la armonía y
estética de la figura pédica. Por eso es importante conservarlas siempre
saludables y prevenir cualquier trastorno por leve que sea. Pues el proceso que
conduce a las patologías de las uñas puede durar meses o años. Generalmente los
problemas comienzan en la niñez, cuando las uñas son blandas y débiles: cortes
defectuosos, pequeños traumatismos regulares por el uso de calzado inadecuado,
o golpes originados en prácticas deportivas o recreativas. Estas situaciones
son desatendidas en el momento en que ocurren, y generan a largo plazo
trastornos de mayor envergadura.



Por su parte, los desarrollos patológicos de las uñas obedecen a distintos
orígenes: desde simples afecciones parasitarias por accidentes (como las
micosis), hasta alteraciones congénitas y genéticas o enfermedades. Aunque son
de difícil reversión, pueden mejorarse mediante un adecuado tratamiento que
detenga la evolución de la anomalía. Asimismo, un cuidado periódico que incluya
el corte adecuado y la desinfección de las uñas, actúa como una eficaz medida
preventiva frente a las indeseadas afecciones, atenuando sus efectos y evitando
los complejos que el paciente se origina ante el aspecto desagradable que
presentan sus uñas.



Uñas encarnadas: La afección
más popular



La uña encarnada es una afección muy común, que obedece a una variedad de
causas. Algunas como la uña encorvada o abarquillada, no bastan por sí solas
para producir el encarne, pero una ligera presión sobre el lateral altera el
recorrido normal de la uña y ésta se incrusta en el tejido subyacente. Tratada
en los momentos iniciales, la uña encarnada no reviste mayor importancia, pero
su descuido puede provocar serias infecciones locales, frente a las cuales
puede llegarse a la extirpación de la lámina que forma la uña. Es una patología
dolorosa aún en estado de reposo y afecta la acción de caminar, ya que genera
distorsiones en otras zonas del cuerpo por la búsqueda de falsos puntos de
apoyo.



El corte de uñas es una herramienta clave para prevenir el encarne, que puede
manifestarse en cualquier dedo del pie. Sin embargo, es necesario tener en cuenta
algunas pautas para conservar la salud de las uñas:



• Evita el corte al ras en los laterales de la uña; efectúa e1 denominado corte
carré o de forma cuadrada, es decir que queden rectas a lo largo de todo su
extremo.

• Evita las puntas filosas limando suavemente los ángulos de las uñas.

• Si tus uñas están demasiado duras, un baño de asiento caliente en el pie las
ablandará previamente al corte.

• Si están demasiado gruesas, es mejor que recurras a un pedicuro para que
lleve a cabo un adecuado pulido.









Conserva tus ojos siempre saludables




Siendo tan importante la visión para el ser humano, muchas veces, no se le
presta la debida atención para que se conserve sana y fuerte. Por otra parte,
se conocen variados métodos para cuidar la nariz, la boca y los oídos pero no
en igual medida para mantener la salud de los ojos en buen estado. Por eso,
puedes preparar baños y colirios naturales para evitar enfermedades en tus
ojos. Lo ideal es consultar a tu médico antes de utilizarlos.



Cocción de semillas de hinojo



Es útil para realizar lavados oculares y para combatir los puntos negros o
"moscas" en los ojos.



Ingredientes: 1 cucharadita de semillas de hinojo y agua destilada.

Preparación:

- Cocinar durante 3 minutos el hinojo en el agua destilada.

- Dejar reposar durante 10 minutos.

- Colar y llenar un vasito de forma estrecha.

- Hacer los lavados oculares 3 veces al día y colocar unas gotitas en el ojo al
levantarse y antes de acostarse.



Baño ocular de manzanilla



Es ideal para la conjuntivitis y los orzuelos.



Ingredientes: 1 pizca de manzanilla y 1 un vaso de agua.

Preparación:

- Llenar un vasito de jerez o bañerita para ojos con una infusión de manzanilla
tibia casi fría.

- Colocar la boca del vasito o la bañerita en la cavidad del ojo y llevar la
cabeza hacia atrás sin que se mueva.

- Abrir el ojo y dejar que la infusión penetre dentro del mismo durante 1’
girando el ojo hacia todas direcciones.



Ejercita tus ojos



Una muy buena técnica para limpiar y mejorar el estado de tus ojos es ponerse
frente al espejo y mirándose el iris, hacer girar los ojos. Además se debe
parpadear mientras se respira profundamente antes de cada movimiento de ojos.
Esto realzará tus ojos y los embellecerá.









Tips para ocultar ciertos defectos estéticos 




Verte bien es un aspecto fundamental para sentirte bien contigo misma. Y aunque
parezca increíble, cuidar la estética es cuidar la salud, porque además de
estar saludable es preciso tener un buen aspecto. Si bien hay defectos que no
se solucionan de un día para otro, lo cierto es que a la hora de un compromiso
impostergable, puedes aplicar las siguientes técnicas naturales que te ayudarán
a ocultar esos antiestéticos defectos que tanto detestas. Todos los productos
descritos en cada fórmula puedes conseguirlos en tiendas dietéticas,
herboristerías, supermercados, farmacias y perfumerías; el resto es cuestión de
práctica.



Párpados irritados: Tener los párpados enrojecidos es un problema
bastante frecuente, que, no obstante, tiene fácil solución: prepara una
decocción de aciano con un poco (muy poco) de borato de sodio, aplicándola en
compresas sobre los párpados; si no tienes aciano puedes utilizar compresas de
té fuerte, que también reducen la irritación de los párpados.



Bolsas bajo los ojos: Si tu problema son las antiestéticas ojeras, te
proponemos el siguiente remedio: disuelve un puñado de sal gruesa en agua
caliente, aplica luego compresas empapadas en ese agua (que no quemen) sobre
las bolsas durante 8 ó 10 minutos (procurando que el agua no toque a los ojos).
Verás cómo se reduce sensiblemente la hinchazón.



Arrugas faciales: Para mejorar sensiblemente las arrugas del rostro
existe un tónico ideal. Debe mezclar a partes iguales: zumo de limón, cerveza y
agua de rosas. Pasa un algodón mojado en la mezcla sobre la cara y deja que se
seque al aire. No olvides que sus efectos son transitorios.



Dientes amarillos: Para el antiestético problema de las manchas dentales
le sugerimos una sencilla y natural receta: cepíllese con polvo de tomillo.
También puede hacerlo con carbón de berenjena, que se obtiene quemando al fuego
o al grill una berenjena.



Manos resecas: Mezclando una cucharadita de caolín con otra de aceite de
almendras dulces y una yema de huevo, obtendrá una crema excelente para cuidar
y suavizar las manos. Fróteselas con esta mezcla y deje que se sequen; a
continuación aclárelas con agua tibia. Las personas a quienes tenga la
costumbre de acariciar notarán la diferencia.









Combate las verrugas de manera natural




Son las más detestadas por los hombres y especialmente por las mujeres ya que
afean cualquier parte del cuerpo como manos, cara, cuello y escote. Si bien no
duelen, pueden llegar a ser de gran tamaño y dar un aspecto antiestético.
Aunque afecta mayoritariamente a niños y adolescentes, pueden llegar a
desaparecer con el pasar del tiempo. Entonces, para no sufrir más te recomiendo
dos fórmulas naturales muy efectivas:



Leche de higo fresco



Permite eliminar las verrugas en poco tiempo.



Preparación y aplicación:

- Extraer la leche del higo fresco (se obtiene al arrancar un higo verde de la
planta).

- Aplicar la leche del higo sobre cada una de las verrugas sin sobrepasar su
borde.

- Cubrir las zonas con una gasa o tirita.

- Mantener durante 8 horas y repetir la cura durante nueve días renovando la
leche diariamente.



La saliva



Cuando aparecen verrugas en zonas difíciles como los genitales se recomienda
utilizar la saliva que las cura maravillosamente.



Procedimiento:

- Lavarse bien la boca y enjuagarse al levantarse a la mañana.

- Tomar la propia saliva con los dedos y aplicar sobre las verrugas.

- Este procedimiento debe repetirse cada mañana hasta que las verrugas
desaparezcan.



*Consejo: para evitar la formación de verrugas en el cuello se recomienda no
dormir nunca con collares porque éstos facilitan la aparición de las mismas en
dicha zona.









Lo que debes saber sobre las “arrugas”




La piel de nuestro cuerpo, sobre todo la de la cara, el cuello y las manos,
recibe constantes agresiones del mundo exterior. Algunas de ellas son
inevitables, pero muchas pueden prevenirse o al menos hacerse más livianas.
Esto se traduce en la aparición temprana de arrugas en las zonas más expuestas.

En la actualidad un factor agresivo para la piel es la contaminación que impera
en todas las grandes ciudades. Muchas sustancias tóxicas se acumulan en el
aire, como por ejemplo el monóxido de carbono proveniente de los tubos de
escape o plantas industriales, irritan y castigan en forma despiadada a la
piel. Pero en las zonas alejadas de las grandes urbes tampoco todo es pureza:
ésta son afectada por la presencia de agentes químicos provenientes de
pesticidas e insecticidas que se utilizan principalmente en los cultivos.

Otros agentes naturales que atentan contra la piel son el viento y el frío. Una
exposición abierta al frío deshidrata la epidermis, y esta acción es potenciada
por el viento, que intensifica las bajas temperaturas y ayuda a que los efectos
del frío se aceleren y propaguen. En cuanto al sol, es la principal causa de
envejecimiento precoz de la piel. Sus efectos nocivos se perciben claramente en
las partes del cuerpo que se exponen generalmente a la radiación solar.



Hábitos que promueven el
envejecimiento



Las personas que tienen el hábito de fumar tienen la piel con menos
pigmentación y las arrugas se les marcan muchísimo más. Esto se debe a que la
nicotina y el alquitrán, principales elementos nocivos presentes en el tabaco,
forman depósitos sobre la epidermis, no permitiéndoles respirar. Esta drástica
disminución de oxígeno perjudica la normal circulación en los capilares,
promoviendo el proceso de deshidratación. Estos factores frenan la renovación
celular, acelerando notoriamente el proceso de envejecimiento de la piel.



Por otra parte, la piel se deteriora en forma notoria e inmediata con la falta
de descanso adecuado. No solo se necesita dormir regularmente al menos seis
horas cada día, sino que debemos asegurarnos que ese descanso sea placentero.
Las alteraciones del sueño deben ser controladas, porque además de las
consecuencias en la salud epidérmica, afectan considerablemente al sistema
nervioso.



También es necesario tomarse las obligaciones con mayor calma y tranquilidad.
La piel registra como un mapa las marcas del estrés, las angustias y el exceso
de preocupaciones. Para ello nada mejor que encarar un plan de relajación corporal
que nos permita no sólo liberar el estrés, sino además conciliar un sueño
reparador.



Finalmente los hábitos de vida relacionados principalmente con la alimentación,
contribuyen en el proceso de envejecimiento tanto de la piel como de todo el
organismo. Un limitado consumo de carne y una importante ingesta de frutas y
verduras, aporta los nutrientes que el cuerpo necesita para evitar la
“oxidación”, es decir, el envejecimiento. De ahí la importancia de incorporar
alimentos con “antioxidantes” que contrarrestan principalmente los efectos
derivados de sustancias nocivas conocidas como radicales libres (formadas a
partir de ciertos factores como la contaminación ambiental, exposición a la luz
ultravioleta, enfermedades y tabaquismo).


 











Técnicas para eliminar las arrugas del cuello




EI cuello es una de las partes más delicadas del cuerpo, por este motivo es
necesario dedicarle cuidados especiales que incluyan masajes tonificantes,
ejercicios localizados y productos cosméticos adecuados. A nivel estético, la
piel del cuello debe recibir igual atención que el rostro, tanto en los
tratamientos como en la frecuencia en que se aplican éstos.

En el caso de las cremas cosméticas, existe un modo adecuado para aplicarla en
la zona del cuello. Deben aplicarse de un modo distinto en cada porción de la
piel, de lo contrario no se logran los mejores resultados para eliminar las
arrugas. En el cuello y escote deben aplicarse en forma descendente (de arriba
hacia abajo), porque es justamente en esa dirección que están dispuestas las
fibras musculares y la circulación sanguínea de las venas. Este movimiento
también puede combinarse con otro que vaya del centro hacia los laterales: la
mano derecha hacia la izquierda y viceversa, masajeando en forma cruzada. El
contacto con la piel debe ser delicado y lento, para trabajar mejor los
músculos. Gran parte del resultado que se obtiene con estos movimientos depende
del masaje, y no del producto cosmético.



Cremas para un cuello de
estatua



Las cremas son las aliadas indiscutibles de la estética facial, por lo cual
deben aprovecharse al máximo, optando siempre por las de mejor calidad. Pueden
distinguirse cuatro tipos:

• Humectantes: son las cremas que ayudan a que la piel conserve su
humedad natural.

• Hidratantes: son indispensables para conservar el nivel hídrico de la
piel y evitan la resequedad cutánea producen los factores climáticos y ciertos
cosméticos. Las más indicadas son las que poseen antioxidantes y pantallas
solares.

• Rejuvenecedoras: son ideales para retrasar los signos del
envejecimiento. Se aplican de noche y a partir de los 35 años se hace
indispensable utilizarlas. Las más adecuadas son las que contienen retinol y
vitamina C.

• Filtros solares: son necesarios para evitar los efectos adversos del
sol en la piel. Tanto el escote como el cuello están muy expuestos a los rayos
solares y son, además, los que están más predispuestos a las manchas, pecas y
envejecimiento en general.



Asimismo, existe un tratamiento muy efectivo que permite recuperar la juventud
del cuello. Se denomina exfoliación y consiste en la aplicación de
cremas granuladas a través de suaves masajes circulares. Estas cremas actúan
raspando muy levemente la piel y retirando impurezas. Si se utiliza diariamente
se consigue remover las células muertas y renovar la piel, haciéndola lucir más
suave y luminosa. Por otro lado, la exfoliación permite que las cremas y
lociones tonificantes se absorban más y mejor, y que eliminen la grasa
acumulada en la piel.



Los mejores alimentos para
conservar una piel joven



La alimentación tiene una importancia vital para la salud, la elasticidad y la
belleza de toda la piel, especialmente la del cuello y el escote. Si se elige
estratégicamente la comida, es posible retardar la aparición de las arrugas y
lograr una piel sana y juvenil. Para ello es necesario tener en cuenta las
siguientes pautas:



• Consumir cereales integrales y fibras permite que el tránsito intestinal sea
más rápido y por lo tanto la piel no se recargue de toxinas.

• Consumir vitamina A en forma natural a través de las zanahorias y las
verduras verdes. De esta forma se evita la resequedad de la piel.

• Aumentar el consumo de cítricos (ricos en vitamina C) otorga elasticidad al
colágeno de la piel y evita la formación de arrugas. Además, consumir mayor
cantidad de vitamina E (cereales integrales y verduras de hoja) para
contrarrestar el efecto de los radicales libres, responsables del
envejecimiento de las células.

• Limitar el consumo de alcohol, ya que opaca la piel, la deshidrata y la
envejece.

• Consumir pocas grasas, ya que afectan al hígado y como consecuencia de ello
la piel pierde color y toma un tinte amarillento. 









Masajes energéticos para “reducir años”




Está demostrado que aplicarse masajes regularmente en el rostro tonifican y
estimulan los pequeños músculos faciales, actuando como mascarilla natural para
rejuvenecer la piel y reducir los signos del paso del tiempo. Los ideal es
seguir un procedimiento todas las noches durante dos meses, luego el espejo
hablará por sí solo. A continuación describo paso a paso la forma más práctica
de aplicarse un auténtico "masaje vigorizante":



1. Coloca entre siete y diez gotas de aceite en las palmas de las manos y
aplícalas en todo el rostro en forma circular y hacia afuera. Utiliza aceite de
almendras (es ideal para cualquier tipo de piel), aceite de oliva (recomendado
para la piel muy seca) o aceite de jojoba (estupendo para las pieles sensibles
y grasas).



2. Coloca una pequeña cantidad de exfoliador facial (dos cucharadas de copos de
avena con dos cucharadas de crema doble) en la palma de tu mano y extiéndelo
sobre la cara, el cuello y las orejas, aplicándote un ligero masaje con las
yemas de los dedos. Enjuaga la zona con agua caliente.



3. Utilizando las yemas de los dedos, elimina las impurezas de la piel con un
movimiento deslizante y circular. Comienza en el cuello, después pasa a la
mandíbula, las mejillas, las orejas, la parte posterior de las orejas,
alrededor de la nariz, la frente y por encima de las cejas. Repite un enjuague
con agua caliente.



4. Emplea el dedo medio o índice para realizar un masaje en el sentido de las
agujas del reloj durante 30 segundos en cada uno de estos puntos: el centro de
la barbilla, las comisuras de los labios y el punto medio entre la nariz y el
arco de cupido del labio superior. Luego presiona hacia arriba en el centro de
las mejillas y masajéate. Presiona ligeramente sobre los huesos de las órbitas
de los ojos, por encima de las mejillas.



5. Presiona con los pulgares hacia arriba en el borde interno de las cejas. Pellizca
a lo largo de cada ceja desde la parte interna hacia el borde externo. A
continuación masajéate con suavidad las sienes. Una vez terminado el masaje
aplica una pequeña cantidad de gel de aloe vera por toda la cara. Termina la
sesión nocturna con alguna crema hidratante. 









Plan de dos pasos para combatir la “celulitis”




La celulitis o “piel de naranja” es una alteración que afecta la zona del
tejido adiposo formando los tan odiados pocitos en la cara externa de la piel y
acumulando una gran cantidad de toxinas a nivel interno. La padecen el 90 por
ciento de las mujeres.

Algunos trastornos como problemas circulatorios, hormonales, retención de
líquido y mala alimentación, colaboran en la formación de grasa acumulada. La
celulitis generalmente se sitúa en muslos, nalgas, caderas, rodillas y abdomen
aunque hay algunos casos en los que se encuentran en brazos o tobillos.



Si bien la celulitis está detectada como una afección estético física, es
también psicológica, ya que en ciertas situaciones existen problemas
depresivos. Por ejemplo, la mujer que padece celulitis suele ocultar su cuerpo
usando ropa holgada, además evita las visitas a la playa por timidez o
vergüenza de su propio cuerpo.

Para atenuar y combatir la celulitis es necesario masajear las zonas afectadas,
seguir una adecuada alimentación y llevar a cabo actividades aeróbicas de bajo
impacto que contribuyan a quemar la grasa acumulada. Para ello se ha ideado un
plan muy sencillo y práctico que comprende sólo dos pasos:



Primer paso: Aplicar suaves
masajes



En principio es necesario comprar una buena crema que posea vitamina A, E y
centella asiática. Ésta ejerce su acción sobre la microcirculación, y en una
célula en particular (fibroblasto) que es la que genera el tejido nuevo y sano.
También los preparados naturales suelen funcionar muy bien.

El momento ideal para aplicarse los masajes es después de la ducha. El masaje
tiene que hacerse con la palma de la mano bien abierta. Si la celulitis está
localizada en la cadera, comenzar el masaje bajando por el muslo y volviendo a
subir hacia la cola, por la parte posterior del muslo. Ahora si está localizada
en el abdomen, hay que masajear dibujando círculos en sentido a las agujas del
reloj. Para los muslos, apoyar la yema de los dedos a ambos costados de las
rodillas y la otra por detrás, ascendiendo por los muslos hasta llegar a los
glúteos.



Segundo paso: Modificar los
hábitos alimenticios



Para conseguir una adecuada alimentación hay que desintoxicar primero al
organismo. Deben prestar especial atención aquellas mujeres que retienen
líquido, ya que suelen suspender las bebidas con la idea de solucionar el
problema, cuando en realidad es al revés. La retención de líquido es un problema
que debe ser supervisado por un médico para determinar su causa fisiológica,
aunque una dieta sana puede mejorar el trastorno.

Además de dos litros de agua diarios, se recomienda beber infusiones de hierbas
(manzanilla, menta), caldos desgrasados, gelatina dietéticas y jugos de frutas.
Se deben evitar las bebidas gaseosas y el café.

Se debe reducir el consumo de grasa, azúcar y productos refinados (panadería y
pastelería), ya que son los principales colaboradores en la formación de
celulitis. Se deben consumir grandes cantidades de verduras, frutas, cereales
integrales y pescado. Entre las verduras, incluir siempre la cebolla, la
acelga, la espinaca, la lechuga, entre otras. Y entre las frutas, optar
preferentemente por la manzana, ya que posee la propiedad de arrastrar toxinas,
facilitando su posterior eliminación. Finalmente incluir cereales integrales de
todo tipo, elaborados en panes, pastas y granos (trigo, maíz, cebada, avena).









Fórmulas
naturales para “celulitis”




Hoy ya están a tu alcance las mejores fórmulas caseras para combatir la celulitis.
Todas ellas están elaboradas con los más efectivos ingredientes para que los
resultados sean inmediatos.


• Tónico anti-celulitis: Para terminar con la
celulitis, macera con alcohol puro 100 gramos de cola de caballo con 4 gramos
de fucus, otros 10 gramos de laminaria, 2 gramos de hiedra y 50 gramos de
rosas. Luego, filtra la preparación, dilúyela en agua y masajea con ésta en el
área afectada. Además, para potenciar el tratamiento, recuerda beber después de
cada cena una tisana de cola de caballo, en una proporción de una cucharadita
de hierba por taza de agua.

• Compresas de hiedra y algas: en un bol colocar una taza de hojas de
hiedra fresca y otra de fucus; verter, luego, un litro de agua hirviente y
dejar reposar durante unas dos horas. Calentar nuevamente, triturar y reservar
parte del líquido. Este ungüento se aplica en forma de compresas, manteniéndolo
durante media hora. Después, se enjuaga con el líquido restante.

• Compresas de lechuga: Preparar una decocción de hojas de lechuga en
poca cantidad de agua durante cinco minutos. Retirar la lechuga y añadir el
zumo de un pomelo. Empapar en gasas la mezcla y dejarla actuar sobre la zona
con celulitis el mayor tiempo posible.

• Masajes enérgicos: Hazlos cada noche sobre la zona afectada con una
mezcla de dos cucharadas de aceite de limón, con otras seis de aceite de coco y
una cucharada de jugo de pomelo.

• Consejo natural anti-celulitis: Beber antes del almuerzo y la cena un
vaso de jugo de cebolla. Combinando este hábito con una dosis diaria de
ejercicio aeróbico suave se consigue disminuir notablemente la celulitis.



Dos secretos para tonificar
y reafirmar los músculos



• Luego de realizar una rutina de ejercicios físicos debes pasarte una esponja
con agua fría por todo el cuerpo, o en su defecto tomarte una ducha fría. Si te
bañas con agua tibia o caliente, la esponja debe ir al final. El agua fría
además de tonificar los músculos, cierra los poros y evita una pérdida
innecesaria de energía corporal. Acostúmbrate al agua fría y pronto verás los
resultados sobre tu cuerpo.

• Si se deseas tener músculos firmes y sin celulitis existe una técnica
bastante efectiva. Después del baño y una vez que te has secado todo el cuerpo,
agarra con cada mano un extremo de una toalla mediana a grande que esté seca y
frótatela por la zona de los glúteos, caderas, cintura y abdomen. Efectúa
movimientos de ida y vuelta hasta generar cierto calor en el sector aplicado (propio
de la fricción de la toalla con el cuerpo). Lleve a cabo esta práctica de
manera habitual y te olvidarás de las "carnes flojas y sin firmeza".



Tres masajes rejuvenecedores



Cepillar las distintas zonas del cuerpo en forma de masajes es una práctica que
permite eliminar los desechos tóxicos del organismo por medio de la piel y
estimula el sistema linfático. Está técnica es la que favorece la desaparición
de la celulitis al mismo tiempo que tonifica los músculos.

Para llevar a cabo los masajes puedes utilizar un cepillo de cerdas naturales
con mango largo o una esponja o guante abrasivo. La mejor forma de hacerlos es
cepillando todo el cuerpo (excepto la cara) por la mañana al levantarte y por
la noche antes de acostarte. El secreto está en empezar con suavidad y aumentar
la fuerza día tras día, hasta que la piel se acostumbre a la sensación.



1. Comienza por los pies, incluyendo las plantas. Luego recorre ambas
piernas desde las pantorrillas hasta los muslos con movimientos firmes de
barrido a lo largo.



2. Repite el mismo movimiento que en el ejercicio 1 pero en manos,
brazos y hombros. Luego continúa con la espalda y las caderas.



3. Cepilla el abdomen con movimientos circulares y sin tanta presión.
Continúa con el pecho y el cuello. Finalmente, date una ducha caliente durante
30 segundos y luego una ducha fría de igual duración. Repite nuevamente el
baño.









Lo que
debes saber sobre las “estrías”




En la actualidad, las estrías constituyen un auténtico problema estético que
busca ser contrarrestado de manera efectiva, pero sin conseguir resultados
exitosos. Las "estrías" son cicatrices o rupturas de los tejidos en
sus capas superficiales y profundas, que se distinguen a causa de un
estiramiento de la piel en exceso y su posterior disminución.

Uno de los ejemplos más comunes se ve en las personas que hacen dieta o bajan
abruptamente de peso. Ese cambio de contextura desestabiliza al organismo, por
la pérdida momentánea y abrupta del peso corporal. A raíz de ello, el tejido
elástico, dérmico y   epidérmico se reduce reflejándose a través de las
estrías. La piel pierde su pigmento natural denominado "melanina" y,
en muy raras ocasiones, el tejido muscular (sobre todo en personas inactivas).



Un segundo caso de estrías localizadas se da en las mujeres embarazadas. Aquí
se producen por un exceso de nutrientes y una falta de hidratación, repercutiendo
directamente en los tejidos. Producto de la gran tensión que soportan los
pechos, el abdomen y los glúteos, la estrías tienden a aparecer en esas zonas.
La prevención en esta etapa es importantísima, porque con el tiempo la
recuperación logra ser una circunstancia atenuante y no una erradicación total
del problema.



Finalmente, un tercer caso se da en las personas que entrenan. Con el tiempo
consiguen cuerpos muy musculosos, con mucho volumen en brazos y piernas, pero
cuando dejan de entrenar y pierden masa muscular, aparecen las estrías. Para
prevenirlas, es importante no descuidar la elasticidad e hidratación de la piel
en todo el cuerpo. Además, conviene no abandonar la práctica física de manera
abrupta, pues no ayuda a que los tejidos recuperen una nueva forma corporal.



*En todos los ejemplos (aumento de peso, embarazo y exceso de musculatura) se
debe evitar la deformación acelerada de la contextura. Sólo de esa forma se
previene la formación de cicatrices en los tejidos, y cabe recordar que hasta
el momento las estrías se pueden atenuar, pero no eliminar.



¿Cómo puedes prevenir la
aparición de "estrías"?



La hidratación es un factor clave, aunque mucho se habla de ello y poco se
tiene en cuenta. Debe ser adecuada la proporción de líquido que necesita cada
persona. No debe llegarse a la situación en que la piel se reseca, para darse
cuenta de que es necesario hidratarse. Se recomienda beber al menos 2 litros de
agua mineral por día.

Cuidar los hábitos alimenticios. Si nosotros queremos estar bien, lo ideal es
mantener una conducta saludable sobre aquellos alimentos que ingerimos
diariamente, ya que el organismo refleja lo que le proporcionamos. Los
alimentos adecuados son aquellos que contienen vitaminas, sales, minerales y
zinc, todos elementos que aumentan la elasticidad de la piel. Los encontramos
en alimentos como el hígado, la avena y las lentejas, entre otros.

A medida que se baja paulatinamente de peso, se debe contribuir en la normal
elasticidad de la piel, incorporando cremas con vitamina A y aceites
hidratantes. El aceite de rosa mosqueta posee una acción regeneradora de los
tejidos. En las mujeres embarazadas, la utilización de cremas para la piel debe
tenerse muy en cuenta, si se desean prevenir futuras estrías.

Por último la actividad física es decisiva. Si se trata en una disminución de
peso corporal, el ejercicio logra contribuir en la quema calórica y mantiene
tonificados los músculos. En embarazadas, el ejercicio es muy bueno, ya que
logra aumentar la oxigenación, evita los dolores de espalda y previene
problemas de mala circulación. Entre las actividades físicas, las más completas
y aconsejadas son la natación y la caminata diaria.



Fórmulas naturales para reducir
las estrías



• Para que las estrías desaparezcan casi por completo puedes preparar el
siguiente tónico atenuante: macera en alcohol de 40º durante 28 días y
comenzando a partir de luna llena los siguientes ingredientes: 150 gramos de
cola de caballo, 10 gramos de laminaria, un gramo de saponaria, 25 gramos de
rosas, un gramo de hammamelis y 10 gotas de jugo de limón. Una vez pasado este
tiempo, filtra y diluye dicha solución en agua por partes iguales. Masajea dos
veces al día la zona a tratar.



• Para elaborar tu propia crema reductora de estrías, todo lo que debes
hacer es macerar en 125 ml. de alcohol de 90º y durante unos 25 días la mezcla
de dos cucharadas de cola de caballo, dos de fucus y doce gotas de jugo de
limón en medio litro de agua hervida. Pasado ese lapso, agrega dos gotas de
preparado a una cucharada de yogur y aplícalo sobre las estrías masajeando muy
suavemente. Deja actuar 10 minutos y retira con agua templada.



• Finalmente, para elaborar una loción concentrada para atenuar las estrías
deberás mezclar dentro de una botellita de vidrio una cucharada de aceite de
germen de trigo, otra de aceite de escaramujo (rosa mosqueta) y tres gotas de
aceite esencial de sándalo. Se agita enérgicamente y se frota con ella la zona
afectada. Para que el rendimiento sea óptimo se recomienda aplicarla dos veces
al día.



*Recuerda que todos estos elementos naturales podrás comprarlos en farmacias,
dispensarios, tiendas dietéticas, herboristerías, perfumerías naturistas o
supermercados.



A tener en cuenta: Las estrías pueden prevenirse, pero ningún
especialista en piel afirma que es posible desdibujar una cicatriz que ya se
localizó en alguna parte del cuerpo. Hoy existe en el mercado una gran cantidad
de cremas cosméticas que consiguen atenuar notablemente el aspecto visual de
las estrías, pero no las eliminan totalmente. Antes de comprar alguno de estos
productos en la farmacia, es conveniente realizar una visita al especialista.
Las estrías son el más claro ejemplo de un problema que debe prevenirse, porque
después es demasiado tarde. 









Lo que debes saber sobre la “caspa”




La "caspa" es una molestia principalmente antiestética, que trae de
cabeza a más del 50 por ciento de los individuos de raza blanca de edades
comprendidas entre los 20 y los 50 años. Jamás ha sido considerada una
enfermedad en sí misma, pero los trastornos que genera en quien la padece (de
tipo social y psicológico), hace que sea necesario un tratamiento urgente.
Actualmente, para combatir la caspa existen soluciones efectivas y definitivas:
ciertos remedios caseros de carácter naturista y el uso regular de un champú
adecuado, que contenga las sustancias capaces de frenar esa descamación de la
capa córnea de la epidermis.



En este sentido, es preciso señalar que esa pequeña descamación del cuero
cabelludo es un proceso fisiológico normal, ya que la piel de esa zona se va
renovando. Las personas que padecen caspa simplemente tienen una renovación de
células mayor y, por tanto, esas escamas se hacen evidentes. En este sentido
los champús más recomendados son aquellos que están hechos a base de piritione
de zinc o de sulfuro de selenio. A la vez, junto a estas sustancias, debe
contener un producto que retire las capas de piel muerta. Esto se consigue
mediante elementos como el ácido salicílico, el azufre (aunque éste es menos
activo) o el coaltar, que también actúa frenando la actividad de las células.



Los productos cosméticos
comerciales



Los champús contra la caspa deben incluir sustancias que combatan los microbios
y desinfectantes para prevenir su posible desarrollo, ya no sólo evitando
infecciones sino el mal olor que generan los gérmenes que se desprenden. Estos
champús han de aplicarse como mínimo tres veces a la semana hasta que empiece a
ceder la descamación. Entonces se puede abandonar su uso para utilizar el
champú habitual (de uso diario), hasta que el trastorno vuelva a hacer acto de
presencia nuevamente.



En realidad, los especialistas no saben a ciencia cierta cuál es la verdadera
causa de la caspa. Se cree que está relacionada con factores cutáneos, como es
la sequedad de la piel. Las personas que tienen la piel seca están más
predispuestas a padecerla, sobre todo en invierno cuando la humedad relativa
del ambiente es menor. También por ello posiblemente la caspa suele reducirse
en las estaciones cálidas (primavera, verano). Asimismo, el pelo teñido o con permanente
estará más sujeto a la aparición de la caspa. Del mismo modo, las soluciones
alcohólicas aplicadas al pelo, que sirven para vehicular vitaminas u otros
elementos que previenen la calvicie o que ayudan a fortalecer el cabello,
producen en ocasiones estados de descamación similares al trastorno de la
caspa.



Ya que la caspa suele presentarse cerca de los veinte años y es más frecuente
entre los hombres, se cree que pueden incidir ciertos factores hormonales
desconocidos junto a factores genéticos y familiares. Sin embargo, se ha
comprobado que en personas con caspa, las células de la capa córnea de la
epidermis, al estar menos apretadas, se sueltan fácilmente, favoreciendo la
renovación cutánea.



Mitos y verdades sobre la caspa



Existen ciertos mitos que relacionan la caspa con la calvicie y con la
seborrea. No es cierto que la caspa sea la causante de la calvicie, ni tampoco
que las personas con caspa tengan una piel más grasa. Otro mito muy común es la
idea de que, cuando se acaba con la caspa mediante el champús indicado, aparece
la grasa como consecuencia del tratamiento. Las investigaciones médicas han
demostrado que esto no es así.

Si bien es cierto que después de utilizar los agentes contra la caspa de forma
enérgica las personas se quejan de un exceso de grasa; esto no es más que el
resultado de la desaparición de las células muertas que impedían la floración a
la superficie de la grasa que estaba subyacente. En cualquier individuo, la
nueva capa de grasa surge cada cuatro días mientras que en las personas con
caspa la grasa tarda en salir siete días, a causa de la barrera que forman las
pequeñas láminas de piel desprendidas.

Otra creencia errónea es que la caspa se contagia mediante el uso de cepillos
ajenos, si bien, resulta más recomendable abstenerse de utilizar peines de
desconocidos. Tampoco influye en la descamación la frecuencia de lavado; al
contrario, cada vez son más los dermatólogos que recomiendan un lavado
frecuente. Sí es verdad que la caspa puede favorecer las reacciones alérgicas,
especialmente el asma y la bronquitis, al ser inhalada involuntariamente por
sujetos predispuestos.



La fórmula que cambiará tu
cabeza



Nosotros mismos podemos preparar una loción con hierbas naturales que pueden
conseguirse en cualquier tienda especializada. Así podemos obtener un champú
contra la caspa totalmente natural y muy eficaz a la hora de atenuar la
descamación del cuero cabelludo. Las mejores fórmulas son:



Para la loción:

• 100 gramos de zumo de ortiga fresca.

• 50 gramos de aceite de resina.

• 5 gramos de tintura de quinina.



A continuación se hace una mezcla con estos ingredientes y se aplica una vez al
día, friccionando el cuero cabelludo con la yema de los dedos mediante suaves
movimientos circulares.



Para el champú:

• 1 cucharada de zumo de ortiga fresca.

• 1 cucharada de perejil.

• 1 cucharada de lamaza.

• 1 cucharada de aceite de resina.

• 1 cucharada de aceite de ajo.



Después de aplicarse la loción, y dejarla reposar durante unos minutos, debemos
lavarnos la cabeza con la mezcla combinada de estas sustancias. 









Combate el “exceso de sudor”




En mayor o menor cantidad todos tenemos glándulas sudoríparas. Ellas
constituyen un mecanismo totalmente normal en cada organismo a través del cual
se mantiene la temperatura corporal. El sudor es el líquido producido en la
piel por actividad de las glándulas sudoríparas (encargadas de la
termorregulación). Cada glándula se compone de un conducto que se abre en un
poro libre e invisible y de un pelotón secretor situado en la profundidad de la
dermis.

Las glándulas pueden ser apócrimas o écrimas. Las "apócrimas"
(sexuales) aparecen en la pubertad y se concentran en las zonas con vello. Este
es el tipo de sudoración que genera olor fuerte y por momentos hasta
desagradable. El olor no proviene del cuerpo, sino que al ponerse en contacto
el "líquido graso" con las bacterias, genera esa transformación.

En cambio, las "écrimas" aparecen en la infancia y las encontramos en
las zonas sin pelos, como pueden ser las plantas de los pies o la palma de las
manos. Estas últimas permanecen durante toda la vida.



Síntomas de alerta en
sudoración excesiva



• Eczema.

• Aumento del sudor expandiéndose a todas las zonas.

• Piel seca.

• Aparición de vesículas rojas sobre la piel.

• Axilas con placas pardas.

• Picazón.

• Fisuras en los pies.



La sudoración normal es producto de una elevación térmica (calor) acompañada de
una dilatación de los vasos sanguíneos, pero si sucede en momentos de reposo ya
el mecanismo se ve afectado.

Hoy en día es muy común que ciertas personas acudan a un especialista con la
preocupación de no saber qué hacer con el exceso de sudor. Este exceso puede
ser la consecuencia de ciertas dolencias (hormonal) que se manifiestan de esta
manera, o producto de un pico de estrés que se percibe en ocasiones con sudor
en la palma de la mano, manchas en la ropa u olor fuerte.



Consejos útiles para el exceso
de sudor



• Utilizar jabones buenos de acción antiséptica.

• Depilarse con frecuencia.

• Limpiar bien la piel antes de aplicar desodorante.

• En caso de personas alérgicas, prestar atención al producto que deben usar.

• Utilizar prendas confeccionadas con telas de algodón, microfibras (algunas) o
lino.

• Limpiar con toalla o cualquier elemento que absorba la sudoración durante la
actividad física.

• Utilizar absorbentes de olor y anti transpirantes de buena calidad.

• No compartir los desodorantes a bolilla o en barra ya que pueden producirse
algún contagio.



* Un
efectivo remedio contra al mal olor corporal es el siguiente: machaca la parte
verde oscura de una hoja de lechuga. Aparecerá una gota de clorofila que es la
que, aplicada a la axila, destruye las bacterias que provocan el mal olor. 
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