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SOBREVIVA A LOS EXCESOS FESTIVOS”

1.- La piel es un 6rgano vivo, activo, en constante cambio, que no s6lo nos protege del
medio ambiente, sino que nos relaciona con nuestro entorno. Los malos habitos
alimenticios, el alcohol, el tabaco, la falta de descanso... contribuye a la formacion de
radicales libres. Los radicales libres son parte responsable del deterioro de los érganos a
lo largo de la vida y, entre estos 6rganos, de la piel.

2.- Recuperar tras un periodo de excesos el equilibrio necesario para preservar la salud.
Nutricién adecuada, suplementos especificos, ejercicio fisico moderado, cuidados
cosméticos, actitud positiva y prevencion de la enfermedad.

3.- Volver a una dieta equilibrada: Dieta en griego significa “arte de vivir”. Rica en
frutas y vegetales, cereales integrales en casi toda las comidas, aceites vegetales,
pescado rico en grasa, carbohidratos complejos de bajo indice glucémico y proteinas no
grasas. La piel pronto lo notara.

4.- Los antioxidantes ayudan a neutralizar los efectos negativos de los radicales libres
sobre la piel. Tras periodos de excesos conviene tomar temporalmente, prescrito por el
dermatdlogo, suplementos de vitaminas y minerales a base de vitamina C, E y
betacaroteno y utilizar cosméticos, especificos para el tipo de piel, que contengan
antioxidantes de eficacia tdpica demostrada como la vitaminaC y E.

5.- Si a los acidos grasos esenciales, fundamentalmente omega 3 que encontraras en el
aceite de linaza, de borraja, girasol y frutos secos. Sus beneficios antiinflamatorios, no
solo en procesos dermatoldgicos, ayudara a disminuir los efectos negativos de los
excesos.

6.- Beber de seis a ocho vasos al dia de agua, acompafiando a las principales comidas.
Preservar la piel de la deshidratacion es conservar su resistencia a las infecciones e
irritaciones y mantener su aspecto, elasticidad y luminosidad. La piel se hidrata desde el
interior y desde el exterior.

7.- Recuperar los habitos de descanso y ejercicio moderado y constante (aerobico, con
estiramientos y peso y fuerza ligeros). Realice al menos una evaluacién anual de su
salud y los chequeos especificos que se recomienden segun edad y sexo. Los
dermatdlogos, médicos especialistas de las alteraciones y enfermedades de la piel y el
pelo, debemos revisar la piel al menos 1 vez al afio.

8.- No olvidar que el cuidado de la piel se inicia con una correcta limpieza e hidratacion.
Hidratar la piel mediante la aplicacion de productos cosméticos 2 veces al dia. Todas las
pieles, incluso las grasas, precisan ser hidratadas. Cada tipo de piel necesita, segln sus
caracteristicas, un cosmético especifico. Previo a la hidratacién facial hay que usar
limpiadores suaves que se caractericen por un pH no alcalino y su alta tolerancia.

9.- Un gran cosmético facial es un buen protector solar. Recibimos rayos ultravioleta en
cualquier periodo del afio al realizar actividades al aire libre. En general la correcta
proteccion solar nos permitira realizar cualquier tipo de actividad. Cosméticos de



Gltima generacién combinan proteccion solar moderada o alta junto a elementos que
hidratan o nutren la piel.

10.- Aplicacion de cosméticos renovadores: con productos queratoliticos a base de acido
retinoico o hidroxiacidos, o la aplicacion de peeling superficiales o medios.

*Por Agustin Viera, dermatdlogo de la AEDV, Las Palmas de Gran
Canaria.
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