
d
urante la época de vera-
no, nuestra piel está muchas 
más horas en contacto con 
los agentes naturales como el 

aire, el sol, el agua, la tierra… Este he-
cho, que de forma adecuada y en las ho-
ras indicadas resulta sano y fortalecedor 
tanto para la piel como para la salud en 
general, puede llegar a ser un problema 
si no tenemos el cuidado necesario.

Los días festivos son ese tiempo ideal 
para disfrutar del aire libre, del mar, la 
montaña, descubrir ciudades y no siem-
pre podemos elegir el momento adecua-
do para salir a pasear. Conocemos la teo-
ría de protección de la piel, pero, aun así, 
la cantidad de horas de exposición nos 
juega malas pasadas. Un ejemplo son los 
siguientes casos.

Piel mate y deslucida
Nuria es una mujer de 50 años, piel mo-
rena y fuerte. Pasa sus vacaciones en un 
camping de la playa y, al finalizar el vera-
no, luce un moreno oscuro, bonito. Acu-
de a la consulta mes y medio después de 
incorporarse al trabajo para pedir consejo 
sobre cómo tratar su piel deslucida y ma-

te. Me comenta que es el primer año que 
la nota con más sequedad y que los cuida-
dos han sido como los de otros años.

Con ella repasamos los hábitos en su 
alimentación y le sugerimos que evite 
los excesos de tóxicos (carnes rojas, em-
butidos, tabaco…) y los excitantes (café, 
chocolate, alcohol…) para dar prioridad 
a los productos frescos e hidratantes (fru-
tas, verduras, cereales, legumbres...).

Teniendo en cuenta la edad de Nuria, 
cuidaremos los aportes nutricionales, co-
mo el aceite de onagra o de espino amari-
llo, u otros complementos que la puedan 
ayudar en su premenopausia, porque 
parte del problema de los cambios actua-
les en su piel pueden estar relacionados 
con su aproximación a la menopausia y el 
resecamiento de la piel y de las mucosas 
que esta produce.

Repasamos los cuidados externos y le 
propongo unas nuevas pautas, que ella 
decide probar.

Tres días a la semana, y siempre en la 
medida que la piel no sufra, debe frotar 
todo el cuerpo suavemente con un guan-
te de crin húmedo y acabar con un chorro 
de agua tibia o mejor fresquita.

Una vez por semana, un peeling de acei-
te de sésamo con sal marina fina (en un 
plato hondo cubrir la base con el aceite, 
añadir dos cucharadas soperas de sal y 
mezclar), masajeando desde los pies ha-
cia arriba, recorriendo con calma todo el 
cuerpo e insistiendo en las zonas de piel 
más gruesa: rodillas, codos… Según vaya 
pasando por el resto del cuerpo, le acon-
sejo cuidar la intensidad de la presión en 
función de la sensibilidad de la zona.

Después de aclarar el cuerpo, pero 
conservando la humedad, le sugiero que 
se aplique un masaje con miel y un poco 
de aceite de sésamo, argán, aguacate –se-
gún sus preferencias –, junto con tres go-
tas de aceite esencial de lavanda. Remo-
verlo todo bien y repetir los movimientos 
hechos anteriormente con el peeling. 

Conforme el cuerpo vaya absorbiendo 
la humedad, le aconsejo ir mojando las 
manos en agua, de esta forma hidratamos 
y nutrimos la piel.

En su cuarto de baño, Nuria dispone 
de bañera, por lo cual le indico un baño 
con saquitos de copos de avena (exten-
der dos gasas y poner dos cucharadas de 
copos de avenas finos, cerrar y atar con 
hilo) y dos cucharadas de miel que se 
añaden en el agua.

Con estos cuidados, hidratamos, nu-
trimos, aportamos luminosidad y rege-
neramos la piel.

Piel manchada, fina y sensible
Elisa es una mujer de 28 años con una piel 
fina, sensible y de tono claro. La primera 
semana de vacaciones visitó dos ciudades 
del sur de España. Antes de salir por las 
mañanas a caminar, se ponía protección 
50, se pasaba todo el día fuera y, después 
de unos días, sus hombros tenían un tono 
rojizo y la zona estaba dolorida. Se aplica-
ba after sun para calmar el dolor y, como 
resultado, la piel caía de forma desigual.

La segunda semana la pasó en Ma-
llorca. Ella lo resume en baños de sol, de 
agua de mar y siestitas. Se protegía, pero 
a pesar de ello las zonas donde se que-
mó le quedaron de un tono más rosado, 
mientras que el resto adquiría un tono 
doradito suave aunque no le dio más im-
portancia.

Ya de vuelta al trabajo, observó que, al 
ir bajando el moreno, sus hombros tie-
nen un aspecto manchado. Acude a la 
consulta para ver cómo mejorar y ayudar 
a su piel.

Teniendo en cuenta que su piel es fi-
na y sensible, le recomiendo una vez por 

semana un peeling de aceite y sal marina fina por la zona de 
los hombros, el escote y la cara. Se frotará muy suavemente, 
ya que una piel como la suya enrojece rápidamente; cuando 
esto suceda, dejará de hacerlo. Le aconsejo aplicar a conti-
nuación en la misma zona una fina capa de miel que habrá 
mezclado con algún aceite de su gusto (sésamo, almendras o 
similar) y dos gotas de esencia de lavanda. Debe mantener la 
aplicación quince minutos y aclarar.

Durante la semana, tiene que repetir la mezcla de miel en 
la zona de los hombros dos veces durante 12 o 15 minutos y, 
después de aclarar, aplicar aceite de rosa mosqueta y alter-
nar con aplicaciones de aloe vera todas las veces que pueda, 
por las mañanas al levantarse, cuando vuelve del trabajo... 
Cuantas más, mejor.

Cuidados personales individualizados
Utilizamos el peeling con la intención de eliminar todas las 
células muertas permitiendo así que la piel respire. No abu-
saremos de su uso y, como en los casos anteriores, lo adapta-
remos a las características de cada piel. La miel, gran aliada 
de la belleza a través de los siglos, con sus fantásticos poderes 
calmantes, antioxidantes e hidratantes, nos ayuda a regene-
rar el tejido y recuperar su luz. Siempre que la usemos, ten-
dremos la precaución de no estirar el tejido al aplicarla y, si 
es necesario, la entibiaremos un poco para facilitar la aplica-
ción. Para retirarla, la aclararemos con abundante agua. El 
aceite esencial de lavanda tiene como una de sus propiedades 
más destacadas en el uso en cosmética la capacidad para res-
taurar los tejidos; también es calmante, analgésico y equili-
brante. Seremos prudentes en el uso de los aceites esenciales 
por su fuerte concentración y pureza, utilizando la miel, un 
aceite o crema como base para su uso.

Nos ayudamos también del aloe vera para la aplicación en 
las zonas de las quemaduras, que a la vez que calma ayuda en la 
regeneración de los tejidos afectados.

Otro elemento a destacar es la avena con propiedades cal-
mantes y suavizantes, muy apreciada para baños en los proble-
mas de piel, psoriasis, los eccemas, la piel atópica del bebé o del 
niño. Puede ser utilizada en baños o directamente sobre la piel 
como mascarilla o cataplasma.

Podemos observar que, debido a la diferente cualidad de las 
pieles, los cuidados personales son bien distintos. 

Nuria, aun siendo una mujer madura, por lo que su capa-
cidad de regeneración ya no es la misma que en la juventud, 
sigue tolerando bien las vacaciones al aire libre, pero a partir de 
ahora y por una cuestión más hormonal que de piel, necesitará 
poner más atención en la hidratación.

Elisa, que se encuentra en un momento donde las células 
se regeneran casi sin que les prestemos mucha atención, no 
puede bajar la guardia, pues su tipo de piel es muy sensible 
y no tolera las largas exposiciones. Comento con ella cómo 
ante una piel tan delicada lo más adecuado habría sido aplicar 
protección varias veces al día en las zonas expuestas o bien cu-
brir las mismas con algún tejido ligero. Estos nuevos hábitos la 
ayudarán a prevenir los peligros en este tipo de pieles.

En ambos casos, damos un tiempo aproximado de un par 
meses para que los consejos hagan su efecto y valorar los resul-
tados, modificando pautas según sean estos.
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