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Descargar el PDF Descargar el PDF ¢Deseas tener una tez naturalmente bella? ;Te gustaria que tu piel fuera absolutamente hermosa y brillante? Lee este articulo para aprender a nutrir y proteger tu piel para que asi luzca increible tan pronto como te levantes por la mafiana 1 Toma mucha agua. Debes tomar entre 6 y 8 vasos de agua al dia. El agua
limpia tu piel y la hace brillar porque ayuda a tu cuerpo para que elimine las toxinas rapidamente. Lleva una botella de agua contigo en todo momento para asegurarte de tener siempre liquido a la mano. Toma té de hierbas u otras bebidas sin cafeina para hidratarte si te cansas del agua. 2 Ten una dieta sana. Las proteinas saludables, las frutas
nutritivas y las verduras ayudan a tener una piel radiante. Aflade estos alimentos a tu dieta para obtener resultados rapidos: Acidos grasos omega 3. Puedes encontrarlos en el pescado y las nueces; son bastante beneficiosos para la piel. Vitamina C. La vitamina C ayudard a que las espinillas existentes sanen mas rapido, asi que come algunas
porciones de frutas citricas y espinacas para ingerirla. Alimentos ricos en fibra. Las verduras frescas, las nueces y las frutas sin procesar ayudan a mantener un buen equilibrio (no lento) en la zona gastrointestinal. Es posible que te veas o te sientas cansado y enfermo (con dolor de cabeza y molestias abdominales), si no estds acostumbrado a comer
de forma sana. 3 Ingiere menos sal y azticar. Consume menos de 45 g de azicar al dia, y reduce la ingesta de alimentos salados. Comer demasiada sal puede hacer que tu rostro se vea hinchado. 4 Toma vitaminas. Si te preocupa no tomar la cantidad suficiente de vitaminas y minerales, prueba tomando un multivitaminico. Las vitaminas recomendadas
a las mujeres en estado de embarazo son bastante beneficiosas para la piel. 5 Ejercitate. El ejercicio cardiovascular hara que tu piel sea radiante, ya que estimula el flujo sanguineo. También es saludable para tu cuerpo y te hard mas fuerte. Veras los resultados inmediatamente y también en el largo plazo. Anuncio 1 Prevén el acné antes de que
aparezca. Aqui tienes algunos trucos que puedes utilizar en tu vida diaria para prevenir el acné: Cambia la funda de tu almohada cada cuatro o cinco dias. Tener la funda de tu almohada limpia y libre de bacterias evita que tu piel cree brotes de acné durante la noche. Mantén tus manos lejos de tu rostro. Si tiendes a descansar tu barbilla en tu palma,
o si te tocas tu rostro constantemente, detente. La grasa en tus manos puede causar brotes, incluso en pequenas cantidades. Recogete el pelo para dormir. Si tienes pelo largo, mantenlo lejos de tu rostro mientras duermes. Recégelo con una trenza y utiliza ganchos para el pelo o una banda para evitar que tu fleco caiga sobre tu frente. Descansa bien.
El estrés puede crear brotes de acné, asi que asegurate de descansar bien y mantente en calma. Cambia tu anticonceptivo (mujeres). Algunos anticonceptivos orales que contienen estrégenos pueden disminuir los brotes de acné. Pregunta a tu médico para tomar la decisién adecuada. 2 No toques ni revientes las espinillas. Hacer eso puede empeorar
la infeccién y dejarte cicatrices permanentes. 3 Ve al dermatdlogo. Si no puedes controlar el problema por tu cuenta, visita a un especialista. Te pueden prescribir un tratamiento serio como el accutane, el retin-a o el tratamiento de luz azul y roja. 4 Considera la posibilidad de lavarte el rostro utilizando acido salicilico. Algunos limpiadores anti-acné
contienen acido salicilico, el cual mata las bacterias que causan el acné. Para evitar que tu rostro se seque, realiza el lavado con acido salicilico solo en las maifianas y ve si es suficiente. Si no surge efecto, entonces utilizalo también de noche. 5 Utiliza tratamientos en areas especificas. Existen muchos productos que puedes utilizar directamente sobre
las espinillas para matar las bacterias y reducir el enrojecimiento. Dos de los mas populares son el gel de &cido salicilico y la crema de peroxido de benzoilo. Para lograr un mayor efecto, utiliza las dos férmulas. Ten en cuenta que el peréxido de benzoilo puede blanquear el pelo y la ropa. 6 Aplicate una mascarilla de arcilla. La arcilla absorbe el exceso
de aceites, elimina las impurezas e incluso acaba con las bacterias en las imperfecciones a fin de lograr una piel més clara y uniforme. Una vez a la semana, después de ducharte, sécate la piel con suavidad y aplicate una mascarilla de arcilla. Déjatela por unos 10 minutos o hasta que empiece a secarse. Luego, enjuagatela y aplicate una crema
hidratante. No dejes que la arcilla se endure por completo ni te la dejes toda la noche, ya que puede resecarte la piel. Anuncio 1 Lavate el rostro en la noche. Durante el transcurso del dia, el maquillaje, la suciedad, y la grasa se pueden acumular en tu rostro. Haz que la limpieza de tu piel sea parte de tu rutina a la hora de acostarse. Utiliza
desmaquillador. El desmaquillador previene que se tapen los poros de la piel evitando los brotes de acné durante el suefio, también detiene la proliferacion de bacterias en tu almohada, desde donde pueden llegar al resto de la piel. Utiliza un jabén suave. Recuerda que el objetivo es limpiar tu piel, no despojarla por completo de los aceites esenciales.
Si sientes tu piel muy tersa y seca después del lavado, es porque el producto que utilizas es demasiado fuerte. Evita el area de los ojos; la piel alrededor de los ojos es demasiado delicada para la mayoria de limpiadores. Enjuaga tu rostro con agua. Si utilizas un pafo o toalla para limpiar tu piel, es posible que la irrites més. En lugar de eso ve al
lavado, une tus manos y lavate el rostro con una pequeiia cantidad de agua. Unos 10 lavados deben ser suficientes. Sécate el rostro. No seques tu piel toscamente con una toalla. En vez de eso, sécala con palmaditas suaves o sécala al aire. 2 Aplica una locién tonificante. La locion tonificante elimina el exceso de grasa y suciedad de la piel que no
puede eliminar el jabén comtn, y ademdas contribuye a cerrar los poros. No todo el mundo necesita utilizar locién tonificante, pero algunas personas la encuentran muy util. Coloca un par de gotas en una bola de algodén o almohadilla. Deslizala suavemente sobre tu piel. Utiliza un astringente solo si tu piel es excesivamente grasa. El astringente es un
tipo mas fuerte de locidon tonificante que puede estar hecho hasta de un 60 % de alcohol. Si tu piel tiende a secarse, utilizar un astringente podria causar brotes de acné llevando a las glandulas sebaceas a compensar el exceso. El extracto de hamamelis es una alternativa natural a los lociones o astringentes sintéticos. Considera aplicar locién
tonificante solo a las areas de tu piel donde suele aparecer el acné. Por ejemplo, puedes utilizarla solo en tu nariz o frente. 3 Utiliza una crema hidratante. Utilizar una locién en la mafiana acttia como base para tu maquillaje, ayudando a que se "fije" en tu rostro a lo largo del dia. Humectar tu piel de noche ayuda a que esta se repare sola y evita las
arrugas. En pocas palabras, es de las mejores cosas que puedas hacer para mantener una piel radiante. Considera la posibilidad de utilizar una crema hidratante més suave durante el dia. Si eres propenso a los brotes de acné, guarda la crema hidratante mas fuerte para la noche y utiliza un gel o crema hidratante més suave durante el dia. No te
olvides de tu cuello y escote. Estas areas se pueden secar e irritar bastante si no las humectas. CONSEJO DE ESPECIALISTA Laura Martin Cosmetéloga con licencia Laura Martin es una cosmetdloga con licencia en Georgia. Es estilista desde 2007 y profesora de cosmetologia desde 2013. También puedes usar maquillaje para mejorar el brillo de tu
piel. De acuerdo con la cosmetdloga Laura Martin, "El bronzer le da a tu piel un aspecto brillante, como lo hace un producto resaltante. También es importante comenzar con una base suave e hidratada. Combina una imprimacién difuminada con un humectante tefiido para obtener un acabado suave y liso". 4 Exfolia tu piel una vez a la semana. Si tu
piel tiende a secarse y resquebrajarse, una exfoliacion semanal puede limpiar las células de piel muertas. Encuentra un exfoliante que sea de grano muy fino, y no lo frotes con mucha fuerza sobre tu piel, utiliza una presién y movimientos suaves. Un poco de azucar mezclada con miel es un gran exfoliante. Lava el exfoliante con agua tibia. También
puedes exfoliar con un cepillo especial para el rostro. Limpiate el rostro utilizando pequefios movimientos circulares. Si tu piel es propensa al acné, exfdliala dos a tres veces por semana. Por lo general, un exfoliante quimico es el mas adecuado para este tipo de piel.[1] 5 Protege tu piel del sol. Evita la piel reseca y desquebrajada aplicando protector
solar cada vez que te expongas directamente al sol. Evitar el dafio solar mantendra tu piel humectada y flexible durante anos. Recuerda, las quemaduras solares pueden aparecer en solo 15 minutos, asi que debes estar preparado. Utiliza un protector solar con FPS de 30, cualquier valor mas alto que ése no otorga demasiados beneficios. Busca en el
pasillo de maquillaje un protector solar en spray, ya que son ligeros y secos. Utiliza una base o humectante con proteccién solar, para que tu rostro siempre esté protegido. Anuncio No fumes. Humecta tu rostro y quita siempre el maquillaje utilizando un desmaquillador. Utiliza agua de rosas como locién tonificante media, es muy suave y deja la piel
suave y tersa. Utiliza papaya madura fresca para obtener una piel radiante jal instante! Toma un pedazo de papaya madura recién cortada y frétala suavemente en tu rostro. Hazlo por alrededor de 15 minutos y luego enjuaga. {Veras la diferencia de inmediato! Haz ejercicio al menos tres veces a la semana, aunque sea solo durante media hora.
Aumentara el brillo de tu piel. Asegtrate de tener un limpiador y crema humectante adecuada para tu tipo de piel. Todas las noches utiliza un limpiador suave y después lavate el rostro con agua de rosas. Utilizar aceite de almendra en las noches ayuda a que tengas una piel brillante en la manana. El aceite de arbol de té con concentracion del 15%,
funciona de maravilla para la piel manchada y propensa al acné. Aplicalo directamente en la zona con acné y déjalo durante la noche. Puede causar un poco de resequedad, pero es completamente inofensivo. En la mafiana (después de lavar tu rostro con un producto de pH neutro) aplica una crema humectante suave y ya esta jtu piel se vera radiante!
Si tienes piel sensible, abre tus poros con agua tibia y vapor, después mezcla pequenas cantidades de aceite de ricino y aceite corporal, y aplica sobre las areas con acné una vez a la semana. Puede sonar contraproducente pero realmente ayuda. Anuncio limpiador locién tonificadora crema humectante exfoliante protector solar Coescrito por:
Dermatélogo certificado por la Junta Estadounidense de Dermatologia Este articulo fue coescrito por Paul Friedman, MD. El Dr. Paul Friedman es un dermatdlogo galardonado y certificado por el colegio oficial que se especializa en cirugia ldser y dermatoldgica, y dermatologia estética. El Dr. Friedman es el director de Dermatology & Laser Surgery
Center en Houston, Texas, y ejerce en el Laser & Skin Surgery Center de Nueva York. El Dr. Friedman es profesor clinico asistente en la Facultad de Medicina de la Universidad de Texas, Departamento de Dermatologia, y profesor clinico asistente de dermatologia en el Colegio Médico Weill Cornell, Hospital Metodista de Houston. El Dr. Friedman
completo su residencia en dermatologia en la Escuela de Medicina de la Universidad de Nueva York, donde se desempeiié como jefe de residentes y fue galardonado dos veces con el prestigioso Premio Husik por su investigacion en cirugia dermatolégica. El Dr. Friedman completé una beca en el Laser & Skin Surgery Center de Nueva York y recibié
el premio Young Investigator's Writing Competition de la Sociedad Estadounidense de Cirugia Dermatolégica. El Dr. Friedman ha participado en el desarrollo de nuevos sistemas laser y técnicas terapéuticas, siendo reconocido como un médico lider en el campo. Este articulo ha sido visto 357 474 veces. Categorias: Cuidado de la piel Esta pagina ha
recibido 357 474 visitas. Existen diversos tratamientos y practicas que ayudan a tener el cutis terso. Terso es un término que deriva del latin tersus. Este vocablo, a su vez, procede de tergére, vinculado a la accion de limpiar. El adjetivo terso, de este modo, se utiliza para calificar a aquello que resulta radiante, reluciente o claro.El uso mas frecuente
del concepto se asocia a la piel. Un rostro terso, por ejemplo, es aquel que no muestra arrugas ni marcas: «Voy a comprarme una crema para dejar mi rostro terso», «La actriz de 70 anos de edad sorprendid por su cutis terso, sin rastros del paso del tiempo», «Si sigues incluyendo comida chatarra en tu dieta, nunca lograras tener el abdomen
terso».Muchas son las personas que ponen especial hincapié en conseguir un cutis que sea terso y suave, para poder presumir de una imagen perfecta. En ese caso, lo que hacen es aplicarse distintos cosméticos, someterse a tratamientos especificos en centros de estética e incluso optar por rutinas y trucos de belleza caseros, muchos de los cuales
han pasado de generacion en generacion.Entre los habitos de ese tipo mds utilizados se encuentran los siguientes: Antes de irse a dormir, retirar de la cara por completo todo el maquillaje que se tenga para que asi la piel pueda oxigenarse. Lavarse a la cara a diario con agua y jabén neutro. De manera periédica, someter a la piel a un proceso de
exfoliacién para limpiarla a fondo y retirar toda la suciedad e impurezas que hayan podido ir alojAndose en la misma. Siempre que se vaya a salir a la calle, es imprescindible protegerse la piel facial con protector solar, porque eso evitara la aparicion de manchas e imperfecciones. Hay que hidratarse la piel de la cara todos los dias, a lo que contribuira
también el beber como minimo 1,5 litros de agua diarios. Se debe dejar de lado el alcohol y el tabaco. Hay que seguir una dieta sana, completa y equilibrada. Se pueden aplicar en el rostro mascarillas caseras, por ejemplo la que se elabora con miel y azticar o la que se prepara con miel, limén y clara de huevo. Las mascaras faciales contribuyen a
conseguir un cutis terso. Mas alla de la piel, el adjetivo también puede usarse respecto a diversos objetos. «Después de poner la mesa, fijate si el mantel quedoé terso: quiero que esta cena sea perfecta», «Para que los mariscos queden brillantes y tersos, es importante respetar los tiempos recomendados de coccién» y«Debemos asegurarnos que las
cuerdas estén tersas» son expresiones que muestran este uso. Terso a nivel simbélico En un nivel simbdlico, terso alude a aquello que se destaca por su fluidez, pureza o simpleza: «El empresario pronuncié un discurso terso y conciso, que fue aplaudido por todos los asistentes», «Estoy muy contento de haber sido elegido para desempenar este cargo:
el camino para llegar hasta aqui no ha sido terso», «El musico presenté un disco terso, sin elementos superficiales ni grandes artificios sonoros». Lo opuesto a lo terso, en definitiva, es aquello complejo, confuso o enredado: «A diferencia de otras peliculas del director, este filme no es nada terso: es una propuesta con un argumento enmarafiado y
dificil de seguir». La piel, ese lienzo vivo que narra la historia de nuestra salud y autocuidado, merece toda nuestra atencion. Lograr una piel suave y elastica trasciende la vanidad; es una practica de cuidado y respeto hacia uno mismo. Una piel bien cuidada no solo proyecta juventud y vigor, sino que también es fuente de bienestar y confianza. Cada
ritual de cuidado que incorporamos en nuestra rutina diaria es un paso hacia una piel que no solo luce bien, sino que se siente estupendamente, reflejando nuestro disfrute por la vida en cada toque y cada mirada. {Por qué podemos dejar de tener una piel tersa? La elasticidad de la piel puede verse afectada por diversos factores a lo largo del tiempo:
el envejecimiento natural, la pérdida de coldgeno y elastina, factores genéticos y la exposiciéon ambiental pueden ser los principales motivadores de esta pérdida de elasticidad. Aunque si bien estos pueden ser los mas determinantes también existen otros que tenemos que tener en consideracion y que podemos prevenir. Este es el ejemplo del estrés, la
mala alimentacion y la falta de cuidado adecuado. Comprender por qué perdemos la tersura cutanea es esencial para abordar el problema desde la raiz. La conciencia de estos factores nos permite adoptar habitos de cuidado que contrarrestan estos efectos, manteniendo una piel mas firme y juvenil. Consejos para conseguir una piel tersa y firme
Conseguir una piel tersa y firme puede no ser una tarea tan complicada como pueda parecer. Si bien en algunos casos nuestras propias circunstancias fisiolégicas y genéticas dificultan esta posibilidad, en muchos otros podemos recurrir a pequenos trucos diarios para sentirnos mucho mejor en nuestra propia piel. Una buena dieta es imprescindible
La alimentacién es la base de la salud de la piel. Incorporar alimentos ricos en antioxidantes, proteinas, vitaminas y minerales es esencial para nutrir la piel desde dentro. Frutas, verduras, pescado y nueces son aliados poderosos que promueven la produccién de coldgeno y combaten los radicales libres. La hidrataciéon también es clave El agua es un
componente fundamental para mantener la elasticidad y la hidratacién cutdnea. Mantenerse bien hidratado es como brindarle a la piel una fuente continua de rejuvenecimiento desde dentro. Evita largas exposiciones al sol y siempre con proteccion El sol, aunque vital para la vida, puede ser un factor perjudicial para la piel. La exposicién excesiva a
los rayos UV contribuye al envejecimiento prematuro y a la pérdida de elasticidad. Siempre usar protector solar es esencial para prevenir dafios causados por la radiacién solar. Exfolia regularmente la piel La exfoliacidon es un paso importante para eliminar las células muertas de la piel. Esto no solo promueve la regeneracion celular, sino que también
permite que los productos de cuidado de la piel se absorban mejor. Exfoliar regularmente, con productos suaves y adecuados para el tipo de piel, contribuye a mantener una tez radiante y tersa. Descansa y duerme bien El sueno es un periodo crucial para la regeneracion celular y la produccion de coldgeno. Una buena noche de descanso no solo
afecta positivamente el estado de dnimo y la concentracion, sino que también ayuda a la piel a recuperarse y renovarse. El término «suefio reparador» no es solo una expresion; es un factor esencial para la salud y la juventud de la piel. Tratamientos sin cirugia para una piel méas tersa y cuidada Hifu Facial o Lifting sin Cirugia En el mundo de la
medicina estética, el HIFU Facial (Ultrasonido Focalizado de Alta Intensidad) es una estrella en ascenso. Este tratamiento no invasivo ofrece resultados impresionantes sin recurrir a procedimientos quirargicos. El1 HIFU trabaja estimulando la produccion de coldgeno en capas profundas de la piel, mejorando la firmeza y tersura de manera notable. El
proceso es seguro y efectivo, con resultados que perduran en el tiempo. La aplicacion de ultrasonido focalizado de alta intensidad no solo tensa la piel, sino que también ayuda a definir contornos y aporta un aspecto rejuvenecido sin incisiones ni tiempo de recuperacion prolongado. El cuidado de la piel es un acto de amor propio que se traduce en una
piel saludable, firme y radiante. Ya sea a través de una dieta equilibrada, la proteccién solar consciente o tratamientos vanguardistas como el HIFU Facial, cada eleccién cuenta para preservar y mejorar nuestra piel. Recuerda, si necesitas un profesional de la medicina estética no dudes en contactar con Aravaca Medicina Estética Avanzada. Tu
belleza al servicio del mejor personal y de los mejores procedimientos médicos sin cirugias. Descubre como conseguir una piel tersa y firme con consejos clave de limpieza, hidratacion, proteccion solar y habitos saludables. {Toda la informacién aqui! La piel tersa es sin6nimo de juventud, salud y vitalidad. Es ese aspecto radiante y suave que todos
deseamos, pero que, con el paso del tiempo, requiere de cuidados especiales para mantenerse. Diversos factores como la edad, la exposicion solar, la alimentacién y el estilo de vida pueden afectar la firmeza y elasticidad de nuestra piel.En este articulo, te brindaremos consejos practicos para lograr una piel tersa y firme, desde una buena limpieza en
la cara hasta la hidratacion adecuada y el uso de proteccion solar. Aprenderas como mantener tu rostro suave y radiante, incorporando técnicas como la gimnasia facial y habitos saludables que potencian la firmeza de la piel.;Qué es una piel tersa?La piel tersa, que se caracteriza por su suavidad, elasticidad y firmeza, es una piel que luce saludable,
con un tono uniforme y libre de imperfecciones. La tersura de la piel es el resultado de una buena produccién de coladgeno y elastina, proteinas que le dan soporte y elasticidad.Cuando estas proteinas se degradan, ya sea por el paso del tiempo o por factores externos, la piel pierde su firmeza y aparecen arrugas, flacidez y otras imperfecciones. Para
mantener una piel tersa, es fundamental seguir una rutina de cuidado adecuada que incluya limpieza, hidratacién, proteccion solar y habitos saludables.Consejos para conseguir una piel tersa y firmeLograr una piel tersa y firme no es un proceso magico que ocurre de la noche a la mafiana. Requiere constancia, dedicacién y la eleccién de productos
adecuados para tu tipo de piel. A continuacidn, te presentamos algunos consejos esenciales:Una buena limpieza facialEl primer paso fundamental para conseguir una piel radiante y tersa es una cara limpia. Elimina la suciedad, el exceso de grasa y las impurezas que se acumulan a lo largo del dia, obstruyendo los poros y provocando la aparicién de
imperfecciones.Para una limpieza profunda, puedes utilizar nuestro Limpiador Anti-rugosidades SA de CeraVe. Este gel limpiador espumoso con acido salicilico exfolia, suaviza y limpia eficazmente la piel seca, irregular y rugosa sin alterar la barrera de la piel. Su férmula con tres ceramidas esenciales ayuda a mantener la barrera protectora de la
piel, mientras que la niacinamida aporta una sensacion de confort.Hidratacién de la piel del rostroLa hidratacion es clave para mantener la piel suave, flexible y con un aspecto saludable. Un cutis deshidratado tiende a verse opaco, con lineas de expresion mas marcadas y con menos elasticidad. Es importante elegir una crema hidratante que se
adapte a tu tipo de piel y que contenga ingredientes que favorezcan la producciéon de colageno y elastina.Entre los hidratantes faciales que te recomendamos, se encuentra nuestra Crema Reparadora Hidratante Minéral 89 de Vichy. Con acido hialurénico, esta crema hidrata durante 100 horas y fortalece la barrera de la piel. Su férmula con agua
volcéanica, vitaminas B3 y E, escualano y lipidos la convierte en una excelente opciéon para mantener tu piel hidratada y protegida. Ademads, otra excelente opcion es nuestro Sérum Hyalu B5 de La Roche-Posay, un sérum innovador que repara y rellena la piel gracias a su férmula con acido hialurénico puro y vitamina B5. Este sérum no solo hidrata,
sino que también repara la barrera cutdnea y mejora la elasticidad, aportando un aspecto mas terso y luminoso a tu piel.Cuidar el contorno de los ojosLa piel del contorno de ojos es la mas fina y delicada del rostro, por lo que es propensa a mostrar los primeros signos de envejecimiento, como lineas finas, arrugas y ojeras. Para mantener esta zona
tersa y luminosa, es esencial utilizar un contorno de ojos especifico que hidrate, proteja y trate las necesidades de esta piel tan sensible.Te recomendamos probar nuestra crema para el contorno de los ojos Eye Balm de SkinCeuticals. Este balsamo, formulado con un complejo de ceramidas y extractos botanicos, ayuda a mejorar la hidratacion, la
elasticidad y la firmeza de la piel, a la vez que reduce la apariencia de las lineas de expresion y las arrugas.Usar proteccién solarLa radiacién solar es uno de los principales causantes del envejecimiento prematuro de la piel. Los rayos UV dafian las fibras de coldgeno y elastina, provocando la apariciéon de arrugas, manchas y flacidez.Para proteger tu
piel y mantenerla tersa, es fundamental utilizar un protector solar de amplio espectro con un FPS de 30 o superior todos los dias, incluso en dias nublados. Una excelente opcion es nuestro protector antiedad Anthelios Age Correct SPF50 de La Roche-Posay. Este protector solar no solo protege de los rayos UVB/UVA, sino que también corrige los
signos de la edad gracias a su féormula con acido hialurénico, niacinamida y phe-resorcinol.Gimnasia faciall.a gimnasia facial es una técnica que consiste en realizar ejercicios para tonificar los musculos del rostro y el cuello. Estos ejercicios ayudan a mejorar la circulacién sanguinea, a estimular la produccion de coldgeno y elastina, y a reducir la
flacidez, lo que contribuye a una piel mas tersa y firme.Puedes incorporar la gimnasia facial a tu rutina diaria, dedicando unos minutos cada dia a realizar los ejercicios. Existen diversas rutinas y tutoriales disponibles online que te enseflaran como realizar los ejercicios correctamente y conseguir una cara tersa.Habitos saludablesLlevar un estilo de
vida saludable es fundamental para mantener una piel tersa y firme. Algunos habitos que puedes incorporar son:Alimentacion balanceada: Una dieta rica en frutas, verduras, proteinas de calidad y grasas saludables proporciona los nutrientes necesarios para la salud de la piel.Hidratacién: Beber suficiente agua a lo largo del dia ayuda a mantener la
piel hidratada desde el interior.Descanso adecuado: Dormir las horas suficientes permite que la piel se repare y regenere durante la noche.Control del estrés: El estrés cronico puede afectar la salud de la piel, por lo que es importante encontrar técnicas para manejarlo, como el yoga, la meditaciéon o el ejercicio.Evitar el tabaco y el alcohol: El consumo
de tabaco y alcohol acelera el envejecimiento de la piel, por lo que es recomendable evitarlos o reducir su consumo al minimo.Beneficios de lucir una piel suave y tersalLucir una piel suave y tersa no solo te hara sentir mas segura y atractiva, sino que también tiene beneficios para tu salud y bienestar general.Ademas, una piel tersa y suave refleja un
buen estado de salud general y vitalidad. Mantener una rutina de cuidado de la piel adecuada, que incluya los consejos que te hemos brindado, te ayudara a conseguir una piel suave y tersa, y a disfrutar de sus multiples beneficios.Productos como nuestra Crema Ligera Pure Vitamin C de La Roche-Posay, una crema antioxidante ligera disefiada para
piel normal/mixta que reduce las arrugas y mejora el tono de la piel, y nuestro Sérum de Acido Hialurénico HA Intensifier Multi-Glycan de SkinCeuticals, un sérum corrector que rellena y rehidrata la piel al aumentar los niveles de &cido hialurénico en un 30% y mejora la firmeza y elasticidad, pueden ser excelentes aliados en tu rutina, gracias a sus
propiedades innovadoras que aportan firmeza y luminosidad a la piel, ayudandote a lograr el aspecto que siempre has deseado. (redireccionado de tersa)También se encuentra en: Sindénimos. (Del lat. tersus.)1. adj. Que no tiene arrugas o asperezas tiene la piel muy tersa . estirado 2. Que estd limpio o brillante. brufiido 3. Se aplica al lenguaje o al
estilo que es puro y cuidado. fluido Gran Diccionario de la Lengua Espafiola © 2022 Larousse Editorial, S.L. fig.Dic. del lenguaje, estilo, etc., puro, limado, fluido.Diccionario Enciclopédico Vox 1. © 2009 Larousse Editorial, S.L. (‘terso, -sa) abreviacion 1. arrugado que es liso y no tiene arrugas Tenia un hermoso y terso rostro juvenil. 2. opaco que es
brillante y limpio una nube tersa Kernerman English Multilingual Dictionary © 2006-2013 K Dictionaries Ltd. Collins Spanish Dictionary - Complete and Unabridged 8th Edition 2005 © William Collins Sons & Co. Ltd. 1971, 1988 © HarperCollins Publishers 1992, 1993, 1996, 1997, 2000, 2003, 2005English-Spanish/Spanish-English Medical Dictionary
Copyright © 2006 by The McGraw-Hill Companies, Inc. All rights reserved. Contenido gratuito de la pagina - Herramientas del administrador del sitio Enlace Y ya sobre la tersa frente posan, ya beben el aliento a las bermejas bocas, como lo chupan las abejas a la fresca azucena y al clavel.Migueldn se estiré lo mas alto que pudo, mostrando el anillo
magico y una tersa mano le envié una canastilla para colocarlo alli.De aquestas canas a la blanda sombra recuerdo triste mi placer pasado, y me siento morir: lJdAnguidamente grabo en el tronco de la tersa cafia de Lesbia el nombre, y en delirio insano gimo, y le cubren mis ardientes besos.No han de ser los versos como la rosa centifolia, toda llena de
hojas, sino como el jazmin del Malabar, muy cargado de esencias. La hoja debe ser nitida, perfumada, sélida, tersa.Otra alla, con el cabello suelto sobre los hombros meciase suspendida de la rama de un sauce sobre la corriente del rio, y sus pequenos pies, color de rosa, hacian una raya de plata al pasar rozando la tersa superficie.Silbando en los
desiertos hasta el alba nadie oia su musica dispersa ni siquiera una estrella ni una malva ni el insecto nocturno que conversa su lébrega condena que lo salva de morir en silencio su voz tersa.XIII Este navegar se me dilata entre energias anarquicas... pero un riel que se aferra a la Via Lactea lo lleva hasta mundos platinados, sutiles planetas
encubiertos por nieblas patrafieras de otras eras enmagadas en la inercia de la mente presa, de la mano tersa, de la marcha aislada, y me fluye impidiendo que aparezcan los pretéritos gastados en la risa oligarca y pendenciera de sentirse el iinico entronado bajo el miedo, sobre el hambre...Hoy... en esta noche erecta no siento la perfecta caricia de
tus piernas ni la gula voraz de tus cavernas ni la tersa llanura de tu vientre donde duro mi pinar se adentre.Pero cuando volvi6 de la plaza, extraio hallar la puerta de en medio s6lo encajada, de manera que cedi6 a su presion, y pudo entrar sin ser necesario que nadie le abriese; mas jcuél no seria su asombro al ver enrojecida el agua en la blanca mar
de la fuente del patio! Aumentose éste al ver en la tersa pared de la escalera sefialada con sangre una mano.Después de los innumerables principios, todavia trajeron un tostén o marranilla y un pavo relleno, de inmensa pechuga, tersa como el parche de un tambor, un pavo que me parecié la cria de un elefante.Me descubro contemplando la piel do se
acuno la mia, tan tersa y nitida, como si una aroma de sofiados aires la vistiera en nardos que la protegieran.- Sinti6 Berta que se le llenaban los pulmones de aire de campo y de mar, y las venas de fuego; sintid en el cerebro esparcimiento de armonia, y cémo que el alma se le ensanchaba, y como que se ponia més eldstica y tersa su delicada carne de
mujer. La piel tersa y luminosa es un signo de juventud, con el paso de tiempo, por tener una rutina de belleza inadecuada, alimentacion, falta de suefio, el alcohol, tabaco, falta de hidratacion, impurezas y células muertas; nuestra piel se va opacado y perdiendo ese brillo natural y tersura que poseemos.Esos son los primeros signos de que nuestra
piel esta carente de vitalidad; a estos le incluiremos la descamacién en ciertas zonas, aspecto cansado y envejecido.La clave para un piel tersa es recargarse de vitaminas, la falta de estas muestra una piel apagada, fatigada y con falta de vitalidad. “Recupera tu luz natural”.Las vitaminas de tu piel protegen, hidratan, regeneran y previenen el
envejecimiento, actian dejando una piel radiante y con vida.A medida que nuestra piel envejece, dejamos de producir coldgeno de manera natural, debido a ello la piel se vuelve menos elastica y tiende “a caer”. Las cremas antioxidantes ricas en vitaminas previenen la flacidez en la piel.Para recuperar este brillo y tersura es muy importante que
comiences a tener (si no las tienes ya) unas rutinas de belleza diarias que al incorporarlas a otros habitos, que te iremos comentando a lo largo del post. Te servirdn para que consigas lucir una piel mucho més joven y luminosa.L.o primero para conseguir estos efectos en nuestra piel, es producirlos de dentro hacia fuera; es decir incorporando a
nuestra dieta el uso de alimentos ricos en vitamina C y vitamina E entre otras, y el uso de los cosméticos adecuados:Que contengan Vitamina C: Crema Oxidance de Keenwell, Crema Elastin de Agave.Contienen Vitamina E: Ginkgo Biloba de Yiubell, Crema Multivitaminas y Serum Aloe de Laboratorios S&S.Que aporten vitalidad: Crema Jalea Real y
Serum Jalea Real de KeenwellUna regla basica es una buena limpieza diaria utilizando una buena leche limpiadora aplicandola sobre la piel seca y masajeandola con movimientos circulares para eliminar los restos de maquillaje o suciedad de la piel; en caso de que utilices un gel limpiador se aplicara sobre la piel mojada, una vez masajeado retirar
con una toalla hiimeda o agua tibia.Evita el uso de toallitas limpiadoras o desmadquillantes ya que estas no limpian, si no que mueven la suciedad en nuestra piel. Este paso debes realizarlo dos veces al dia manana y noche.Utiliza un ténico o agua (tipo agua de rosas, romero (efecto antioxidante), lavanda de Agave o similar); hazlo mojando un disco de
algodoén y aplicalo con pequeios toques, o también puedes pulverizarlo sobre el rostro. Este paso también debes hacerlo dos veces al dia, manana y noche.Sigue con el uso de un serum o aceite (si tienes la piel seca o deshidratada) en escote cuello y rostro con movimientos ascendentes.El contorno de ojos aplicalo a pequefios toquecitos, haciendo un
tecleo con las yemas de los dedos, si tienes bolsa haz un pequeilo masaje de fuera hacia dentro para que nos ayude a drenar y masajea si tienes las arruguitas conocidas como pata de gallo.Crema hidratante que se nos adecue a nuestra piel, aplicala de escote a frente en sentido ascendente y del centro del rostro a los extremos con movimientos
circulares y una pantalla solar para el dia.En cuanto al producto que puedes utilizar de noche te aconsejamos que después de limpiar y tonificar la piel apliques un serum o aceite si tenemos la piel muy seca ya que por la noche nuestra piel esta mas receptiva y asimila mejor los activos y una crema hidratante o nutritiva dependiendo de la necesidad
de nuestra piel o el ginkgo biloba.Muy importe es aplicarnos una hidratante antes del maquillaje, aparte de hidratarnos, haremos efecto barrera evitando ensuciar nuestra piel y el maquillaje tendra mejor fijacién y durabilidad.Incluye en tu rutina de belleza un peeling (Peeling enzimatico de Keenwell) y una mascarilla iluminadora en formato de tissue
(Mascarilla Iluminadora con Vitamina C de Iroha) o en formato crema como la Multivit o de accién desintoxicante (Crema Biome Care), ambas de Ainhoa Cosmetics, un par de veces al mes.También aconsejamos que te realices en tu centro de estética un tratamiento con oxigenoterapia ya que aportan multiples beneficios en tu piel, entre ellos:Aporta
firmezaEstimula la produccién de colagenoReduce arrugasPiel hidratada, tersa y luminosaMejora la apariencia de las manchasEste tipo de tratamientos hace que tu piel luzca revitalizada y reluciente, es muy importante oxigenar nuestra piel, ya que las pieles asfixiadas lucen apagadas y de aspecto mate.Nuestra esteticista nos aconsejara el numero
de sesiones que necesitaremos en funcion de como se encuentre nuestra piel.Como hemos comentado anteriormente, la alimentacién juega un papel muy importante en la forma en la que luce tu piel. A continuacién, te aconsejo unos alimentos ricos en vitaminas que puedes incorporar a tu dieta diaria: - Salmoén: Contiene omega 3 que favorecen la
hidratacion y reduce las arrugas. - Huevos: Ricos en zinc, mejora el buen estado de la piel y favorece la renovacion celular. - Pimientos: Tiene alto contenido en vitamina C, favorece la produccion de coldgeno. - Almendras: Ricas en vitamina E, protegen la piel de las agresiones externas. - Aguacate: Alto contenido en vitamina E y vitamina C
favorece la produccion de colageno. - Té verde: Rico en las vitaminas A, D, E, C, B, B5, H, K y minerales gran poder antioxidante que protege nuestra piel de los agentes externos, retrasa en envejecimiento celular.No olvides nunca que beber al menos 2 litros de agua e incluyendo algo de ejercicio; ya que esta mejora la circulacién sanguinea y te
ayuda a oxigenar los tejidos. Al sudar estas ayudando a tu piel a eliminar toxinas, suciedad, puntos negros y acné, dejandonos una piel mas limpia y luminosa.Cuando estés dandote una ducha, cambia a agua fria al menos durante al menos unos 30 segundos, el agua fria te ayuda a aumentar el flujo sanguineo, ayuda a minimizar los poros, activa la
produccion de coldgeno y elastina; ademads de reafirmar y tonificar tu piel.Toma el sol de manera segura utilizando protectores solares, hazlo durante unos 15-20 minutos al dia, ya que el aporte de vitamina D mejora tus niveles de energia te ayudan a mejorar el humor y liberar endorfinas.;Te ha gustado este articulo?, ¢conoces algun truquito que
quieras compartir?, nos encantara leerlo en la seccién de comentarios. ArticulosTendenciasPopularPreguntado por: Oriol Samaniego | Ultima actualizacién: 17 de enero de 2022Puntuacién: 4.2/5 (7 valoraciones) El adjetivo terso, de este modo, se utiliza para calificar a aquello que resulta radiante, reluciente o claro. El uso mas frecuente del
concepto se asocia a la piel. ... Muchas son las personas que ponen especial hincapié en conseguir un cutis que sea terso y suave, para poder presumir de una imagen perfecta.;Qué hacer para tener una piel tersa?piel tersa cuerpo ;cémo tener la piel del cuerpo suave y tersa?Utiliza productos exfoliantes. ... Hidrata la piel. ... Aplica crema hidratante
tras la ducha. ... Sila crema hidratante no es suficiente, apuesta por el aceite. ... No te duches con agua caliente.;Qué se debe hacer para tener una piel joven firme y tersa?Ademas de evitar exponerse al sol durante demasiado tiempo y mantenerla bien hidratada, es posible que luzca mas firme y tersa mediante el uso de algunas mascarillas naturales
elaboradas a base de ingredientes como avena, yogur, miel, citricos, tomate o chocolate.;Cémo tener una piel tersa y sin manchas?Cémo lucir una piel sana sin usar productos de bellezaDepura. Tu piel es un reflejo de tu salud. ... Nutre. Somos lo que comemos, y esto también se refleja en nuestra piel. ... Limpia. Mantener tu piel limpia es muy
importante. ... Exfolia. ... Hidrata. ... Protégete. ... Mejora la circulacién. ... Reduce el maquillaje.¢Cémo tener una piel mds firme en el rostro?Ocho secretos para mantener el rostro firme y jovenUsar siempre bloqueador solar durante todo el ano. ... Utilizar cremas en manos y cuello. ... No abusar de los productos cosméticos. ... Selecciona
cuidadosamente un tratamiento contra el acné ... Nunca hay que dormirse sin lavarse la cara.33 preguntas relacionadas encontradasDiez consejos para mantener una piel joven y dindmicaCome bien. Una dieta sana y equilibrada contribuira a que tu piel luzca radiante y bella. ... Bebe mucha agua. El agua es sumamente importante para hidratar la
piel. ... No fumes. ... Cuida lo que bebes. ... Duerme bien. ... Vive la vida con alegria. ... Cuidado con el sol. ... Haz ejercicio.7 consejos para una piel sin imperfeccionesDuerme lo suficiente. ... Utiliza un protector solar a diario. ... Mima tu piel. ... Utiliza una esencia facial. ... Di si a las mascarillas. ... Desmaquillate todos los dias. ... Utiliza productos
especificos para tu tipo de piel.Lavate la cara dos veces al dia (no méas) con agua tibia y un jabén suave fabricado especificamente para personas con acné. ... No te revientes los granos. ... Evita tocarte la cara con las manos o apoyarla en objetos que tienden a acumular sebo y residuos de la piel, como el auricular del teléfono.Usa un exfoliante. La piel
suave y sedosa necesita una buena base, lo que significa j ... Escoge un humectante reconstituyente. El Gltimo paso para una piel suave es la humectacion. ... Busca ingredientes nutritivos. ... No olvides las manos. ... Prueba con una ducha cdlida. ... Productos segun la temporada.Mas vale invertir en comer alimentos saludables -ricos en vitaminas y
antioxidantes- hacer un poco de deporte, mantenerse hidratado y cuidarse la piel con protector solar. Estos elementos combinados son, segun la dermatéloga, “la clave para lucir una piel sana y bonita durante més tiempo”.Remedios caseros para tener una cara perfectalLimoén para eliminar manchas de la cara.Clircuma para tener una cara
perfecta.Miel para hidratar la cara y tener una piel perfecta. Remedio natural con aloe vera para el acné y las imperfecciones.Bicarbonato de sodio para regular el pH del rostro.Operacion: mi piel parece lija Muchas veces nos ponemos mascarillas en el rostro, lo exfoliamos, nos hacemos faciales... ¢pero qué hay de la piel del cuerpo? Ella también
necesita un poco de amor.Ejercicio fisico: realizar actividades de este tipo evita el envejecimiento cerebral. Descanso: dormir bien previene el deterioro cognitivo. Alimentacién: es clave realizar todas las comidas para mantenerse joven mental y fisicamente.Para prepararla mezcla bien la pulpa de un aguacate con dos cucharadas de miel. Deposita la
mezcla en tu cara ya deja que actie durante unos 20 minutos. Para retirarla, bastara con aclararla con abundante agua. Si una vez a la semana te aplicas esta mascarilla natural, tu piel lo notara y recuperara su color.;Qué hdbitos ayudan a mantenerse joven?Seguir una dieta equilibrada y saludable. La alimentacion es la base para gozar de un
aspecto saludable y joven. ... Realizar ejercicio fisico. ... Usar protector solar. ... No fumar. ... Dormir bien. ... B4tox como tratamiento antiarrugas. ... Retoques estéticos para mantener una piel joven.10 sencillos consejos para eliminar las arrugas de la cara de manera naturalNunca te saltes el proceso de limpieza. ... Aplicate una buena hidratante. ...
Protégete del sol. ... Cuida la alimentacién. ... Unete al yoga facial. ... Bebe agua. ... Exfolia tu piel. ... Di adiés al tabaco.Aguacate: mezcla la pulpa de medio aguacate, una clara de huevo y medio limén exprimido y aplicar durante 3 minutos antes de aclarar con agua fria. Aceite de oliva: para las arrugas faciales, puede aplicarse directamente o
mezclarse con clara de huevo y aloe vera y aplicarse como mascarilla durante 20-30 minutos.Los activos antiarrugas mas eficaces son el acido hialurénico y la vitamina A o retinol. Por otra parte, las cremas con acido glicdlico y los peelings quimicos promueven la renovacion celular y difuminan las arrugas. - Evita los productos con alcohol (ténicos,
geles...) porque resecan la piel y favorecen las arrugas.Con estos nueve consejos podras mantenerte al dia para lograr un cutis hermoso, y lo mejor es que cuestan muy poco.Mascarilla de Café ... Lava tus utensilios de maquillaje. ... No botes las cascaras. ... Date un masaje facial. ... Un bafio de vapor. ... Toma duchas mas cortas y frias. ... Ponte en
movimiento. ... Evita los dulces.Mezcla una cucharada de aztcar, una de aceite de oliva y media cucharada de miel para formar una pasta. Aplica la mezcla, deja actuar por quince minutos y recuerda retirar con agua fria, se convertird en uno de tus exfoliantes naturales favoritos y ademas te hidratara la piel.Las mejores frutas para la pielPapaya: esta
fruta tropical tiene propiedades que ayudan a reafirmar la piel y prevenir la flacidez. ... Fresa: es uno de los tesoros méas buscados de primavera y verano, las fresas. ... Ciruela: otra de las mejores frutas para la piel es la ciruela.8 alimentos basicos para una piel radianteAguacate. Este fruto tan popular es rico en grasas, pero de las que son buenas
para la salud. ... Tomate. ... Salmén. ... Kiwi. ... Nueces. ... Espinacas. ... Yogur. ... Naranja.Alimentos que debes incluir en tu dieta para una piel sanaVegetales y frutas. Contienen antioxidantes, vitaminas y minerales, fundamentales para una dieta saludable. ... Cereales, arroz y pasta integral. ... Pescado azul. ... Productos lacteos. ... Frutos secos. ...
Legumbres. ... Aceite de oliva.Arroz, el ingrediente principal para la piel de porcelana Sin duda alguna, el arroz es uno de los ingredientes naturales méas beneficiosos para tener la piel de porcelana, pues tiene la capacidad de reducir poros, lineas de expresion y arrugas, por lo que es el principal para la técnica japonesa del cuidado de la piel. ¢Quieres
saber cémo tener una piel hermosa y tersa? En este articulo encontraras una rutina de cuidado de la piel eficaz y tratamientos profesionales recomendados para lograr una piel tersa y saludable. Incorpora el coldgeno a tu dieta El coldgeno es un componente esencial para mantener la piel tersa y firme. Para asegurarte de obtener suficiente colageno,
es importante incorporarlo a tu dieta diaria. Existen diferentes formas de hacerlo, ya sea a través de alimentos ricos en coldgeno o mediante suplementos especificos. Alimentos como pescado, pollo, huevos, legumbres y frutas citricas son excelentes fuentes de coldgeno. Estos alimentos no solo son beneficiosos para tu piel, sino también para tu salud
en general. Si deseas complementar tu ingesta de colageno, puedes optar por suplementos en forma de polvo o capsulas. Es importante destacar que antes de comenzar cualquier suplemento, es recomendable consultar con un profesional de la salud para determinar la dosis adecuada y asegurarte de que no existan contraindicaciones con otros
medicamentos o problemas de salud que puedas tener. Beneficios de incorporar colageno a tu dieta Ayuda a mantener la elasticidad de la piel. Puede reducir la apariciéon de arrugas y lineas finas. Favorece la regeneracion de tejidos y la cicatrizacion de heridas. Contribuye al fortalecimiento de las ufias y el cabello. Promueve la salud de las
articulaciones y los huesos. Recuerda que una dieta equilibrada y variada es clave para mantener una piel saludable y radiante. Incorporar colageno a tu alimentaciéon puede ser un paso importante en tu rutina de cuidado de la piel, pero también es esencial acompanarlo con una hidrataciéon adecuada, proteccion solar, limpieza facial y otros cuidados
diarios. Hidrata tu cuerpo La hidratacién adecuada es esencial para tener una piel radiante. Mantener tu cuerpo hidratado es fundamental para la salud de tu piel y contribuye a mejorar su apariencia y textura. Hay varias formas en las que puedes asegurarte de hidratar tu piel tanto desde adentro como desde afuera. A continuacion se presentan
algunos consejos y recomendaciones para lograr una hidratacion adecuada: Beber suficiente agua Una de las formas méas simples y efectivas de hidratar tu cuerpo es beber suficiente agua. El agua es esencial para mantener la funcion adecuada de tus érganos, incluida la piel. Se recomienda beber al menos 8 vasos de agua al dia para mantener una
hidratacion adecuada. Si te resulta dificil recordarlo, puedes establecer recordatorios o llevar contigo una botella de agua para asegurarte de que estds bebiendo lo suficiente a lo largo del dia. Alimentos ricos en agua Ademas de beber agua, también puedes obtener hidratacién de los alimentos que consumes. Algunos alimentos, como la sandia, el
pepino y las zanahorias, contienen altos niveles de agua y pueden ayudar a mantener tu piel hidratada. Incluir estos alimentos en tu dieta diaria puede ser una forma sabrosa de obtener la hidratacidon que tu cuerpo necesita. Cremas hidratantes y lociones para el cuerpo Es importante también utilizar productos hidratantes en la piel para mantenerla
suave y humectada. Utiliza cremas hidratantes y lociones para el cuerpo después de banarte para sellar la humedad en la piel. Elige productos que sean adecuados para tu tipo de piel y que contengan ingredientes hidratantes como glicerina o &cido hialurénico. Aplica estos productos de manera regular para mantener la hidratacion en la superficie de
la piel. Beneficios de una hidratacién adecuada Mejora la apariencia y textura de la piel. Ayuda a prevenir la sequedad y descamacion de la piel. Contribuye a mantener la elasticidad y firmeza de la piel. Promueve una piel radiante y saludable. Ten en cuenta que la hidratacién adecuada es un componente clave para tener una piel tersa y radiante.
Sigue estos consejos y asegurate de beber suficiente agua, consumir alimentos ricos en agua y usar productos hidratantes para mantener tu piel en su mejor estado. La limpieza facial es de vital importancia Para conseguir una piel tersa y radiante, es fundamental llevar a cabo una limpieza facial adecuada. Este paso es esencial para eliminar
impurezas, suciedad y residuos acumulados a lo largo del dia, y asi mantener la piel limpia y saludable. Una correcta limpieza facial también ayuda a prevenir la obstruccion de los poros, el acné y otros problemas cutaneos. Para comenzar, es importante utilizar productos suaves y especificos para tu tipo de piel. Evita aquellos que contengan
ingredientes agresivos o irritantes que puedan danar la barrera protectora de la piel. Opta por limpiadores suaves, como leches o geles limpiadores, que eliminen eficazmente la suciedad sin resecar ni irritar la piel. Al lavar tu rostro, asegurate de realizar movimientos suaves y circulares. Evita frotar o tirar de la piel, ya que esto puede causar
irritacién y enrojecimiento. En su lugar, masajea suavemente el producto en la piel con movimientos ascendentes para estimular la circulacién y promover una limpieza mas profunda. Luego, enjuaga con agua tibia y seca suavemente con una toalla limpia y suave. Ademads de la limpieza diaria, es recomendable realizar una limpieza facial profunda una
vez por semana para eliminar las células muertas y las impurezas acumuladas en los poros. Para ello, puedes utilizar exfoliantes suaves que ayuden a eliminar suavemente las células muertas sin dafar la piel. Después de la limpieza profunda, no olvides aplicar una crema hidratante para mantener la piel humectada y protegida. Consejos para una
limpieza facial efectiva: Utiliza productos suaves y especificos para tu tipo de piel. Lava tu rostro dos veces al dia con movimientos suaves y circulares. Realiza una limpieza facial profunda una vez por semana con exfoliantes suaves. No olvides aplicar una crema hidratante después de la limpieza. Exfolia tu rostro regularmente La exfoliacién regular
es fundamental para mantener una piel suave, radiante y libre de impurezas. Al eliminar las células muertas de la capa externa de la piel, se estimula la renovacion celular y se mejora la textura de la piel. Existen dos tipos de exfoliantes: los exfoliantes quimicos y los exfoliantes fisicos. Los exfoliantes quimicos contienen ingredientes como acidos alfa-
hidroxi (AHA) y beta-hidroxi (BHA) que disuelven las células muertas y promueven una exfoliacién més profunda. Son ideales para pieles sensibles o propensas al acné. Por otro lado, los exfoliantes fisicos contienen particulas pequefias como azucar, sal o particulas de jojoba que eliminan las células muertas mediante la fricciéon suave. Son
recomendados para pieles mas resistentes. Es importante tener en cuenta que no se debe exfoliar en exceso, puesto que puede irritar la piel. La frecuencia de la exfoliacion depende del tipo de piel, pero generalmente se recomienda hacerlo de una a dos veces por semana. Ademas, es fundamental elegir productos adecuados para tu tipo de piel y
realizar movimientos suaves y circulares durante la aplicacién del exfoliante. Tabla: Comparacién entre exfoliantes quimicos y fisicos Exfoliantes quimicos Exfoliantes fisicos Contienen acidos que disuelven las células muertas Contienen particulas que eliminan las células muertas mediante fricciéon suave Ideales para pieles sensibles o propensas al
acné Recomendados para pieles mas resistentes Promueven una exfoliacién més profunda Ofrecen una exfoliaciéon suave Con la exfoliacién regular, podras disfrutar de una piel méas suave, luminosa y libre de impurezas. Recuerda siempre seguir las recomendaciones especificas para tu tipo de piel y disfrutar de los beneficios de la exfoliacion en tu
rutina de cuidado facial. Mantén la humedad del rostro con productos hidratantes La hidratacién adecuada es clave para tener una piel tersa y radiante. Utilizar productos hidratantes para la cara es fundamental para mantener la humedad en la piel y prevenir la sequedad. Existen numerosas opciones de productos hidratantes, como cremas y
sérums, que se adaptan a diferentes tipos de piel y necesidades especificas. Estos productos contienen ingredientes que proporcionan una hidrataciéon profunda y duradera, mejorando la apariencia y la textura de la piel. Uno de los productos hidratantes recomendados es el sérum hidratante 100H non-stop de la linea Hydra Vegetal. Este sérum esta
formulado con ingredientes que hidratan en profundidad y ofrecen una hidratacién continua durante todo el dia. Su textura ligera permite una facil absorcién, dejando la piel suave, radiante y protegida contra la sequedad. Aplicar el sérum después de limpiar y tonificar la piel, antes de la crema hidratante, potenciara los efectos hidratantes y ayudara
a mantener la piel tersa y saludable. Ademas de utilizar productos hidratantes, es importante mantener una rutina diaria de cuidado de la piel que incluya limpieza, tonificacién y proteccién solar. Estos pasos adicionales ayudaran a mantener la piel en éptimas condiciones y potenciaran atin mas los efectos de los productos hidratantes. Recuerda
elegir productos adecuados para tu tipo de piel y consultar con un dermatoélogo o esteticista profesional si tienes dudas sobre cudl es el mejor producto hidratante para ti. Beneficios de los productos hidratantes para la cara Proporcionan hidratacién profunda y duradera. Mejoran la apariencia y la textura de la piel. Ayudan a prevenir la sequedad y la
descamacion. Protegen la piel contra los factores ambientales dafiinos. Potencian los efectos de otros productos de cuidado de la piel. Ejercicio fisico El ejercicio fisico juega un papel importante en la salud y aspecto de la piel. No solo contribuye a mejorar la salud en general, sino que también puede ayudar a preservar el colageno y la elastina, dos
componentes esenciales para la firmeza y elasticidad de la piel. Cuando te ejercitas, aumentas la circulacion sanguinea y la oxigenacion de las células de la piel, lo que promueve una apariencia més luminosa y saludable. Ademas, la actividad fisica estimula la produccién de coldgeno, que es responsable de la estructura y firmeza de la piel, y la
elastina, que le da elasticidad y flexibilidad. El ejercicio también puede ayudar a reducir el estrés, promover un suefio reparador y regular los niveles de hormonas, lo que puede tener un impacto positivo en la apariencia y salud de la piel. Beneficios del ejercicio para la piel Incrementa la circulacién sanguinea y la oxigenacion de las células de la piel.
Estimula la produccién de colageno y elastina, componentes clave para una piel tersa y elastica. Ayuda a reducir el estrés, lo que puede mejorar la apariencia de la piel. Promueve un suefio reparador, lo que contribuye a una piel mas saludable. Tratamientos para una piel tersa Ademas de seguir una rutina adecuada de cuidado diario, existen diversos
tratamientos profesionales que pueden ayudarte a mantener una piel tersa y rejuvenecida. Estos tratamientos van mas alla de los cosméticos y ofrecen resultados méas duraderos y efectivos. Uno de los tratamientos mdas populares es la radiofrecuencia fraccionada, que utiliza ondas de energia para estimular la producciéon de colageno y elastina,
ayudando a mejorar la firmeza y elasticidad de la piel. Este proceso de estimulacién de las fibras de elastina en la dermis profunda permite lograr una apariencia mas tersa y juvenil. Otro tratamiento efectivo es el laser fraccionado, el cual utiliza haces de luz para tratar zonas especificas de la piel. Este procedimiento ayuda a reducir las arrugas, las
manchas y las imperfecciones, al tiempo que estimula la renovacion celular y el rejuvenecimiento de la piel. El laser fraccionado es especialmente efectivo para tratar cicatrices y marcas de acné, dejando la piel més tersa y uniforme. Para descubrir qué tratamiento es el mas adecuado para ti, te recomendamos consultar con especialistas en medicina
estética. Ellos podran evaluar tu tipo de piel, analizar tus necesidades y recomendarte el tratamiento que mejor se adapte a ti. Recuerda que mantener una piel tersa y radiante requiere de cuidados constantes y la eleccion de los tratamientos adecuados. Los mejores consejos para tener la piel tersa incluyen incorporar coldgeno en la dieta, mantener
una hidratacién adecuada, realizar una limpieza facial adecuada, exfoliar el rostro regularmente, utilizar productos hidratantes y hacer ejercicio fisico. Puedes incorporar coldgeno a tu dieta consumiendo alimentos como pescado, pollo, huevos, legumbres y frutas citricas. También existen suplementos de colageno en forma de polvo o capsulas que
puedes consultar con un profesional de la salud antes de empezar a tomar. La hidrataciéon adecuada es esencial para tener una piel radiante. Beber suficiente agua durante el dia y consumir alimentos ricos en agua como sandia, pepino y zanahorias ayuda a mantener la piel hidratada desde adentro. Ademas, utilizar cremas hidratantes y lociones
después de bafarte y considerar el uso de un humidificador en ambientes secos puede ayudar a mantener la hidratacién en la superficie de la piel. La limpieza facial adecuada es fundamental para una piel radiante y libre de impurezas. Utiliza productos suaves y especificos para tu tipo de piel, lava tu rostro dos veces al dia con movimientos suaves y
circulares. Ademads, realiza una limpieza profunda una vez por semana con exfoliantes suaves para eliminar células muertas. No olvides aplicar una crema hidratante después de la limpieza para mantener la piel humectada. La exfoliacion regular es importante para tener una piel suave y radiante. Puedes elegir entre exfoliantes quimicos o fisicos
segun tu preferencia y tipo de piel. Los exfoliantes quimicos contienen acidos que disuelven las células muertas, mientras que los exfoliantes fisicos contienen particulas que eliminan las células muertas mediante la fricciéon suave. Recuerda no exfoliar en exceso y elegir productos adecuados para tu tipo de piel. Para mantener la piel tersa y radiante,
es importante mantenerla hidratada. Utiliza productos hidratantes como cremas y sérums que se adapten a tu tipo de piel. Estos productos ayudan a mantener la humedad en la piel, evitando la sequedad y mejorando su apariencia. Considera el uso del sérum hidratante 100H non-stop de la linea Hydra Vegetal para una hidratacién continua. El
ejercicio fisico juega un papel importante en la salud y aspecto de la piel. Estudios indican que el ejercicio ayuda a preservar y renovar el coldgeno y la elastina, componentes esenciales para la firmeza de la piel. Por lo tanto, incluir la actividad fisica en tu rutina diaria puede contribuir a mantener una piel tersa y radiante. Si, existen tratamientos
profesionales que pueden ayudar a mantener una piel tersa. Algunos ejemplos incluyen la radiofrecuencia fraccionada y el laser fraccionado, que ayudan a estimular las fibras de elastina en la dermis profunda para lograr una piel mas tersa. También se pueden considerar tratamientos como el HIFU y el coolifting. Consulta con especialistas para
determinar el tratamiento més adecuado segun tu edad y tipo de piel.



