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			CÓMO MANTENER TU PIEL MÁS JOVEN

			Dr. Ricardo Ruiz

			Un libro que nos cuenta qué es la belleza y cómo podemos mejorar nuestra piel según nuestra edad sin pasar por el quirófano ni por técnicas intrusivas.

			De forma sencilla, rigurosa y honesta, el doctor Ricardo Ruiz nos explica los avances de la dermatología y, sin tapujos, nos habla de lo que de verdad funciona y lo que es solo marketing, por ejemplo el verdadero valor de las cremas, por qué no hay que beber tanta agua, o la falta de evidencia científica de algunos tratamientos como los antioxidantes o los suplementos vitamínicos.

			También nos ofrece una serie de hábitos para incorporar a nuestro día a día, si queremos llegar a la vejez con una piel sana y un rostro feliz. El libro incluye trucos para todas las edades de la piel, tanto para mujeres como para hombres.

			No debemos tener miedo a envejecer, porque se envejece según se vive.

			
				ACERCA DEL AUTOR

				
					Ricardo Ruiz Rodríguez (Madrid, 1963) es doctor en Medicina, dermatólogo oncológico y estético formado en la Universidad Complutense de Madrid, la Clínica Mayo y la Universidad de California, con más de 25 años de experiencia profesional. Su trabajo diario abarca desde la prevención y el tratamiento del cáncer de piel hasta ayudar a sus pacientes a cuidar la piel para envejecer con elegancia. El doctor Ruiz es fundador y director de la prestigiosa Clínica Dermatológica Internacional, donde, rodeado de un equipo de doce dermatólogos, ha conseguido que su clínica sea considerada «la mejor clínica dermatológica de España» en 2016 según el Monitor de Reputación Sanitaria. También dirige la Unidad de Dermatología de la Clínica Ruber. Es un gran innovador de la dermatología moderna. Sus lemas en estética son «menos es más», así como «descubrir la belleza de lo imperfecto». En su conocida charla TED describe por qué siente verdadera pasión por la dermatología, y cómo esta especialidad puede ayudar a cambiar la vida de las personas a través de la piel.

				

			

			
				ACERCA DE LA OBRA

				
					
						«Cada persona envejece a su manera y hay muchas formas de ser bello. Los médicos debemos educar nuestra sensibilidad para detectar el potencial de belleza de cada paciente. Lo importante no es conseguir el ideal de belleza sino hacer sentir bien al paciente dentro de su propia piel. Ser bello es sentirse bello.»

					

					DR. RICARDO RUIZ RODRÍGUEZ, EN EL PRÓLOGO

				

			

		

	
		
			
				
					«El camino de la juventud lleva toda una vida.»

				

				Picasso
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					¿FUNCIONAN LAS CREMAS?
APUNTA NUESTRA FÓRMULA ANTIEDAD
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					Una de las preguntas que los pacientes me hacen con más frecuencia es sobre el tipo de crema que debemos usar. ¿Realmente funcionan las cremas? ¿Merece la pena comprarse las más caras? ¿Qué protocolo debo seguir?

					Quiero dejar claro que las cremas cosméticas no van a quitar una arruga ni van a mejorar la flacidez, ni tampoco logran reafirmar la piel. Es importante tener expectativas realistas en relación a los resultados que pueden conseguir los cosméticos.

					El mejor cosmético es una crema de protección solar diaria. Pero el uso de determinados cosméticos, los llamados cosmeceúticos,  que son un híbrido entre cosmético y fármaco, puede ayudar a conseguir y mantener la piel más fresca y luminosa. Es un buen complemento a las técnicas que realizamos los dermatólogos en la consulta.

					Se ha demostrado que el uso de un antioxidante como la vitamina C por la mañana antes de aplicar el protector solar previene en cierto modo el daño producido por la radiación ultravioleta. También hace años se publicaron numerosos estudios que confirman que los derivados de la vitamina A, especialmente el ácido retinoico, mejoran la calidad de la piel y son capaces de generar colágeno nuevo. También en los últimos años se han logrado formulaciones de retinol, también derivado de la vitamina A, que son más eficaces en el rejuvenecimiento facial, y cosméticamente son más agradables que el ácido retinoico ya que irritan menos.

					Por todo ello NUESTRA FÓRMULA ANTIEDAD se basa en utilizar un sérum o emulsión de vitamina C por la mañana y posterior la aplicación de un fotoprotector. Por la noche recomendamos combinar cremas con retinol, cremas con alfahidroxiácidos (como el ácido glicólico) y cremas confort (cremas hidratantes suaves) EN FUNCIÓN DEL TIPO DE PIEL DE CADA PACIENTE. Y una potente exfoliación dos veces por semana, que se puede hacer con una crema exfoliante.

					Es importante que la cosmética de las cremas se ajuste a las características de la piel de las pacientes, es decir, más hidratantes para las pieles secas y más astringentes o menos grasas (lociones, emulsiones o espumas) para pieles con tendencia seborreica.

					Es recomendable avisar a los pacientes de que en las primeras semanas la piel se puede pelar como consecuencia del efecto peeling de los productos. Este efecto debe desaparecer en pocos días probando la tolerancia de la piel a los productos y alternando cremas más agresivas con cremas confort de la forma adecuada. Por ello un dermatólogo siempre debe estar detrás de estos protocolos para optimizar los resultados y controlar la irritación de la piel.

					
						NUESTRA FÓRMULA ANTIEDAD
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											Crema o sérum de vitamina C y posteriormente crema de protección solar

									

								
									
									
											2 noches por semana: crema con ácido retinoico o retinol

											Resto de las noches: crema con alfahidroxiácidos y/o crema confort

											2 días por semana: exfoliación intensa

									

								
							

						

					

				

				
					6 VERDADES POLÍTICAMENTE INCORRECTAS SOBRE LAS CREMAS

					Como hemos dicho anteriormente, las cremas tienen un valor importante a la hora de que el paciente haga un tratamiento de mantenimiento en su casa. Pero desgraciadamente no todo lo que se dice en las publicidades es verdad.

					Por ello quería contar una serie de verdades políticamente incorrectas sobre los cosméticos:

					
							Las cremas con efecto lifting, reafirmante o bótox no funcionan. No existe una crema cosmética que contenga toxina botulínica, no hay cremas que tengan efecto reafirmante y una crema no puede tener un efecto lifting o tensor.


							El mejor cosmético es una buena crema de protección solar. Si desde jóvenes evitamos las quemaduras solares y nos acostumbramos a usar cremas de protección solar de forma diaria, no solo vamos a reducir la posibilidad de padecer cáncer de piel, sino que nuestra piel lucirá más fresca y luminosa.


							Las cremas «naturales» o «de herbolario» no producen menos alergias. Por lo general suele ser al revés. Los cosméticos de casas conocidas que compramos en farmacias o grandes almacenes suelen invertir más en estudios para conseguir productos más hipoalergénicos. En este caso lo «natural» está sobrevalorado.


							El ácido retinoico o tretinoína es más efectivo que el retinol. Ambos son derivados de la vitamina A, pero el ácido retinoico es mucho más efectivo que el retinol, aunque irrita más. Hay numerosos estudios que demuestran que el ácido retinoico mejora la textura de la piel atenuando arrugas superficiales y manchas. El retinol, que irrita mucho menos que el retinoico y es más agradable al aplicarlo, es menos eficaz, pero es más adecuado para personas con pieles sensibles o cuando no se quiere correr el peligro de irritar.


							Las cremas antiestrías no funcionan. El único producto que ha demostrado su eficacia contra las estrías es el ácido retinoico, ya que es capaz de generar nuevo colágeno, que es lo que necesita una estría para mejorar. Las cremas antiestrías que se venden actualmente no han demostrado aportar mayor beneficio que una crema hidratante normal.


							Las cremas anticelulíticas o reductoras de grasa no funcionan. El 99 por ciento de las mujeres tienen celulitis. Desgraciadamente no hay ningún producto cosmético que la mejore. Tampoco se ha demostrado que una crema sea capaz de reducir la grasa.


					

				

				
					¿LA DIETA, TU MEJOR COSMÉTICO?
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					En muchos medios de comunicación explican cuál es la dieta específica para mejorar tu piel. Y muchos pacientes me preguntan qué pueden comer para aumentar la calidad de la piel. Sin embargo, todos los estudios apuntan a que la DIETA DERMOSALUDABLE COINCIDE CON LA DIETA SALUDABLE, es decir, que no hay que hacer ninguna dieta específica para la piel.

					Lo que comemos sí que influye en cómo envejecemos y también en cómo nos sentimos. Por ello recomendamos poner los siguientes ingredientes en nuestros platos, para mejorar nuestra salud y por consiguiente nuestra piel:

					
							Vegetales y frutas con mucho color. Los antioxidantes que existen en las frutas, sobre todo en los frutos rojos, las uvas, el tomate (que también es una fruta, aunque la gente piense que es un vegetal), las espinacas, las zanahorias, etcétera, han demostrado mejorar la calidad de la piel e incluso aumentar la esperanza de vida. Por ello, en cada plato que comamos, la mitad del contenido deberían ser frutas y vegetales. Un buen gazpacho es el mejor cóctel antioxidante.

							Cereales, arroz y pasta integral. Además de tener más fibra son más saludables, ya que no producen elevaciones bruscas de azúcar en sangre.

							Pescado. Los ácidos omega 3 del pescado previenen muchas enfermedades, sobre todo coronarias y cerebrales. Por ello se recomienda consumir un mínimo de dos veces por semana pescados grasos como el salmón, el atún o la trucha.

							Productos lácteos. Aunque no tienen buena prensa, no existen estudios definitivos que sugieran que debemos evitarlos, excepto en caso de intolerancia. La leche y los yogures (¡siempre desnatados!) son una buena fuente de calcio para nuestros huesos. Si no consumes estos productos puedes aportar el calcio a través de leche de soja, leche de almendra o cereales, que son ricos en calcio y vitamina D. 

							Frutos secos como almendras o nueces. La grasa de los frutos secos es de lo más saludable. Disminuye el colesterol y baja la tensión arterial. Y basta con tomar 4 almendras o 4 nueces al día.

							Legumbres. Son una gran fuente natural de proteínas y fibra, y no deben faltar en ninguna dieta.

							Vino tinto y aceite de oliva. Son los productos estrella de la dieta mediterránea y la causa principal de la elevada esperanza de vida que existe en la zona mediterránea. ¡Ojo, que hablamos de uno o dos vasos de vino tinto al día! Y que sea bueno. Y cuidado con las calorías del aceite de oliva, que tiene muchas.

					

					En relación a la dieta os quería contar cuáles son los «asesinos  silenciosos» en la civilización occidental: LA SAL Y EL AZÚCAR.

					La comida rica en sal eleva la tensión arterial y produce daños en el corazón, cerebro y riñones. No hay que tomar más de una cucharada pequeña de sal al día. Hay que tener cuidado con la sal que se encuentra en grandes cantidades en productos envasados como alimentos enlatados y salsas.

					El azúcar es el otro «asesino silencioso». Es el gran enemigo de nuestra salud. Cuanto menos azúcar tomes más sano estarás. La ingesta habitual de azúcar hace que existan elevaciones bruscas de los niveles de glucosa en sangre con lo que a la larga producimos diabetes (resistencia a la insulina) y enfermedad coronaria.

					Pero no siempre ha sido así. Hasta hace un siglo la principal causa de muerte del ser humano eran las enfermedades infecciosas. Sin embargo, hoy la principal causa de muerte son las enfermedades cardiovasculares. Y estas enfermedades tienen su principal origen en un exceso de sal y de azúcar.

					Aquí viene lo interesante. Los culpables del mal manejo de la sal y del azúcar por parte de nuestro cuerpo están en nuestros genes. Desde un punto de vista evolutivo, el problema que ha tenido el ser humano durante siglos no era cómo librarse de la sal y del azúcar sino cómo conseguirlos. La sal y el azúcar eran bienes escasos y muy preciados a lo largo de la evolución del hombre, por lo que nuestro organismo no está preparado para manejar un exceso de ambos compuestos. Hoy tomamos más de 10 gramos de sal al día, mucho más del doble de lo que necesitamos. Además, nuestro consumo de azúcar es mucho mayor de lo deseado.

					En el fantástico libro Sapiens de Yuval Noah Harari, el autor nos explica por qué en ocasiones no podemos dejar de comer un helado Ben&Jerry’s. La causa según los científicos está en nuestros genes. Todavía conservamos los genes de cuando el Homo sapiens estaba en la sabana y los alimentos con azúcar eran difíciles de conseguir. Por ello si el Homo sapiens encontraba una fruta madura rica en azúcares, como los higos, la obligación era tomar cuanto más mejor para poder almacenar las calorías en forma de grasa y así poder seguir cazando. Y esos genes todavía ejercen influencia en nosotros.

					La misma sensación tenemos, en ocasiones, al no poder parar de comer, por ejemplo, patatas fritas. Genéticamente estamos todavía diseñados para almacenar en nuestro organismo la sal para tiempos futuros en que escasee. Es decir, nuestros genes y nuestros órganos (el riñón maneja la sal y el páncreas, el azúcar) no están todavía adaptados a la abundancia en la que vivimos en la sociedad occidental. Estos órganos todavía están diseñados para manejar la escasez de azúcar y sal, más que la sobreabundancia de ambos elementos.

					Por tanto el mensaje es triple:

					
							la dieta dermosaludable coincide con la dieta saludable. Para tener una piel sana es básico seguir los consejos, por ejemplo, de la Escuela de Salud Pública de Harvard sobre comida saludable.

							los «asesinos silenciosos» de nuestra salud son la sal y el azúcar. Si los controlas sin duda vivirás más y mejor. 

							la genética nos marca más de lo que pensamos. Los genes todavía no se han enterado de que hemos dejado la sabana y tenemos que ser conscientes de ello.

					

				

				
					LO QUE NO SABÍAS
SOBRE EL EJERCICIO FÍSICO
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					¿Sabías que existe un método para disminuir hasta un 50% la posibilidad de tener un infarto, diabetes, cáncer de colon o un ictus? ¿Y que es gratis? Pues sí. Se llama DEPORTE.

					Los avances tecnológicos hacen que nos movamos menos: los coches, el transporte público, electrodomésticos, ascensores, televisión, ordenadores, etc. La inactividad, la vida sedentaria, es otro de los «asesinos silenciosos» de la sociedad moderna. Pasamos muchas horas sentados.

					Os voy a contar una experiencia personal. Hace unos meses vino a mi consulta Patricia, de 21 años. Padecía acné en la cara desde hacía 4 años. Había realizado todo tipo de tratamientos y persistía en las lesiones. No era un acné muy agresivo, pero tenía la suficiente intensidad para producirle una gran depresión y falta de autoestima. Sus padres estaban muy preocupados porque Patricia había dejado de salir con sus amigas, e incluso había dejado de estudiar. Apenas salía de casa.

					El acné puede parecer un problema estético menor, pero en determinadas personas, sobre todo jóvenes que todavía no tienen la personalidad bien estructurada, puede ser una fuente de gran sufrimiento y pérdida de autoestima. En determinados estudios comparativos se ha demostrado que el paciente con acné puede llegar a sufrir tanto o más que un paciente con cáncer.

					Pero volvamos al caso de Patricia. Después de hablar con ella y descubrir cómo vivía su enfermedad, le puse un tratamiento farmacológico, pero le  recomendé lo que yo consideraba que era lo más importante para ella: salir y realizar una actividad física. Al final después de barajar varias posibilidades decidió apuntarse a un gimnasio cerca de su casa.

					Hace pocos días la he vuelto a ver. Ha mejorado del acné, aunque todavía tiene algunas lesiones y ¡está feliz! Dice que va tres veces por semana al gimnasio y ha empezado a correr. Tiene un grupo de amigos con los que hace deporte y su vida ha cambiado. Sus padres, que antes no dormían porque la niña no salía de casa, ahora no duermen porque la niña llega tarde por la noche.

					A veces, los médicos tenemos que valorar las necesidades reales de nuestros pacientes. No existen enfermedades, sino enfermos. En ocasiones, los pacientes no necesitan fármacos. En el caso de Patricia, lo que necesitaba era un cambio en sus hábitos, y el deporte cambió su vida.

					Pero ¿por qué es tan bueno el ejercicio físico? Os voy a dar 10 razones científicas por las que debemos mantenernos activos físicamente:

					
							Mantener la masa muscular. Con la edad nuestra masa muscular disminuye y los músculos se van atrofiando. Además, con los años somos menos activos y empiezan los dolores articulares que nos obligan a ser más sedentarios. Por ello, el ejercicio es fundamental para mantener una correcta masa muscular.


							Mantener los huesos en buen estado. El ejercicio hace que los huesos pierdan menos calcio y sean más sólidos. Unos huesos fuertes hacen que disminuya el riesgo de fracturas. Además, una estructura ósea adecuada es la base para mantener joven la anatomía de la cara y el resto del cuerpo.


							Mejora el estrés. El deporte hace que produzcamos una serie de sustancias como hormonas (adrenalina, cortisol, etcétera), serotonina (que aumenta la sensación de felicidad) y otras endorfinas. El ejercicio ha demostrado ser más eficaz que los fármacos para controlar la depresión, la ansiedad y mantener los pensamientos positivos.


							Sexo. El deporte aumenta la concentración de testosterona en el hombre y mejora el riego del área genital en la mujer. Así, la práctica deportiva mejora el comportamiento sexual de las personas.


							Cáncer. El deporte tiene un efecto antiinflamatorio en el organismo. Muchos cánceres son debidos a la inflamación crónica de determinados tejidos. Por ello el deporte previene muchos tipos de cáncer.


							Hipertensión arterial. El deporte disminuye la tensión arterial, previniendo de esta manera enfermedades del corazón y el cerebro.


							Digestión. El deporte mejora el funcionamiento del aparato digestivo a través de un mayor flujo sanguíneo y de un efecto antiinflamatorio.


							Piel. El ejercicio mejora nuestra piel por varias vías: efecto antiinflamatorio, elimina el estrés (el estrés empeora muchas enfermedades de la piel como la psoriasis, la dermatitis o la pérdida de pelo), elimina toxinas, mejora el riego sanguíneo, etcétera. 


							Dieta. El ejercicio hace que nos apetezcan más los alimentos sanos.


							Datos del National Health Service inglés: El deporte disminuye un 50% la posibilidad de tener diabetes o cáncer de colon, un 20% la posibilidad de padecer cáncer de mama, un 68% la posibilidad de sufrir fractura de cadera y un 30% la posibilidad de padecer depresión o demencia.


					

					Queda claro que los médicos debemos recomendar hacer deporte a nuestros pacientes. Pero en ocasiones estos nos dicen: «Doctor, es que no tengo tiempo». En realidad lo que quieren decir es «No doy prioridad al deporte en mi día a día». Es decir, es una cuestión de prioridades.

					Por último quiero comentar una buena noticia. En enero del 2017 se ha publicado un estudio en JAMA of Internal Medicine donde se demuestra que los deportistas de fin de semana, es decir, las personas que no hacen deporte entre semana pero sí los fines de semana, tienen un 30% menos de posibilidades de muerte prematura que los que no hacen deporte. En el estudio se llama a estos deportistas «weekend warriors» o «guerreros de fin de semana», y demuestran que incluso el deporte ocasional ya ejerce esa función antiaging en nuestro organismo.

					Por lo tanto, elimina los hábitos

				

				
					FALSOS MITOS SOBRE EL METABOLISMO

					
					
					
					
							Aumentar la musculatura hace que aumentemos el metabolismo y perdamos peso. Falso. Es cierto que el músculo quema más calorías que la grasa, pero el músculo en reposo no quema más calorías que la grasa. Hay que hacer ejercicio. Los órganos que consumen más energía en reposo son los pulmones, el corazón, el cerebro, el hígado y el riñón.

							Ciertas comidas pueden activar tu metabolismo. Falso. Se dice que el té verde, el café o los pimientos picantes pueden activar nuestro metabolismo, pero no se ha demostrado.

							Comer pequeñas porciones muchas veces al día activa tu metabolismo. Falso. Es cierto que si realizas varias comidas frecuentes al día tienes menos sensación de hambre, pero cuidado con el número total de calorías que ingieres a lo largo del día. Eso es lo que realmente cuenta.

							Ganamos peso con la edad porque nuestro metabolismo se hace más lento. Falso. Ganamos peso porque nos movemos menos. Observa a un niño, se pasa el día moviéndose, y de hecho los niños tienen el metabolismo más lento que los adultos. Por ello es tan importante el ejercicio diario a medida que envejecemos.

					

					
				

				
					NO HAY QUE BEBER TANTA AGUA
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							No exponerse al aire seco. Por ejemplo, Madrid, que tiene un clima muy seco, es un mal entorno para las personas con pieles secas.

							Evitar el contacto con agua con mucho cloro.

							Evitar el contacto con agua muy caliente.

							No usar jabones que hagan mucha espuma, sino limpiadores suaves que no eliminen la capa lipídica de la piel.

							Evitar productos que tengan alcohol.

							Usar cremas hidratantes inmediatamente después del baño o la ducha. Esta es la medida más importante y eficaz.

							Disponer de humidificadores en casa.

					

				

				
					LA INCÓMODA VERDAD SOBRE
LOS SUPLEMENTOS VITAMÍNICOS
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							Las mujeres que quieren quedarse embarazadas deben tomar 400 microgramos al día de ácido fólico para prevenir malformaciones.

							Las mujeres embarazadas deben tomar hierro y vitamina D para cubrir las necesidades del feto.

							Los niños que no comen bien deben tomar suplementos con vitamina A, C y D hasta los 5 años de edad.

							Los adultos de más de 50 años deben tomar suplementos de vitamina B12 o alimentos ricos en dicha vitamina.

							Los adultos de más de 65 años deben tomar 800 unidades internacionales de vitamina D al día.

							Si no comes más de 1600 calorías al día o eres vegetariano estricto debes tomar un complejo vitamínico diario.

							Si no tomas 3 veces por semana pescado debes tomar ácidos grasos omega 3.

							Si tienes alguna enfermedad que haga que no se absorban bien los alimentos en el tubo digestivo debes tomar complejos vitamínicos adicionales.

							Si tienes niveles bajos de vitamina D conviene tomar esta vitamina una vez al mes (se recomienda 24.000 UI al mes).

					

					
					
					
				

				
					POCO PLATO, MUCHO TRATO Y MUCHO ZAPATO

					
					
					
					
							No usaba ningún cosmético, excepto la misma crema hidratante de menos de 10 euros desde hacía 15 años.

							No usaba cremas de protección solar.

							No se había aplicado en su vida bótox, rellenos, láseres, radiofrecuencia, etcétera, ni se había operado, ni tan siquiera había visitado a una esteticista nunca.

							No tomaba ningún suplemento alimenticio oral.

					

					
					
					
				

				
					¿SE PUEDE PREVENIR EL ENVEJECIMIENTO?

					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

				
					ES BUENO O MALO TOMAR EL SOL
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							Buscar la sombra cuando se pueda.

							Ropa y gorros adaptados a las circunstancias y actividades que se realicen.

							Fotoprotectores tópicos (cremas solares) aplicados en las zonas de piel que inevitablemente van a recibir sol, especialmente si la exposición es próxima al mediodía o va a ser prolongada. Para los niños se deben elegir productos especialmente adaptados a las características de su piel.

					

					
					
					
					
					
					
					
						
						
								No existe la protección total. Aunque nos pongamos una crema con el mayor índice del mercado siempre pasa algo de radiación ultravioleta a la piel. Por eso además de usar las cremas de fotoprotección debemos exponernos con moderación.

								La diferencia entre los índices de protección a partir de 15 es mínima. Un índice de protección 30 bloquea el 96,7% mientras que un índice de protección 50 bloquea el 98%.

								Un índice de protección 20 significa que una persona tardaría 20 veces más tiempo en ponerse roja al sol que si no llevara crema de protección.

								La mayor parte de las cremas de protección solar tardan un mínimo de 20 minutos en actuar. Por eso hay que aplicarlas 20 minutos antes de la exposición.

								Es más importante renovar la aplicación de la crema de protección cada 2-4 horas que preocuparse en conseguir el índice de protección más alto.

								Los niños que han tenido más de 3 quemaduras solares tienen 10 veces más riesgo de padecer melanoma en la edad adulta. Por ello es fundamental la fotoprotección en niños.

								La protección física es vital: el empleo de ropa, licras, sombreros y gafas de sol ayuda y es más eficaz que las cremas para prevenir la exposición solar.

								El 80% de la irradiación solar que tenemos a lo largo del año ocurre en época de no verano. Por ello hay que fotoprotegerse también en invierno.

								Tres falsos mitos sobre el sol: que hasta las 12 no quema, que exponerse al sol haciendo deporte no es tan malo como hacerlo tumbado y que en los días nublados no hay peligro.

								El cosmético más eficaz que existe para prevenir arrugas y manchas es una buena crema de protección solar.

						

					

				

				
					ENVEJECER SIENDO FELIZ
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								Cuida las relaciones personales. Las personas que fomentan fuertes relaciones personales a lo largo de su vida envejecen más sanos y más felices. Y, sobre todo: rodéate de gente feliz. Tal y como vives así vas a envejecer. 

								Preocúpate por ser y no por tener. El tiempo vence al dinero. Las personas que se preocupan por tener más tiempo para ellos son más felices y envejecen mejor que las personas que se preocupan por aspectos materiales.

								Es necesario tener dinero para poder vivir sin estrés. Pero según algunos estudios, a partir de 75.000 dólares al año ya no hay relación entre felicidad y dinero. Compra experiencias. Se ha demostrado que las personas que usan su dinero para comprar experiencias son más felices que las que compran cosas.

								Detente a oler las rosas. Las personas que saben disfrutar de los pequeños placeres de la vida son más felices y envejecen mejor. La vejez es la pérdida de la curiosidad.

								Ayuda a los demás. Las personas que dedican parte de su tiempo en ayudar a los demás experimentan más la sensación de felicidad. Las peores arrugas son las del alma.

								Haz deporte. El ejercicio se ha demostrado superior a los fármacos para tratar la depresión o la ansiedad. También se ha demostrado que las personas activas físicamente tienen más pensamientos positivos.

						

					

				

				
					CUIDAR LA MENTE: MINDFULNESS, MEDITACIÓN, YOGA Y OTRAS TÉCNICAS
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					CÓMO LOS NIÑOS NOS PUEDEN ENSEÑAR
A VIVIR Y ENVEJECER
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							No tienen miedo al fracaso. Los niños lo intentan todo y no les preocupa equivocarse. No les importa ser juzgados. Siguen el dicho de que «cuanto antes fracases, antes triunfarás».

							Enseñan sus cicatrices. Cuando un niño se rompe un hueso o se hace una herida es el héroe de la clase y enseña con orgullo la cicatriz a sus compañeros. Con la edad escondemos nuestras cicatrices porque las percibimos como signos de debilidad. Los niños las consideran historias que contar, batallas peleadas.

							Son felices. Nos pasamos la vida buscando la felicidad, intentando encontrar el equilibrio emocional, y los niños alcanzan esa felicidad a través de la inocencia, la ocupación constante y los placeres sencillos.

							Expresan sus emociones. En ocasiones los adultos no expresamos nuestras emociones porque no es políticamente correcto. Los niños lo hacen constantemente. Hay un proverbio judío que dice que «el jabón hace a la piel lo que las lágrimas al corazón».

							Nos aman incondicionalmente. Y nos perdonan con increíble rapidez y facilidad. 

							Usan de forma prodigiosa la imaginación. Einstein dijo que «la imaginación es más importante que el conocimiento». Y Picasso decía que «todo niño es un artista. El problema es cómo seguir siéndolo una vez creces». Su curiosidad no tiene límites.

							No piensan en el mañana. Disfrutan el día a día. Incluso en las peores circunstancias los niños intentan disfrutar constantemente de todo. El pensar en exceso en el pasado o en el futuro genera ansiedad.

							Cuestionan el orden establecido. Se hacen preguntas constantemente. Es un buen consejo desafiar el statu quo.

							Ríen mucho. Chaplin decía que «un día sin risas es un día perdido». Los niños se ríen de las cosas más inverosímiles. 

							Confían en su intuición. Los niños siguen el dicho de que «todo el conocimiento del mundo no supera la intuición».

							Son inocentes. No tienen prejuicios, ni maldad, ni sentimiento de culpa, vergüenza o remordimiento. Son soñadores y creen en la magia.

							Nunca tienen prisa. Lo importante para ellos es jugar y disfrutar. El mundo no se va a parar porque lleguemos 5 minutos tarde a algún sitio.

					

					
				

				
					CAUSAS DEL ENVEJECIMIENTO
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					«Nada nos hace envejecer con más rapidez que el pensar incesantemente en que nos hacemos viejos.»

				

				Georg Christoph Lichtenberg

			

			
				
					CONFERENCIAS TED INTERESANTES (NO SOLO DE ANTIAGING)

					
							Ricardo Ruiz. «Nada más profundo que la piel»

							Isabel Allende. «Cómo vivir con pasión más allá de la edad»

							Jane Fonda. «El tercer acto de la vida»

							Laura Carstensen. «Las personas mayores son más felices»

							Dan Buettner. «Cómo llegar a vivir 100 años»

							Julie Lythcott. «How to raise successful kids without overparenting»

							Neil Pasricha. «The 3 A’s of awesome»

							Ken Robinson. «How schools kill creativity»

							Ric Elias. «3 Things I learned while my plane crashed»

							Hans Rosling. «The magic washing machine»

							Colin Powell. «Kids need structure»

							Jill Bolte Taylor. «My stroke of insight»

							Larry Smith. «Why you will fail to have a great career»

							Seth Godin. «How to get your ideas to spread»

							Richard Turere. «My invention that made peace with lions»

					

				

				
					LIBROS INTERESANTES (NO SOLO DE ANTIAGING)

					
							Sobre la brevedad de la vida, Séneca

							El cisne negro, de Nassim Nicholas Taleb

							Los ensayos, Montaigne

							La biografía del silencio, Pablo Dors

							Sapiens: de animales a dioses. Una breve historia de la Humanidad, Noah Yuval Harari

							Mindset, Carol Dweck

							Fuera de Serie: Outliers, Malcolm Gladwell

							La proporción áurea, Mario Livio

							Ser mortal, Atul Gawande

					

				

				
					DIRECCIONES DE INTERÉS (NO SOLO DE ANTIAGING)

					
							Academia Española de Dermatología y Venereología www.aedv.es

							European Academy of Dermatology (Academia Europea de Dermatología) www.eadv.org

							American Academy of Dermatology (Academia Americana de Dermatología) www.aad.org

							National Institute on Aging www.nia.nih.gov/

							Sociedad Española de Cirugía Plástica www.secpre.org

							Sociedad Española de Medicina y Cirugía Cosmética www.semcc.com

							Sociedad Española de Medicina Estética www.seme.org

							Organización Médica Colegial de España www.cgcom.org

							American Society of Plastic Surgeons www.plasticsurgery.org

							American Academy of Cosmetic Surgery www.aacsfoundation.org

							Clínica Dermatológica Internacional www.ricardoruiz.es

							Harvard School of Public Health www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/healthy-eating-plate/

							Clínica Mayo www.mayoclinic.org/?_ga=1.6357938.1663018017.1396810883

							Cleveland Clinic http://my.clevelandclinic.org/
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