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Aviso importante:
Este libro ofrece información, recomendaciones y consejos generales sobre cuidado personal masculino, incluyendo higiene, grooming, cuidado de la piel, barba, cabello, fragancias, estilo de vestir y hábitos de bienestar. El contenido está basado en información de carácter general, investigación y opiniones del autor, y tiene fines exclusivamente educativos e informativos.

Este libro no sustituye el asesoramiento, diagnóstico o tratamiento de médicos, dermatólogos, cosmetólogos, estilistas u otros profesionales cualificados. Los resultados pueden variar de una persona a otra según sus características individuales, tipo de piel, estado de salud, hábitos y estilo de vida.

Antes de utilizar productos o seguir cualquier recomendación relacionada con la salud o el cuidado personal, especialmente si padeces alguna condición médica, alergias o sensibilidad a determinados ingredientes, se recomienda consultar con un profesional. El autor y el editor no asumen responsabilidad por cualquier consecuencia derivada del uso o la interpretación de la información contenida en esta obra. La aplicación de las recomendaciones aquí presentadas es responsabilidad exclusiva del lector.
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GROOMING BÁSICO

Grooming básico para hombres

El grooming es el conjunto de hábitos de higiene y cuidado personal que ayudan a mantener una buena apariencia y una imagen limpia y saludable.

Cabello

	Lava el cabello según tu tipo de pelo (2 a 4 veces por semana en la mayoría de los casos).

	Elige un corte que favorezca la forma de tu rostro.

	Mantén el cabello limpio y bien peinado.


Barba

	Si llevas barba, recórtala y perfila los bordes regularmente.

	Lava la barba y utiliza aceite o bálsamo si es larga o reseca.

	Si prefieres afeitarte, usa una cuchilla limpia y un buen producto para el afeitado para evitar irritaciones.


Piel

	Lava el rostro dos veces al día.

	Aplica una crema hidratante.

	Usa protector solar FPS 30 o superior todos los días.


Higiene corporal

	Báñate diariamente o después de hacer ejercicio.

	Usa desodorante o antitranspirante.

	Mantén una buena higiene íntima.


Higiene bucal

	Cepilla tus dientes al menos dos veces al día.

	Usa hilo dental diariamente.

	Considera un enjuague bucal para complementar la limpieza.


Uñas

	Mantén las uñas de las manos y los pies limpias y cortas.

	Evita morderlas.


Oídos y nariz

	Limpia únicamente la parte externa de los oídos.

	Recorta el vello visible de la nariz y las orejas cuando sea necesario.


Fragancia

	Usa un perfume o colonia con moderación.

	Aplica la fragancia sobre la piel limpia y evita excederte.


Ropa

	Viste ropa limpia, bien planchada y de tu talla.

	Mantén tus zapatos limpios y en buen estado.


El objetivo del grooming no es buscar la perfección, sino transmitir una imagen de limpieza, cuidado y confianza mediante hábitos sencillos y constantes.


CABELLO

Tu peinado importa.

Experimenta un poco y encuentra un tipo o tipos de peinado perfectos para ti.

Tendrás que encontrar algún peinado que eleve tu nivel por completo.

Tendrán que quedar perfectos con la forma de tu rostro, ya que no a todas las personas les puede quedar bien un Buzzcut o cabello largo.

Puedes utilizar AI y pedirle con referencia de imagen que te cambie de peinado para ver si te queda bien.

Intenta que el champú que utilices para el pelo sea lo más natural posible, sin tantos químicos.

Como tener pelo. Caída y Crecimiento del cabello

La mejor opción es la sustancia Minoxidil.

Que lo puedes usar por si solo y obtener resultados.

Aunque es aún mejor en combinación con un Dermaroller o Dermastamp.

El Dermaroller es un rodillo con micro agujas

Que tendrás que pasar por el área deseada.

El Dermastamp es un tipo de sello con micro agujas

Que tendrás que aplastar por el área deseada.

Tendrás que desinfectar con Alcohol antes y después de usar.

La idea es que las agujas penetren en la piel y el Minoxidil sea absorbido mejor. Y que estimulen nuevo vello.

La longitud de las micro agujas para el cuero cabelludo es recomendada: 0.3 mm a 0.6 mm 

Podrías también acompañar tu tratamiento con pastillas de Biotina, que quizá tenga resultados mínimos.


BARBA

Como tener barba

¿Quieres tener barba, rellenar huecos de barba de tu cara?

De nuevo la solución es:

Minoxidil+Dermaroller/Dermastomp

La longitud de las micro agujas para la barba es recomendada: 0.25 mm 


CUIDADOS DE PIEL MASCULINA

Skin Care Básica Masculina

Por la mañana:

Esta es la rutina más básica y simple, pero muy necesaria e importante.

Solo necesitas:

	Limpiador facial

	Hidratante


Si vas a salir al sol agrega:

	Protector solar FPS 30+


Por la noche, si saliste a la calle, tienes que quitarte toda esa contaminación y sudor, de nuevo:

	Limpiador facial

	Hidratante



	Limpiador facial


Puede ser cualquier tipo de jabón, yo te recomiendo que sea un jabón Neutro y si es posible líquido, ya que los jabones se pueden ensuciar de polvo, pelo, o el lugar donde lo dejes puede contaminarse. Además, no tienen olor.

Función: elimina grasa, sudor, protector solar y suciedad sin dañar la barrera de la piel.

	Hidratante


También recomiendo que sea una crema que sea neutro

Función: mantiene la piel hidratada y fortalece su barrera protectora.

	Protector solar (FPS 30 o superior)


Utiliza el que tu deseas, aunque cuidado con algunos protectores solares ya algunos por los compuestos que contienen pueden dejar tu piel blanca por bastante tiempo a pesar de que los esparces bien, así que atento a eso y pruébalos también antes de usarlos, usualmente son más efectivos los de crema a los de spray.

Función: protege contra los rayos UVA y UVB, previene manchas, envejecimiento prematuro y reduce el riesgo de cáncer de piel.

El Dilema Del Protector Solar

Es cierto que el sol, en cantidades moderadas, aporta beneficios para la salud. La exposición a la luz solar permite que el cuerpo produzca vitamina D, esencial para los huesos, el sistema inmunológico y otras funciones importantes.

Sin embargo, una exposición excesiva a los rayos UV puede acelerar el envejecimiento de la piel, causar manchas, quemaduras y aumentar el riesgo de cáncer de piel. Por ello, el uso diario de protector solar ayuda a reducir estos riesgos sin impedir por completo la producción de vitamina D.

La clave está en el equilibrio: disfrutar del sol con moderación y proteger la piel cuando la exposición sea prolongada.

Si quieres aumentar tus niveles de vitamina D, probablemente sea mejor recurrir a suplementos o a alimentos ricos en esta vitamina, en lugar de exponerte al sol durante largos periodos sin protección. De esta forma, puedes obtener la cantidad que tu cuerpo necesita mientras reduces el riesgo de daños en la piel causados por la radiación ultravioleta.

Tipos de piel

	Piel sensible: fórmulas sin fragancia y con pocos ingredientes.

	Piel seca: limpiador hidratante y crema más espesa con ceramidas. 

	Piel mixta: productos ligeros, equilibrando hidratación y control de grasa. 

	Piel grasa: limpiador en gel, hidratante ligero y niacinamida o ácido salicílico. 


Identifica tu tipo de piel

Método de la cara limpia 

	Lava tu rostro con un limpiador suave, como jabon neutro. 

	No apliques ningún producto (ni crema, ni sérum, ni protector solar). 

	Espera entre 30 minutos y 1 hora. 

	Observa cómo se siente y cómo se ve tu piel.


El Ph De la piel de los hombres es distinto al de las mujeres

	Piel masculina: pH aproximado de 4.5 a 5.5.

	Piel femenina: pH aproximado de 4.7 a 5.9.



VESTIMENTA

Empieza con lo básico

	Playera blanca o negra cuello redondo

	Camisa blanca o negra 

	Camisa de tirantes blanca, negra o gris

	Pantalones Jeans corte recto

	Tenis casuales


Después consigue un Traje para eventos especiales

No te recomiendo vestir demasiado apretado o suelto, olvídate de los Skinny Jeans

FRAGANCIA & PERFUME

Utiliza fragancia.

Experimenta con diferentes tipos de fragancias hasta que encuentres las perfectas para ti.

Es recomendable probar la fragancia en ti antes de ir a un evento importante. Pruébala días antes a ver si te gusta.

Cuida también la cantidad que te pones, a algunas personas podría incomodarles, empieza en pequeñas dosis.

Las fragancias se clasifican principalmente según la concentración de aceites aromáticos, lo que influye en su intensidad y duración.

Dependiendo de la marca y de la concentración de aceites será más barata o cara una fragancia

	Tipo de fragancia

	Concentración aproximada

	Duración estimada

	Body Mist / Splash

	Menos de 1–2%

	30 minutos–1 hora


	Eau Fraîche

	1–3%

	1–2 horas


	Eau de Cologne (EDC)

	2–5%

	2–3 horas


	Eau de Toilette (EDT)

	5–15%

	3–5 horas


	Eau de Parfum (EDP)

	15–20%

	6–8 horas


	Parfum (Extrait de Parfum)

	20–40%

	8–12 horas o más



¿Qué fragancias utilizar?

Se pueden usar muchas reglas, pero simplificado para mi seria:

Una Fragancia Insignia. Te recomiendo encontrar tu Fragancia insignia. Esa que la gente huele y sabe que eres tú o que estuviste ahí. Que será un reflejo de tu personalidad y estilo, Que usualmente es tu
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	Proteínas: pollo, pavo, pescado, huevos, carne magra, atún, salmón, yogur griego, queso fresco, frijoles, lentejas y garbanzos.

	Verduras: espinaca, brócoli, zanahoria, lechuga, tomate, pepino, pimientos y coliflor.

	Frutas: manzana, plátano, naranja, frutos rojos, uvas, kiwi y papaya.

	Carbohidratos complejos: avena, arroz integral, papa, camote, quinoa y pan integral.

	Grasas saludables: aguacate, aceite de oliva, nueces, almendras, pistachos, semillas de chía y linaza.


	Lácteos: leche, yogur natural y quesos bajos en grasa, si los toleras.



	Agua como bebida principal (2 a 3 litros al día, según tu actividad física y el clima).

	Café y té sin exceso de azúcar.

	Leche o bebidas fortificadas sin azúcar añadida.



	Bebidas azucaradas y refrescos.

	Comida rápida y frituras frecuentes.

	Dulces, pasteles y productos con alto contenido de azúcar.

	Embutidos y carnes ultraprocesadas.

	Exceso de alcohol.

	Exceso de sal.

	Exceso de azucar

	Alimentos ultraprocesados con muchos ingredientes artificiales.



	Consume proteínas en cada comida para ayudar a mantener la masa muscular.

	Come verduras y frutas todos los días.

	Prefiere alimentos frescos sobre los ultraprocesados.

	Controla el tamaño de las porciones.

	Evita picar por aburrimiento o ansiedad.

	Combina una buena alimentación con ejercicio y un descanso adecuado.














	Pechuga de pollo 

	Atún 

	Pavo



	
	


	
	


	
	






	
	
	
	

	
	

	
	

	
	

	
	




	Mínimo saludable: 70 × 0.8 = 56 g/día 

	Para ganar músculo: 70 × 1.6 = 112 g/día 

	Máximo recomendado para hipertrofia: 70 × 2.2 = 154 g/día 



	Ganar músculo: 80 × 1.6 = 128 g/día 

	Límite superior habitual: 80 × 2.2 = 176 g/día 



	Mantenimiento: Peso (kg) × 1.2 

	Ganar músculo: Peso (kg) × 1.6–2.2 

	Pérdida de grasa conservando músculo: Peso (kg) × 2.0–2.4


SALUD SEXUAL



	Dormir de 7 a 9 horas cada noche. 

	Realizar entrenamiento de fuerza (pesas) de forma regular. 

	Mantener un peso corporal saludable y reducir el exceso de grasa abdominal. 

	Consumir una dieta equilibrada rica en proteínas, grasas saludables y alimentos integrales. 

	Mantener niveles adecuados de vitamina D.  Asegurar una ingesta suficiente de zinc y magnesio. 

	Controlar el estrés para evitar niveles elevados de cortisol. 

	Evitar el consumo excesivo de alcohol y no fumar. 

	Mantener una vida físicamente activa, evitando el sedentarismo. 































































	Vacía la vejiga antes de comenzar.

	Contrae los músculos del suelo pélvico (como si intentaras detener la orina o evitar un gas).

	Mantén la contracción durante 5 segundos al principio.

	Relaja los músculos durante otros 5 segundos.

	Repite 10 veces por serie.



	Mantén la contracción 10 segundos.

	Haz 3 series de 10 repeticiones al día.



	No contraigas los músculos del abdomen, glúteos ni muslos; concéntrate solo en el suelo pélvico.

	Respira normalmente mientras los haces.

	Sé constante: los resultados suelen aparecer después de 4 a 6 semanas.



	Previene o reduce la incontinencia urinaria.

	Mejora el control durante las relaciones sexuales.

	Ayuda en la recuperación postparto.

	En hombres, puede mejorar el control eyaculatorio y la erección.
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