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ESTE LIBRO TIENE FINES informativos y está basado en investigaciones y experiencias personales del autor. Los resultados pueden variar de persona a persona. Se recomienda consultar con un profesional de la salud antes de implementar cualquier cambio significativo en el estilo de vida, dieta o cuidados personales. El autor no asume responsabilidad por cualquier resultado adverso que pueda surgir al seguir los consejos proporcionados en esta obra.
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La ciencia de hacerse más joven puede parecer un cuento de hadas o un aceite de serpiente. La verdad es que un creciente cuerpo de investigación apunta a las causas del envejecimiento. Conociendo las causas, podemos prevenir el daño que estos procesos provocan en nuestro organismo, y en algunos casos, incluso revertirlo. Al tomar decisiones de estilo de vida más inteligentes, también podemos preservar una mente, cuerpo y espíritu jóvenes hasta bien entrada la vejez. La edad realmente puede convertirse en solo un número una vez que haya descubierto la ciencia de hacerse más joven.

Entonces, comencemos primero con el área principal de nuestro cuerpo que puede delatar nuestra edad cronológica si no la cuidamos adecuadamente, nuestra piel.
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La piel es el órgano más grande de tu cuerpo. Protege nuestros órganos internos y el sistema musculoesquelético de lesiones. Permite la entrada de nutrientes y evita que se escapen los líquidos esenciales.

Es fácil dar por sentado nuestra piel, hasta que algo sale mal. El ejemplo más obvio cuando somos jóvenes es el acné. A medida que envejecemos, la gran preocupación se convierte en las arrugas.

Sin embargo, una preocupación aún mayor es el envejecimiento de la piel debido a un estilo de vida inadecuado, que en algunos casos puede culminar en cáncer de piel. El tipo más común es el melanoma.

El melanoma es causado principalmente por los efectos nocivos de los rayos ultravioleta del sol. Aquellos que pasan mucho tiempo al sol sin protector solar o bloqueador solar tienen un mayor riesgo. También lo son aquellos que:


•  pasar mucho tiempo en la playa o en la piscina.

•  trabajar en el agua, donde se reflejan los rayos del sol.

•  ir a los salones de bronceado a menudo.

•  trabaje al aire libre y no se cubra del sol. 



Cualquier exposición al sol sin protección conlleva riesgos. La ubicación más común del melanoma es el antebrazo izquierdo en los hombres. Los investigadores atribuyen esto a que los hombres apoyan el codo izquierdo en el borde de las puertas de sus automóviles mientras conducen.

Si alguna vez ha visto la piel de personas que pasan mucho tiempo a la intemperie, como los pescadores, notará su aspecto curtido por la intemperie. El sol, el viento, la sal y el rocío del mar resecan la piel mientras que los rayos del sol la oscurecen, provocando una tez áspera y oscurecida.

A medida que las personas envejecen, también desarrollan "manchas hepáticas" en la cara y, en particular, en las manos. Incluso si eres lo suficientemente inteligente como para usar un protector solar / humectante SPF (factor de protección solar) de 30 o más cada día, ¿también piensas ponértelo en el dorso de las manos? Si no es así, es hora de empezar.

¿Y tu cuello? A medida que envejecemos, comienza a verse flojo y como una bolsa. También lo hace la piel debajo de nuestros ojos. Es la gravedad en el trabajo, es cierto, pero también indica una pérdida de tono de piel y colágeno que se puede prevenir con una buena rutina de belleza y una dieta saludable.

Lo primero que la gente ve cuando nos conoce es nuestro rostro. ¿Qué dice el tuyo sobre tu edad? Si parece mayor que su edad y quiere parecer más joven sin gastar una fortuna, el mejor lugar para comenzar es su rutina diaria de cuidado de la piel.

Cuidar tu piel con regularidad 

HAY ALGUNOS PASOS PARA mantenerlo con un aspecto juvenil, incluido el lavado, la tonificación y la hidratación. Veamos los aspectos más importantes de cada uno.

Lavarse la cara 

UNO PENSARÍA QUE LA mayoría de la gente sabría cómo lavarse la cara. Después de todo, lo hacemos todos los días. Los gatos también hacen que parezca fácil, ¿no?

La verdad es que especialmente si vivimos en una gran ciudad con un alto nivel de contaminantes, puede resultar complicado mantener la cara limpia y sin imperfecciones. 

Todos los días, tenemos una acumulación de impurezas en nuestro rostro que pueden obstruir los poros y darnos una tez descolorida, lo que nos hace parecer más mayores de lo que realmente somos. 

Algunos productos de cuidado personal pueden empeorar la situación. Los estudios han demostrado que las mujeres están expuestas a hasta 100 sustancias químicas cada día a través de los productos personales que utilizan. Para los hombres, el promedio es de aproximadamente 40. El primer paso, por lo tanto, es reducir sus productos a lo básico, los naturales que se pueden usar para una variedad de propósitos.

El más básico es el jabón puro de Castilla y el agua tibia. El jabón es mejor en su forma líquida porque no se han agregado productos químicos para convertirlo en una barra sólida de jabón. Los jabones de glicerina vegetal o de Castilla son lo suficientemente suaves incluso para pieles sensibles. Lávese la cara y el cuello, enjuague bien y seque.

Virador 

MUCHAS PERSONAS ELIGEN un tónico según el tipo de piel. Una buena opción para un tónico natural es el hamamelis puro, que en su mayoría no contiene alcohol. Algunas mujeres usan jugo de limón, pero puede causar fotosensibilidad, es decir, sensibilidad a la luz solar, y oscurecer la piel, a veces de forma permanente.

Si su piel está muy seca, agregue un par de gotas de un aceite esencial calmante como mirra al hamamelis puro. 

El tónico elimina las impurezas que el jabón por sí solo no puede alcanzar y afina los poros, suavizando la piel. Ayuda a controlar los puntos negros y los puntos blancos y reduce el riesgo de brotes.

Hidratante 

UNA VEZ QUE HAYA TONIFICADO, ponerse crema hidratante ayuda a mantener la humedad. Incluso las personas con piel grasa necesitan una crema hidratante. Una crema hidratante diaria con un FPS de 30 te protegerá de los efectos del envejecimiento del sol. Busque uno que no contenga aceite.

Por la noche, cuando se aplica antes de acostarse, el SPF no es importante, pero puede usar una crema más espesa de la que usaría si fuera a salir en público, o aplicar antes de maquillarse si es mujer. 

Si es hombre, la crema hidratante puede ayudar a reducir los efectos irritantes del afeitado y el aspecto crudo que puede dar alrededor de la cara y el cuello. Sin embargo, el afeitado ofrecerá un beneficio además de la depilación, y es la exfoliación.

Exfoliante 

LA EXFOLIACIÓN ES EL proceso de eliminar las células muertas de la piel de la capa superior de la piel, la epidermis. Las células muertas de la piel pueden hacer que su cutis luzca opaco y desgastado en lugar de juvenil y radiante. El jabón y una toallita funcionarán bien. Frote suavemente en pequeños círculos sobre cada parte de su rostro, teniendo cuidado en el área de los ojos.

Un exfoliante suave hecho con almendras molidas o semillas de albaricoque también puede ayudar. Un exfoliante de azúcar casero también puede servir como cáscara de fruta. Sin embargo, puede enrojecer la piel hasta 2 horas después, por lo que si desea usarlo, aplíquelo solo por la noche.

La exfoliación de 1 a 2 veces por semana debería ser más que suficiente para mantener las células jóvenes frescas de la piel brillando. 

Aplicar maquillaje 

USE MAQUILLAJE FRESCO y sin aceite y manténgalo solo 6 meses para que se vuelva rancio y dañe su piel. Algunas bases de maquillaje también tendrán SPF, para una doble protección si la aplicas sobre tu humectante.

Desmaquillarse 

PARA QUITAR EL MAQUILLAJE, use agua y jabón o aceite puro de semilla de albaricoque. Evite cualquier producto con muchos productos químicos y fragancias. Es importante que se eliminen todos los rastros de maquillaje antes de retirarse por la noche, porque dormir con su maquillaje puede obstruir sus poros durante la noche y causar
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