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ivimos en un mundo donde nos gusta clasificarlo todo, e inevitablemente tam-

bién lo hacemos en términos de piel: piel grasa, piel seca, piel mixta, piel ac-
neica y... piel sensible. De hecho, el término «piel sensible» es uno de los mas
repetidos y mas oidos tanto por los profesionales de la salud como por la pobla-
cién en general. En este articulo voy a intentar explicar cémo identificarla (sus
causas, los principales factores desencadenantes...) y a plantear los consejos
prioritarios que podemos ofrecer desde la farmacia comunitaria, las sefiales de
alarma y cuando debemos derivar al médico.

De un modo sucinto, y aunque sea simplificando bastante, podriamos decir
que una piel sensible es aquella que es mas reactiva de lo que se considera nor-

Las personas con plel mal y que se irrita facilmente por distintos factores (como el sol, el aire, el calor,
SenSihle SUElerl el frio...) o por determinados productos aplicados tépicamente.

, iy Otras posibles amenazas de la piel sensible incluyen la contaminacion, las hor-

mOStrar mas reaccion monas e incluso no disfrutar de suficientes horas de suefio. Cuando sometemos

a jabones’ pigmentos a la piel a uno o0 més de estos factores desencadenantes, la piel sensible puede

empezar a manifestar signos de malestar, y enrojecerse o incluso picar (éstos
seran algunos de los principales sintomas que nos indiguen que nos encontra-

y perfumes en

productos t('lpicos» mos ante una «piel sensible»).
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Cuidado de la piel sensible

Hemos de saber que esta sensibilidad de la piel se mani-
fiesta cuando las terminaciones nerviosas que estan situadas
en la capa superior de la piel se irritan, y esta irritacion ner-
viosa tiene lugar cuando el equilibrio de la barrera cutéanea
se ve alterado o debilitado por estos agentes amenazantes.

Otra potencial amenaza son los cosméticos. Normalmente,
las personas con piel sensible suelen mostrar mas reaccion a
jabones, pigmentos y perfumes en productos tépicos, por lo
que usar los cosmeéticos equivocados puede provocar, en oca-
siones, picores, sequedad y enrojecimiento. Este es el motivo
por el que muchas veces la valoracién de los productos cos-
meéticos de la rutina facial de una persona es el indicador méas
fiable a la hora de saber si tiene 0 no una piel sensible.

Una de las primeras medidas que deberemos aconsejar
a una persona con piel sensible serd que no use cualquier
muestra gratuita que caiga en sus manos, porque sin duda
alguna aplicar un cosmético sobre una piel sensible sin ha-
ber comprobado previamente si es el adecuado es una ver-
dadera ruleta rusa.

Clasificacion de las pieles sensibles

Aligual que hay distintos tipos de acné, de sequedad, etc.,

las pieles sensibles se pueden clasificar en 4 tipos:

e Piel sensible por naturaleza: este tipo es genético y fre-
cuentemente se asocia a estados inflamatorios de la piel,
COmo psoriasis, eccema, rosacea, etc.

e Piel sensible por el entorno: es aquella piel cuya sensibi-
lidad se ve potenciada y amenazada por factores ambien-
tales (exposicién solar, humo de tabaco, contaminacion,
etc.) que pueden activar el picor y la irritacion.

e Piel reactiva: es aquella que se enrojece e inflama por el
uso de productos cosméticos, dando lugar a enrojeci-
miento, calentamiento o irritacién de la piel. Incluso pue-
den aparecer papulas o pustulas en la zona donde se ha
aplicado el cosmético que ha producido la irritacion.

e Piel fina y envejecimiento: con la edad, nuestra piel va
perdiendo grosor de manera natural, y en general una piel
fina es mas facilmente irritable.

La maxima a la hora de elabhorar
una rutina cosmética para una piel
sensible es “menos es mas” »

Rutina cosmética

En 1980 un 30% de las personas consideraban que tenfan
la piel sensible, mientras que en 2019 este porcentaje ha
crecido hasta alcanzar el 80%. Como podemos ver, desde
la oficina de farmacia el cuidado de la piel sensible va a ser
uno de los campos donde vamos a tener mas posibilidades
de realizar una recomendacién dermocosmética.
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Y una vez establecidos los cimientos del asunto, vamos
a la préactica.

En pacientes con pieles sensibles deberemos evitar cos-
méticos con perfumes y colorantes, y en general también
alcohol denat en elevadas concentraciones. De la misma
manera (y a no ser que sean pautados por un dermatélo-
g0), evitaremos el uso de exfoliantes mecénicos (los de gra-
nulado de toda la vida) y/o quimicos (glicélico y otros), aci-
do salicilico, retinoides, etc.

Como ingredientes cosméticos «top» que podemos usar
en una piel sensible nos centraremos en aquellos que nos
ayuden a mantener equilibrada e hidratada la barrera cu-
tanea: glicerina, acido hialurénico, manteca de karité, ce-
ramidas, acidos grasos, etc.

Sin duda alguna, la maxima a la hora de elaborar una ru-
tina cosmética para una piel sensible es «menos es mas».
Es una regla que en mi opinién nunca debemos olvidar.

Cuidado facial

Por la mafiana recomendamos limpiar el rostro con un pro-
ducto cosmeético sin jabén, que contenga una concentra-
cion baja de tensioactivos vy, si es posible, sin perfumes ni
colorantes.

Hasta no hace mucho nunca se recomendaba una lim-
pieza con agua para pieles sensibles, pero cada vez se esta
volviendo més a ello, eso si, usando siempre un producto
de limpieza adecuado.

La limpieza del rostro siempre debe realizarse con suavi-
dad (con los limpiadores faciales de Ultima generacién no
hay ninguna necesidad de frotar mucho). Aclararemos con
agua y secaremos con cuidado. El agua ha de estar prefe-
riblemente tibia, y el secado lo realizaremos a toques, sin
frotar, y con alguna toalla 0 muselina de fibras naturales
que, obviamente, deberemos lavar cada dia (nunca debe
usarse suavizante en el proceso de lavado para minimizar
el riesgo de alergias).

A pesar de estas tendencias, hay pieles que no toleran
muy bien el aclarado con agua. En ese caso, usaremos un
limpiador que no necesite aclarado con agua vy, si es posi-
ble, en textura crema o leche puesto que las aguas mice-
lares suelen resecar bastante la piel. El mundo de la der-
mofarmacia ofrece un abanico relativamente amplio de
este tipo de productos. La eleccién de uno u otro siempre
dependera de nuestro criterio profesional, de las necesida-
des de la piel de la persona y de sus gustos a la hora de
realizar este paso de la rutina facial.

Después podemos aplicar algun tonico hidratante o lo-
cion selladora de hidratacion que nos ayude a evitar la eva-
poracién del agua transepidérmica (en cualquier tipo de
piel es fundamental mantener una correcta hidratacion, pe-
ro sobre todo en una piel sensible). Normalmente se trata
de productos con agentes humectantes e hidratantes, que
aplicaremos sobre el rostro de forma directa y sin necesi-
dad de un aclarado posterior.
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Cuidado de la piel sensible

Acto seguido, podemos aplicar un sérum rico en acido
hialurénico hidratante y que esté combinado, si es posible,
con ingredientes estrella en el caso de pieles sensibles, co-
mo la niacinamida o la azeloglicina (derivado del &cido aze-
laico con mayor capacidad hidratante), pues estan dando
muy buenos resultados en pieles sensibles, principalmente
a la hora de disminuir el umbral de sensibilidad de la piel
y fortalecer el equilibrio de la barrera cutanea. Mas alla de
estos beneficios, estos productos también aportan cierta
capacidad antiinflamatoria, antioxidante, reforzadora de la
barrera cutanea, etc.

A continuacion, debe aplicarse una crema o fluido hidra-
tante de composicién minimalista que incluya, si es posi-
ble, ingredientes como ceramidas (son como los ladrillos
que mantienen la «pared», nuestra piel, en perfectas con-
diciones), acidos grasos, glicerina, acido hialurénico, etc.

Como en cualquier rutina cosmética que elaboremos,
siempre debemos recomendar el uso de proteccién solar
durante todos los dfas del afio. En el caso de pacientes
con pieles sensibles, como primera opcién aconsejamos
el uso de un protector solar facial mineral. En general, las
pieles sensibles suelen tolerar mejor los filtros fisicos co-
mo 6xido de cinc y didxido de titanio, en detrimento de fil-
tros quimicos como oxibenzona, avobenzona, octisalato y
homosalato.

A la hora de recomendar productos de maquillaje debe-
mos proceder con sumo cuidado, eligiendo cosméticos que
no provoquen irritacién. Siempre que sea posible, usaremos
maquillaje mineral y listas de ingredientes (INCI) cortas.

Procuraremos no usar maquillajes de larga duracion ni
waterproof, puesto que para su eliminacion necesitaremos
un limpiador especial que, a priori, es mas agresivo para la
piel. El uso de eyeliners (suelen contener latex) tampoco es
muy recomendable, por lo que como primera opcion debe-
mos optar siempre por el uso de lapices de 0jos, que sue-
len dar menos problemas de sensibilidad y de alergias.

Otro factor que debe tenerse en cuenta es que es bas-
tante comun que la piel se vuelva mas sensible a medida
que envejecemos.

La construccion natural de nuestra barrera lipidica cuta-
nea depende en parte... de la suerte. A menudo es una cues-
tién simplemente constitucional, por lo que es posible que
tengamos una piel méas sensible que otra persona solo en
funcién de nuestra genética y de la forma en que se forma
nuestra barrera lipidica. Pero todos podemos observar que
esa barrera se va deteriorando a medida que envejecemos,
lo que con el tiempo puede causar una mayor sensibilidad.
Como sefiala la Dra. Melissa Piliang?, «<a medida que enve-
jecemos, esa barrera lipidica se reemplaza con menos fre-
cuencia, por lo que la piel puede irritarse con mayor facili-
dad». Es por ello que los productos que soliamos usar sin
problemas pueden empezar a afectar repentinamente a la
piel a medida que se envejece. A esto se afiade que con la
edad la piel retiene menos la humedad.
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Cuidado del cuerpo

Todas estas recomendaciones para el cuidado facial son
perfectamente extrapolables al cuidado de la piel sensible
del cuerpo. En principio, recomendaremos utilizar igual-
mente un detergente limpiador corporal sin jabén, sin per-
fume, de composicién minimalista y en general sobregraso
(para evitar deshidratar demasiado la piel en el acto de la
limpieza).

Después, usaremos siempre una crema/balsamo/locion
hidratante preferiblemente no perfumada, que incluya en
su composicion, si es posible, ingredientes como cerami-
das, glicerina, acidos grasos, acido hialurénico, niacina-
mida, etc. Y siempre recomendaremos bafios/duchas cor-
tos y con una temperatura del agua no excesivamente
elevada.

Algunas areas de la piel de nuestro cuerpo son mas pro-
pensas a la sensibilidad que otras, como el dorso de las
manos (tienen menos aceites naturales, imprescindibles
para mantener la barrera de la piel) o las zonas que sufren
el roce y el contacto continuo con prendas de ropa ajusta-
das. El lavado regular con jabén alcalino y no adecuado y
agua caliente también puede alterar los niveles de pH de la
piel del cuerpo y despojarla de los aceites necesarios, de-
teriorando la barrera cuténea. Y como ya sabemos, una ba-
rrera debilitada puede conducir a una mayor probabilidad
de sensibilidad cutanea, dermatitis de contacto, piel seca
y aspera.

En cuanto a los complementos alimenticios, aungue aun
gueda mucho camino por recorrer es cierto que determi-
nados complementos con probiéticos o incluso con ingre-
dientes como silimarina y metilsulfonilmetano (MSM), es-
tan funcionando realmente bien en algunos grupos de
poblacion.

Dos comentarios finales
Debemos recordar a nuestros clientes que, si tienen algin
producto cosmético abierto desde hace tiempo y que haya
superado el PAO (period after opening) indicado en el en-
vase, es mejor que se deshagan de él puesto que es mas
que probable que se encuentre alterado y/o contaminado.
Sila sensibilidad de la piel persiste 0 empeora, debemos
derivar siempre a un dermatologo cualificado, que valorara
otras opciones de tratamiento de la piel e incluso realizara,
si lo considera necesario, un patch test, es decir, un par-
cheado previo del producto cosmético en zonas delimita-
das para determinar qué ingredientes cosméticos pueden
exacerbar los sintomas. En caso necesario, el dermatélogo
valoraré la posibilidad de instaurar algun tipo de tratamien-
to farmacolégico. @
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