integridad de la piel y
factores que la regulan

® ®
El sol, el tabaco, la contaminacion, la

dieta, la falta de sueno, el estrés..
Todos ellos componen la larga lista de

los factores externos que danan la piel.
° °

Si el tabaquismd figura entre tus vicios, foma nota poxque P
favorece el desarrollo de arrugas (sobre todo alrededor de la
boca) y apaga la tez. No en vano, deteriora la piel por la acciodn
del estrés oxidativo e impide el funcionamiento de las defensas
antioxidantes del cuerpo frente a los temidos radicales libres
que provoca.

Lo cierto es que la nicotina estrecha los vasos sanguineos de la
piel y, poxr lo tanto, reduce el flujo de sangre hacia la piel.
@sto ocasiona que no reciba una cantidad 6ptima de nutrientes yg

;
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Seguramente no—te gustara leer lo que sigue,g
sobre todo si vives en un entorno urbano,
pero recientes estudios han concluido que los
factores ambientales intervienen en la
aparicion de manchas, sequedad, sensibilidad

ﬁyténea y pérdida de colageno. En definitiv%‘
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@Cada vez somos has conscientes de la importancia de lg
alimentacion no solo en la salud, sino también en la
belleza. De hecho, los dermatdélogos desaconsejan las
dietas ricas en carnes, productos lacteos, asi como una
abundancia de azicares o alcohol. En cambio, apuestan
por los numerosos antioxidantes que nos propoxrcionan
las verduras, las frutas, las legumbres o el aceite de

@oliva, entre otros. o

é%tamos ante otro—de—esos—enemigos de nuestf% 4
dexmis. Asi, la produccion constante de
cortisol -la conocida como hormona del estrés
inhibe la produccion de colageno y elastina
que son cruciales para mantener una piel
dlastica y sin asomo de arrugas. o

®as horas de descanso—nocturno—son—dsenciales para@

el buen funcionamiento de nuestro organismo, y por
tanto, también de los procesos bioldgicos de
nuestra piel. En esas horas, se inician los

procesos de regeneracion celular, y por tanto, si

las reducimos, limitamos también que nuestra piel

@c renueve en la medida necesaria para mantener sug

juventud:
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