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BIENVENID@S A MAHALO

LA PRIMERA REVISTA DIGITAL Y GRATUITA SOBRE LA ENFERMEDAD DE ROSACEA

Hace afos fui diagnosticada con Rosacea, con ella
aparecié mi inquietud por comprender qué sucedia
en mi piel.

Con Hello Rosacea busco la normalizacién vy
divulgacién de esta patologia, apostando por una
sociedad donde se acepte a cada cual tal y como es,
siempre priorizando en la salud fisica y mental.

Abril es mes de la concienciacion de la enfermedad
de rosacea y en este afno tan complicado por la
situacion que estamos atravesando con la pandemia,
queria  sorprender de forma diferente vy
enriquecedora, tanto para los pacientes, como para
los profesionales de la salud. Con esta intencion
surge MAHALO, una palabra hawaiiana que significa
"gracias". ;Por qué este titulo? Pues muy sencillo.
Gracias a la enfermedad surgié este proyecto que me
ha cambiado la vida y con el cual he conocido a
personas de las que aprendo cada dia. Es una forma
de mostrar mi gratitud a todos los que compartis
vuestro conocimiento y divulgais informacion de
valor.

Espero que esta revista resuelva muchas dudas vy
pueda ser un camino hacia la busqueda de la salud.

Muchisimas gracias a tod@s los que habéis aportado vuestro granito de arena.
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La rosacea es una enfermedad que afecta a la piel de
la cara, provocando sintomas y lesiones que pueden
condicionar de wuna forma muy importante la
autoestima y la autonomia del paciente.

Tradicionalmente, el abordaje terapéutico de Ia
enfermedad se ha centrado en el criterio médico,
siendo el profesional el que decide qué es grave y
qué no es grave, y qué tratamientos aplicar,
descuidando la percepcion del paciente y el impacto
que la patologia tiene en su dia a dia. Ademas, los
esfuerzos terapéuticos se han orientado hacia los
estadios avanzados de la enfermedad, descuidando
manifestaciones incipientes, sintomas leves o signos
poco evidentes para el dermatdlogo, pero no asi para
el paciente.

Por todo ello, es frecuente que un porcentaje alto de
pacientes afectos de rosacea no hayan encontrado
en la dermatologia una respuesta satisfactoria a sus
demandas. Es frecuente la paciente cansada de
recibir innumerables tratamientos tépicos, que bien
no son eficaces o lo son durante periodos limitados
de tiempo. Esto conduce a un estado de frustracion
en el cual la sintomatologia no se soluciona, o lo que
puede ser peor, se soluciona temporalmente para
volver a aparecer.

Afortunadamente, a dia de hoy han cambiado
muchos de los conceptos tradicionales del manejo
del paciente con rosacea. En primer lugar, se
considera una enfermedad crénica para la que son
necesarias estrategias terapéuticas que puedan ser
sostenidas en el tiempo, evitando tratamientos
intermitentes que conducen a periodos de brote-
curacion-brote-curacion. En segundo lugar, cada vez
son mas las estrategias terapéuticas centradas en la
funcion de la glandula sebacea y en su activacién por
parte de las hormonas. Esto permite controlar no
solo los estadios avanzados de la enfermedad, sino
también las manifestaciones incipientes, leves pero
molestas. En tercer lugar, es el paciente el que
determina el impacto que la enfermedad tiene en su
vida y el dermatélogo simplemente se pone a su
servicio para ofrecerle las soluciones que la ciencia y
su experiencia aconsejan. En cuarto lugar, cada vez
es mas frecuente un enfoque integral en el que no
solamente se tienen en cuenta aspectos
farmacolégicos, sino aspectos relacionados con los
habitos de vida, nutricién, actividad fisica y bienestar
emocional. Por ultimo, también se ha comprobado
que es importante manejar las comorbilidades
asociadas a la enfermedad y controlar el impacto
psicologico que la misma puede generar sobre el
paciente.



También ha entrado en el espectro de la rosacea
aquellos cuadros de piel sensible intolerante
asociados a sobreproliferacion de Demodex
folliculorum, muy poco aparentes clinicamente pero
con mucha sintomatologia subjetiva.

Todo ello dibuja un horizonte esperanzador para los %
pacientes afectos de esta enfermedad. S GAVIN DERMATOLOGOS

rrrrrr 33 vigo

En los préximos anos veremos cada vez soluciones , \ OR. JUAN GARGIA GAVIN
mas precoces, globales y eficaces. Nos centraremos
mas en la prevencion temprana que en el tratamiento
de la sintomatologia severa, y ayudaremos al
paciente a empoderarse en el conocimiento de su
enfermedad y en todo lo que puede hacer para
mejorar seglin sus propios objetivos.

Es un placer prologar esta revista, que es un ejemplo
vivo de la sinergia entre diferentes profesionales, y lo
que es mas importante, entre los profesionales y las
demandas de los pacientes afectos por la
enfermedad.

Afectuosamente,

Dr. Juan Garcia GAVIN DERMATOLOGOS

@gavindermatologos

Dermatélogo especializado en
dermatologia facial y estética https://gavindermatologos.com/
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CONSECUENCIAS
PSICOLOGICAS DE LA
ROSACEA

Uno de los peores sintomas de la rosacea, sin duda, son sus
consecuencias psicologicas

Aqui voy a hablar de alguna de ellas y su repercusion.

¢ Baja autoestima, debido a que la rosacea altera nuestra imagen y la sociedad actual le da un valor muy elevado a
la estética.

e Vergiienza.

¢ Ansiedad elevada por el caracter imprevisible de la rosacea.

¢ Bajo estado de animo, tristeza, disminucion de ganas y la motivacion.
¢ Aislamiento social, debido a los factores anteriores.

¢ Pensamientos intrusivos y obsesivos con respecto al tema.

Por todo esto, la calidad de vida y el
bienestar emocional de las personas que
padecen rosacea se ven afectados

Padecer vergiienza o tener baja autoestima puede derivar en realizar
tres tipos diferentes de conductas para aliviar el malestar:

e Conductas de seguridad como utilizar capuchas, gafas de sol,
magquillaje en exceso...

DLHERGERVERE
Romero

e Conductas de evitacion como no hacerse fotos, no acudir a ciertos
eventos sociales, no quedar con ciertas personas, no hacer

videollamadas... -
Psicologa y

.. . . fundadora de Livera.es
e Conductas de comprobacion como mirarse de forma obsesiva al

espejo, comprobar ciertas zonas de la piel una y otra vez, preguntar @livera.es
a otras personas cémo ven nuestra piel...
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A priori, estas conductas pueden reducir los niveles de
ansiedad a corto plazo; sin embargo, a largo plazo el
problema no sélo se mantendrd, sino que aumentara.

Es importante que nos hagamos la siguiente pregunta
“.Hay algo que esté bajo mi control para mejorar esta
situacion?” Si es asi, podemos hacerlo. Por ejemplo:
tener una buena alimentacién y una relaciéon con la
comida adecuada, reducir los niveles de estrés, utilizar
productos recomendados para el tipo de piel, usar
proteccién solar...

Con toda esta informacion, ¢qué
podemos hacer para estar mejor
emocionalmente hablando?

. . Observar cédmo nos hablamos, ver si hay prejuicios, autoexigencia, malas
palabras. Importante, “Hablate como le hablarias a alguien a quien quieres mucho”

. . las distorsiones cognitivas son formas erréneas de interpretar
la realidad. Por ejemplo la interpretacién del pensamiento; dedicamos mucho tiempo a intentar averiguar lo que
los demas estan pensando de nosotros, cuando seguramente no tenga nada que ver con lo que imaginamos. Otra
distorsién podria ser el catastrofismo; muchas veces anticipamos que una situacién va a ser horrible, cuando en
realidad seguramente no lo sea.

o Utilizar estrategias para . La manera en la que vivimos la rosacea puede producirnos
ansiedad, lo que puede tener como consecuencia, mayor rosacea, mayor ansiedad... Por ello es importante
identificar estos niveles de ansiedad y practicar respiraciones profundas y conscientes, relajacion progresiva de
Jacobson, Mindfulness, arteterapia...

Aparicion de

larosacea

\

Ansiedad




e Nuestras emociones son directamente
proporcionales a nuestros pensamientos y nuestro
didlogo, por eso es importante dedicar tiempo a
identificar cobmo es y cuidarlo.

. . Hablar acerca de como nos
sentimos, escribirlo, expresarlo de algin modo es
de gran utilidad.

e Trabajar en la , que implica un acto
de bondad y cuidado hacia uno mismo. La
autocompasion va en el camino de no criticar ni
invalidar lo que sentimos.

e Dedicar tiempo a la de cémo somos a
dia de hoy. La lucha continua, con la rosacea, con
nosotros mismos, sélo hace que nos encontremos
peor emocionalmente y que la rosacea empeore.
Con lo cual, trabajar en la aceptacion de la rosacea
y todo lo que ello conlleva es una pieza clave . , ni seguir en

dentro del proceso. las redes sociales a personas que no nos aporten.
Las redes sociales estan llenas de Photoshop,
filtros, retoques... y no muestran la realidad. Haz
una limpia de los perfiles que te hagan sentir mal
contigo misma.

Por ultimo, si sientes que esta situacion te limita la vida,
te hace sentir un gran malestar y esta interfiriendo en
tu dia a dia,

En consulta podemos trabajar
todos los sintomas:
baja autoestima, ansiedad,
tristeza, verglienza...
para mejorar tu calidad de vida y
que encontremos un equilibrio y

e Promover el , que es un bienestar emocional.
movimiento que surge a raiz de ver la importancia
que tiene promover la aceptacion de las
imperfecciones en la piel.

RECUERDA: La rosdcea no te define, haz las paces con ella.

Cdgela de la mano y haz todo lo que quieras hacer, con miedo,
con vergtlienza, con ansiedad, pero HAZLO.
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RETINOIDES TOPICOS EN
ROSACEA, ;DEBERIAN
SEGUIR PROSCRITOS?

Clasicamente se ha asociado con mas frecuencia a mujeres de edad media y de fototipo claro, aunque también la
padecen los varones y personas de fototipo mas alto. Es una enfermedad con una predisposiciéon genética
demostrada, ya que casi el 40% de los pacientes presentan familiares también afectos.

s
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Dra. Lara Pérez

Dermatéloga

© @demaxclinic

DEMAX CLINIC

https://demaxclinic.com/

En la rosacea, el signo clinico mas caracteristico y constante es el eritema
facial, que puede ser mas o menos intenso y fijo o transitorio. Este es un
signo invariable que se acompana de otros signos clinicos como episodios
de rubefaccién o flushing, telangiectasias, papulas, pustulas y edema. El
que se manifieste de una forma u otra va a depender de qué alteracién de
las varias que se han implicado en el proceso adquiera una mayor
relevancia.

Algunos de los mas destacados y responsables de las principales
manifestaciones clinicas serian los siguientes:

1. Alteracion neurovascular: Parece uno de los principales factores
involucrados debido a la frecuencia con que se manifiestan el eritema, la
rubefaccién, las telangiectasias y el edema facial. Existen multiples
terminaciones nerviosas a nivel cutdneo que expresan unos receptores
especificos que pueden ser activados por estimulos varios como la
radiacion ultravioleta, los cambios de temperatura o ciertos quimicos.
Parece que en los pacientes con rosacea estos receptores se activan con
mayor facilidad, provocando mas sensaciones de irritacion, ardor o picor, y
que liberan ademas neuropéptidos que a su vez provocan vasodilatacién e
inflamacion cutanea.
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2. Alteracion de la produccion de sebo por parte de la
glandula sebacea: La rosacea puede darse en todos los
tipos de piel, tanto en pieles grasas como en pieles
secas. El sebo producido por las glandulas de grasa
determina la composicién de lipidos de la barrera
cutdnea, contribuyen a su integridad y aporta
componentes antiinflamatorios y antimicrobianos. En
pacientes con rosacea, el estudio de su sebo ha
demostrado un disbalance especialmente de los
distintos acidos grasos que lo componen, que provocan
una disfuncién de la barrera cutdnea en estos
pacientes.

3. Infestacion por Demodex: El 4caro Demodex esta
presente en el 100% de los infundibulos foliculares de
la piel del adulto, por lo que no es su presencia sino su
sobrecrecimiento lo que condiciona el estado de
enfermedad. Es mas frecuente encontrarlo en
pacientes con rosacea y piel grasa y en las formas con
predominio de papulas y pustulas. La mayor presencia
de Demodex en la piel aumenta la existencia de
desechos proinflamatorios, al mismo tiempo que los
pacientes con rosacea presentan  respuestas
inmunitarias aumentadas frente a los mismos.

4. Sensibilidad de la piel y funcién barrera: Todos los
fendmenos descritos anteriormente actuan
sinérgicamente entre si y perpetdan la inflamacion a
nivel vascular, dérmico y epidérmico. Este proceso
acelera la diferenciacion y la proliferacion de los
queratinocitos epidérmicos, que conllevara finalmente
a un estrato cérneo deficiente e incapaz de retener
agua. De esta forma se vuelve mas vulnerable de lo que
ya era a microorganismos y cosméticos, que favorecen
aun mas ese estado inflamatorio y la cronicidad del
proceso.

MAHALO - Abril 2021

El empleo de RETINOIDES

TOPICOS a dia de hoy sigue
siendo controvertido en la rosdcea

El potencial que presentan de producir dermatitis
irritativa y un empeoramiento de la funcién barrera
cutdnea (ya de por si alterada en estos pacientes) en las
primeras semanas de tratamiento, hacen que médicos y
pacientes sigan sin sentirse seguros a la hora de
prescribirlos y de emplearlos.

Sin embargo, habria varios hechos comprobados que
apoyarian su uso en pacientes con rosacea.

Los retinoides topicos tienen la capacidad de mejorar
globalmente todo el funcionamiento de la piel, debido a
la gran variabilidad de acciones biolégicas que generan
cuando ejercen su accion sobre los receptores
especificos nucleares.

’ A nivel epidérmico

Provocan adelgazamiento y compactacion del
estrato cérneo y un engrosamiento del resto de
capas de la epidermis. Favorece, por tanto, la
integridad de la funcién barrera de la piel,
disminuyendo la sensibilidad de la piel, la pérdida
transepidérmica de agua (lo que aumenta la
hidratacion de la misma) y disminuyendo también
la wvulnerabilidad a agentes exdégenos como
microorganismos, radiaciéon ultravioleta o
cosméticos.

2 A nivel dérmico

Estimulan la formacién de colageno e impiden la
degradacion del ya existente, mejorando la
apariencia de las arrugas finas.

3 Sobre la glandula sebacea

Consiguen disminuir el tamano de las mismas a
través de la disminucién de los sebocitos basales,
evitando, por tanto, la excesiva produccién de
sebo del que sirve a su vez de sustento para los
microorganismos cutaneos.
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Por tanto, ;por qué negar a los pacientes con rosacea
los beneficios que aportan el uso de retinoides en la
piel?. De hecho, hace ya muchos afios que se realizaron
estudios con acido retinoico al 0,025% , al 0,05% y con
adapaleno en pacientes con rosacea, concluyendo que
era un tratamiento seguro y eficaz en ellos, con muy
pocos casos de abandono por esos “temidos” efectos
secundarios tales como la dermatitis irritativa.

Personalmente, en mi practica diaria, el tratamiento
cosmético con retinoides toépicos forma parte del
protocolo habitual que acompana desde el inicio al
tratamiento médico (oral y/o tépico) que necesite cada
caso.

Posteriormente, una vez controlado el brote de la
enfermedad, los retinoides permitirdn mantener Ia
mejoria a largo plazo, ya que conseguiran que la piel se
vuelva mas funcional, mas equilibrada, mas resistente y
menos reactiva a los estimulos que previamente la
afectaban.

Ejemplo: Podréis observar la evolucion de la siguiente
paciente.

Para minimizar los efectos adversos iniciales que
pueden surgir al inicio del tratamiento, como la
dermatitis irritativa de mayor o menor grado, y que no
supongan éstos un problema para continuar con el
mismo, deberemos tener en cuenta las siguientes
recomendaciones:

1. Iniciarnos con las moléculas, concentraciones y
tecnologias que presentan un mayor grado de
tolerancia: Retinol a baja concentracién o
encapsulado de liberacién retardada,
retinaldehido, retinil o éster de retinol (retinil
retinoato, palmitato, acetato...).

2. Comenzar con pautas personalizadas de
introduccién del retinoide, aumentando el
nimero de aplicaciones nocturnas por semana
progresivamente y segln tolerancia.

3. Acompafar el tratamiento por otros
cosméticos hidratantes que faciliten Ila
restauracion de los lipidos del estrato corneo de
la piel y la integridad de la funcién barrera.

4. Acudir siempre al dermatdlogo para que sea él,
como médico especialista de la piel, el que
determine cual es el tratamiento médico y
cosmético mas adecuado en cada caso, y como
tratar los eventuales efectos adversos vy
complicaciones que puedan surgir durante el
proceso.

Por tanto, tomando las precauciones arriba
mencionadas, el empleo de retinoides tdpicos en pieles
con rosacea debe considerarse eficaz y seguro. Junto al
resto de medidas terapéuticas necesarias, suponen un
gran avance para la mejoria clinica de estos pacientes.
Ya desde las primeras semanas de tratamiento podran
comprobar cdémo mejoran los sintomas agudos de la
enfermedad con muy pocos efectos secundarios. A
largo plazo podran disfrutar de nuevo de una piel con
salud, bonita y de mejor calidad.

Hemos comenzado diciendo que la rosdcea se considera, aun a dia de hoy, una enfermedad crénica que evoluciona
por brotes; sin embargo, si abordamos la patologia de forma integral mediante un tratamiento médico (oral y/o
topico), cosmético (con unos habitos de higiene adecuados, hidratacion y retinoides) y estético (laseres, luz pulsada...),
podremos pasar de una situacion de “irremediable cronicidad” y resignacién de los pacientes, a un escenario de
estabilidad y confianza por parte de ellos, que sin duda, merece la pena explorar.
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A
TERAPIA BIOFOTONICA EN

EL TRATAMIENTO
INTEGRAL DE LA ROSACEA

Aunque el mecanismo de la misma no estd del todo estudiado,
sabemos que la combinacion de tratamientos nos permite obtener
efectividad en el control de la enfermedad.

Dentro de las herramientas que tenemos para mantenerla en raya,

estd la terapia biofotdénica o energia de la luz fluorescente
(Kleresca®).

TERAPIA BIOFOTONICA (KLERESCA®)

La terapia biofotonica (Kleresca®) se basa en el uso de la
fluorescencia, ya que ésta es capaz de estimular los mecanismos de
regeneracién/reparaciéon naturales de la piel a través de la
fotobiomodulacién.

Consiste en aplicar en la zona a tratar un gel especifico que contiene
cromoéforos, unos pigmentos exclusivos capaces de convertir la luz al
igual que la clorofila de las plantas. Se combina la aplicacion de este
gel fotoconversor en la piel con la accién de una lampara multi-LED
que activa la luz fluorescente. Esta luz penetra en la piel y pone en
funcionamiento diversas respuestas celulares en las que estan las de
reparaciéon cutanea.

El tratamiento dura tan solo 9 minutos, no resulta desagradable para el paciente y se tolera muy bien al no ser
doloroso. Tan solo se percibe una cierta sensacion de calor como la que tendriamos al exponernos al sol. La
incorporacion a las actividades es inmediata.

Otro aspecto importante a destacar es que se puede realizar en cualquier época del afio, incluso en verano, cuando
otros tratamientos como laseres vasculares o la luz pulsada intensa estan contraindicados.
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El nimero de sesiones recomendadas son entre 4 y 6,
una por semana. Los resultados se empiezan a notar a
partir de la cuarta semana de tratamiento y es
acumulativo en el tiempo, quiere decir que a medida
que pasen los dias la mejoria sera progresiva.

Esta terapia ha demostrado una eficacia duradera, no
solo en el tratamiento de la rosacea, sino también en el
acné, con minimos efectos adversos y ademas se
puede realizar en sinergia con otros tratamientos. El
efecto secundario observado con mas frecuencia es
una pigmentacién marronacea de la piel, como un
bronceado, que es transitorio.

Al actuar de forma simultdnea en las diferentes capas
de la piel, la terapia biofotdnica (Kleresca®) aporta
multiples beneficios:

o Normaliza la actividad celular.

e Mejora la sobrecolonizacion de
microorganismos como el Demodex.

e Reduce la inflamacién y el eritema.
* Mejora la microvascularizacion.

e Aumenta la produccién de coldgeno, lo que
estimula la reparacion de la piel.

MAHALO - Abril 2021

Estd especialmente indicado en aquellos casos de
rosacea eritematotelangiectasica (grado 1) y para la
rosacea papulopustulosa (grado 2). Ademas de mejorar
estas alteraciones, los pacientes tratados suelen notar
una significativa mejoria en la hipersensibilidad que
suele acompanar a la gran mayoria de cuadros.

Los resultados se empiezan a
notar a partir de la
cuarta semana de tratamiento

Como siempre comentamos, los tratamientos para
rosadcea debemos valorarlos de forma individualizada.
Cabe destacar que la terapia biofotonica (Kleresca®) es
un tratamiento ideal de rescate, con buenas respuestas,
escasos efectos secundarios y que puede realizarse en
cualquier época del afio.

Los tratamientos para rosdcea
debemos valorarlos
de forma individualizada
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NIETO

iHola! soy Sara, maquilladora profesional, y voy a describir mi
experiencia con la rosacea, pero antes de comenzar quiero
agradecer a Mar su gran trabajo en dar difusién y ofrecer
informacion y contenido de calidad sobre esta enfermedad.

Para que podais comprender mucho mejor mi relato, describiré
como era la piel de mi rostro antes de desarrollar rosacea. Siempre
he tenido la piel normal/mixta, tono claro, pero sin ser sensible al
sol, pues con proteccién media me bastaba para no quemarme. Una
caracteristica de mi piel es que desde pequefia me sonrojaba con
facilidad, pero nunca de forma permanente, siempre desaparecia
por completo en pocos minutos. Nunca he tenido problemas de
acné, dermatitis, manchas... siempre he tenido la piel muy finita, sin
poros ni textura, tenia una piel sana y bonita.

yya

"El tratamiento de la rosacea
es una carrera de fondo,
asi es como debes verla"

Makeup Artist

Sara es todo un referente, ya
que fue la primera en hablar
y dar visibilidad de la
enfermedad de rosacea en
redes sociales.

http://www.saramkup.com/

© @saramkup
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La primera vez que me diagnosticaron rosacea fue en el
ano 2013, con 28 anos, senti que mi piel "estaba
cambiando" y acudi inmediatamente al dermatélogo.

En mi caso se manifestd de forma sutil, los primeros
sintomas fueron unos granitos mindsculos en los
pomulos, acompanados de un moderado

enrojecimiento, a simple vista un simple rubor muy
localizado, y también comencé a notar deshidratacion
en dicha zona.

La primera dermatéloga a la que acudi no dio con el
diagnodstico correcto, es mas, me hizo sentir fatal por
acudir a consulta "por unos simples mini granitos" que,
segun ella, eran consecuencia de una reaccién alérgica
sin importancia. Me recomendé una rutina que no me
funciond y provocd que la piel del rostro se irritara adn
mas. Después de esta mala experiencia acudi a otro
dermatdlogo, que nada mas verme entrar en su
consulta, me diagnostic6 rosacea y me dijo con
palabras textuales "esta es una enfermedad crénica, no
tiene cura". Me dio un par de folletos informativos, me
dijo que mi Unica opcién era el tratamiento laser y me
dio el precio de cada sesion. Le comenté que en un
principio no me sentia confiada con ese tratamiento y
si podia disefarme un rutina facial, a lo que me dijo
que, mientras tanto, basara toda mi rutina facial en la
linea completa de Leti SR.

Mi peor momento fue en el afo 2014, a los pocos
meses del diagnéstico del dermatodlogo se dieron un
conjunto de factores que empeoraron mi enfermedad
con creces, desencadenando un brote brutal.

No dejes que la enfermedad

tome las riendas de tu vida,
sé fuerte y nunca tires la toalla

Me trasladé a vivir a Alemania, dejando atras trabajo,
familia, amigos... el tiempo alli era horrible para mi piel,
los contrastes de temperatura y la humedad, sumados
al estrés de mi nueva situacion, descontrolaron mi
rosacea por completo. Basicamente me dolia la cara y
en algunos momentos era insoportable. Mi piel estaba
aspera, con textura, escamada, deshidratada, con acné
rosacea, me escocia muchisimo y la rojez nunca se iba,
era permanente.

Estuve asi mas de dos afios, totalmente descontrolada.
Podia encontrar alguna crema o producto que me
calmase la piel, pero no por mucho tiempo y cada brote
era peor que el anterior.

Visité varios dermatélogos privados sin conseguir
resultados, no daban con la rutina facial adecuada o ni
siquiera me recomendaban rutinas de cuidado facial,
directamente me recetaron tratamiento oral.

Has de ser constante en los
cuidados bdsicos de la piel, ya que
es muy importante para mantener

la enfermedad "bajo control", y
nunca abandonar una rutina facial
por pereza o por no obtener
resultados inmediatos

MAHALO - Abril 2021
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Padecer rosdcea me ha ayudado a
conocerme mds a mi mismay

sobre todo, a cuidarme tanto
fisica, como mentalmente

El punto de inflexién en mi rosacea fue a finales del
2016, cuando conoci al equipo de Farmacia Jiménez.
Ellos me disenaron una rutina facial a medida que aln
hoy sigo a rajatabla y desde entonces tengo la piel
bonita, hidratada y sobre todo, sana. No he vuelto a
sufrir ningun brote y he de decir que durante estos
Gltimos cinco anos he pasado por muchos cambios, me
he mudado varias veces, he sido mama... bueno, "cosas
de la vida" que vamos viviendo todos y que a veces
afectan mas o menos a nuestro estado animico.

Este Gltimo afno ha sido el mas duro para todos, nos ha
puesto a prueba y nos ha cambiado... he conocido a
muchas chicas a las que les ha dado un brote bastante
fuerte durante este tiempo, la mascarilla tampoco
ayuda a nuestra piel. Desde aqui quiero enviaros
mucho animo y deciros que no tiréis la toalla.

17

Padecer rosacea me ha ayudado a conocerme mas a mi
misma y sobre todo, a cuidarme tanto fisica, como
mentalmente, y si, muchas pensaréis que "a toro
pasado" es facil decirlo. Es cierto que el inicio de la
enfermedad te deja echa polvo animicamente, pero
también es cierto que jpodéis conseguirlo!

No dejéis que la enfermedad tome las riendas de tu
vida, sé fuerte y nunca tires la toalla, y a quien
pregunte ";qué te pasa en la cara? jestas roja!", decidle
lo que te ocurre, lo entendera.

Y por supuesto, has de ser constante en los cuidados
basicos de la piel, ya que es muy importante para
mantener la enfermedad "bajo control", y nunca
abandonar una rutina facial por pereza o por no
obtener resultados inmediatos. El tratamiento de la
rosdcea es una carrera de fondo, asi es como debes
verla.

Como he dicho, ahora mismo la tengo bastante
controlada, incluso hay momentos que se me pasa por
la cabeza realizar un tratamiento de laser... para
"acabar" con los pequefios vasos que tengo dilatados,
pero después se me pasa.

Deseo que mi experiencia os ayude. Un beso enorme y
ia por ella! jno dejéis que os domine!

Swra



ﬁ]l‘uames felices
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conocer a mds roséceas!
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@ﬁo/asegrosaceo
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Literalmente puedes leer "lo que aplicamos en la cara deberia ser bueno para comerlo sin problemas". Es decir, que si
puedes freir patatas con aceite de coco o de oliva, pues también puedes aplicartelo en la cara.

;Qué dano puede hacer? Pues mucho en verdad.

Uno de los aceites mas recomendados en internet y redes sociales es
el de coco. Tanto como desmaquillante, como en cremas y mascarillas
caseras. Por su alto contenido en lipidos y acido laurico podria resultar
hidratante, nutritivo y antiséptico.

Sin embargo es comedogénico, es decir, produce granitos, puntos
negros, incluso en pieles que no sean grasas. Ademas, es dificil de
retirar completamente, lo que produce una capa que impide que la piel
absorba nada mas. Por ello, deja el aceite de coco para cocinar y usa
productos ya formulados y testados con los pros de lipidos y acido
laurico, pero sin estos contras para tu piel.

La miel también la podemos ver recomendada en mascarillas caseras
para eliminar acné, limpiar poros y como antibacteriana, entre otras
bondades.

Pero no todo es tan bonito, ya que la miel puede causar intoxicaciones
sistémicas, por la presencia de Clostridium botulinum, y alergias.

De hecho, para uso terapéutico, la miel debe ser esterilizada con

radiacion gamma (y no disponemos de esta tecnologia en casa
habitualmente...). Asi que resérvala para el té.
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SEl Aloe vera?

Otro remedio casero ampliamente recomendado es el
aloe vera. Nos cuentan que sus hojas milagrosas curan
quemaduras, la alopecia, las manchas y hasta la
rosacea.

El problema esta cuando aplicamos directamente el gel
transparente de la planta, ya que no es inocuo. Posee
ciertos componentes irritantes que pueden producir
urticaria, dermatitis, rojeces y reacciones con Ia
exposicion al sol.

Otra cosa es utilizar un cosmético formulado con aloe
vera al que le han extraido estos extractos irritantes.

De hecho, los estudios clinicos no han demostrado
eficacia en todas estas propiedades milagrosas del aloe
vera para ninguna patologia de la piel.

Contrasta la informacion
con un profesional

ZOtros remedios?

Savias de bambd, leche virginal, avena, té matcha,
zumo de limoén, pasta de dientes, aceite de oliva,
vinagre, hasta pegamento, son algunos de los remedios
caseros milagrosos para tratar la rosacea que he visto
en redes sociales e internet, donde el aumento de
gurus y supuestos expertos han crecido como hongos
en los ultimos meses, muchos de ellos para sacar un
rendimiento econdémico de estas recomendaciones tan
poco recomendables.

Entiendo la desesperaciéon de muchos pacientes con
rosacea, es una enfermedad de la piel que altera la vida
y el bienestar de quien la padece, que busca una
solucién eficaz. Pero hay que ser realista y dejar claro
que es una patologia crénica, no tiene cura, lo
importante es, primero el diagnéstico por un
dermatélogo y segundo el tratamiento adecuado para
minimizar los brotes.

No hay soluciones magicas. Si alguien te la ofrece
desconfia. Siempre indaga quién estd detrds de un
perfil, de un blog y de un articulo. Contrasta la
informacién con un profesional. Y no te pongas en la
cara lo que pones en el plato.

No hay soluciones mdgicas

MAHALO - Abril 2021
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Y OTROS
MICROORGANISMOS

“Para conservar el equilibrio, debemos mantener unido lo interior y
lo exterior, lo visible y lo invisible, lo conocido y lo desconocido,

lo temporal y lo eterno, lo antiguo y lo nuevo"”
J O'Donohue

La rosacea es importante, las personas a las que afecta la rosicea son
importantes.

Conocer, investigar y avanzar dia a dia acerca de las causas y posibles
desencadenantes de esta patologia, son las claves para poder entenderla
como dermatélogos y asi ser capaces de realizar tratamientos integrales
mas resolutivos y eficaces, que ayuden a nuestros pacientes a alcanzar un
estado de salud de su piel.

Este ano 2021, cumplo 20 aifos como dermatdloga y sin lugar a dudas, una
de las enfermedades en las que mas hemos avanzado ha sido en la rosacea.

Para ello, la investigacién evoluciona constantemente y avanza apoyandose
en elementos conocidos desde hace afos y otros que son relativamente
nuevos, aportandonos nuevos datos que nos ayudan a avanzar en el
control y tratamiento de los pacientes.

Que nuestra piel es un complejo ecosistema de microrganismos es algo que
sabemos desde hace afios, ese grupo de organismos en conjunto se conoce
como microbioma y es una especie de huella Unica de cada individuo.

Dra. Sara
Carrasco

Sobre él influye nuestra dieta, cobmo vivimos, el nivel de estrés, la funciéon
hormonal, lo que aplicamos sobre la piel, la radiacion solar, la genética, etc. Dermatéloga

un complicado engranaje de cuyo equilibrio depende nuestra salud de piel. @drasaracarrasco

En este articulo vamos a profundizar un poco mas en lo que sabemos GRUPO SARA CARRASCO
actualmente acerca de cémo influyen estos microorganismos sobre la

rosacea, ;Qué es el demodex?, ;Es la causa de la rosacea?, ;y el bacillus
oleronius?... y sobre todo, vamos a aportar informacion actualizada para que
el paciente pueda entender su enfermedad.

https://drasaracarrasco.com/
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Actualmente, para tener éxito en un tratamiento de
rosacea, es necesario que el paciente sea activo en su
enfermedad, que aprenda de su piel y de sus
caracteristicas individuales para que sea capaz de
ayudar a su dermatdlogo en todas las etapas.

Los conocimientos acerca de la rosacea se actualizan y
la relacion dermatdélogo/paciente con rosacea también,
para poder trabajar en equipo y lograr el mejor
resultado posible en cada caso.

Los Microorganismos que viven en nuestra piel nos
ayudan a mantener su integridad y la funcion del
sistema inmune. Existen muchos microorganismos cuya
presencia es normal, como son el Demodex folliculorum,
Bacilus oleronius o Cutibacterium acnes.

Si estos microorganismos tienen una actividad anormal
pueden activar el sistema inmune innato y ser uno de
los potenciadores de la Rosacea.

Se ha comparado la piel normal con las pieles que
padecen rosacea y se ha visto que en la rosacea existe
una expresion aumentada de catelicidina (un peptido
antimicrobiano que expresan las células epiteliales).
Esta alteracién puede causar quimiotaxis de leucocitos,
vasodilatacién, angiogénesis y alteracion en la matrix
extracelular, es decir, pueden empeorar y aumentar los
sintomas de rosacea, creando mayor inflamacion,
generando enrojecimiento y creacién de microvasos
nuevos.

Queda mucho por estudiar, pero claramente los
microorganismos que viven en tu piel afectan a tu
rosacea.

Vamos a conocer algunos de ellos

y ver como pueden
dfectar a tu rosdcea

DEMODEX FOLLICULORUM

Parece ser el nuevo elemento de moda, pero el
Demodex se descubrié ya en 1841. El Demodex es un
acaro y habita en condiciones normales en nuestras
glandulas. Vive en el interior de los foliculos y se
alimenta del sebo y de la piel muerta. Un Demodex
folliculorum adulto va a medir entre 250 y 400 micras,
por lo que no lo veremos a simple vista, aunque si
crecen muchos juntos en grupos, los veremos como
una "descamacion" blanquecina llamada espiculosis,
muy tipica de la sobreinfestacion por este acaro.

En algunos estudios se ha visto que los pacientes con
rosacea tienen hasta 5,7 veces mas poblacién de
Demodex que los pacientes control sanos. También se
ha demostrado en otros estudios, una mayor
sensibilidad de los pacientes a los acaros, es decir, los
pacientes que padecen rosacea son mas sensibles a los
acaros Demodex que los pacientes control. Esta
sensibilidad es para todos los Demodex, para el
folliculorum y para el brevis.

Ademas, parece que los pacientes que presentan
Demodex también tienen un aumento de la expresion
de marcadores inflamatorios como la interleukina 8 (IL-
8) y el factor de necrosis tumoral alfa (TNFalfa), lo cual,
ademas de inflamar, favorece el enrojecimiento porque
aumenta la formacién de vasos (angiogénesis).

3
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BACILUS OLERONIUS

Y por si esto no fuese suficiente, este acaro trae
sorpresa, el Bacilus oleronius.

Es un bacilo Gram-negativo, que vive encima vy
alrededor del Demodex, es decir, una bacteria que
acompana al Demodex. Mas Demodex igual a mas
Bacilus oleronius.

Esta bacteria ha demostrado causar mas inflamacién en
los pacientes con rosacea. La buena noticia es que
responde muy bien a antibiéticos como las
tetraciclonas y quizas (todavia esta en estudio) esta sea
una de las causas de que las rosaceas muy
inflamatorias responden tan bien a este tipo de
tratamientos.

STAPHYLOCOCCUS
EPIDERMIDIS

Este Staphylococcus es un comensal, sin embargo se ha
detectado en una gran proporcion en los pacientes con
rosacea pustulosa.

CUTIBACTERIUM ACNES:
la bacteria buena

Y no todo en rosdcea consiste en que haya un
sobrecrecimiento de microorganismos. En el caso del C.
acnes, lo que se ha visto es que cumple una funcién
fundamental en la hidrolizacién de los triglicéridos del
sebo, librera acidos grasos libres que ayudan a
mantener la funcién barrera de la piel.

En las pieles con rosacea se ha visto que existe una
tendencia a tener menos cantidad de este
Cutibacterium acnes en comparacién con otras pieles, y
esto podria ser una de las causas de la alteracion en la
funcion barrera y de la calidad hidrolipidica de la piel
con rosacea.

La clave para abordar todos estos

factores es un Diagndstico
Integral Dermatoldgico

Los dermatdlogos somos los médicos especialistas en la
piel y abordaremos tu rosicea de forma integral,
realizando este Diagndstico Dermatolégico y creando
un plan de tratamiento global personalizado para cada
caso.

Podremos utilizar diferentes medios, a veces solos,
pero en muchas ocasiones combinados. En wun
tratamiento utilizaremos la terapia farmacolégica oral y
tépica, tecnologia laser, luz pulsada, terapia
biofotdnica, tratamientos cosméticos con principios
activos a dosis dptimas, pero todo esto no son mas que
herramientas que utilizaremos a medida para cada
persona. Cada rosacea es Unica y cada momento de
rosacea también, ya que tu piel es un 6rgano y como
tal estd vivo y es cambiante.

Tu dermatdlogo te apoyard en la toma de decisiones
para ir adaptando los tratamientos a los estadios por
los que pase tu rosdcea y lograr entre ambos
(paciente/dermatdlogo) que la rosacea no sea un
problema y ambos realicéis un viaje hacia la salud de tu
piel.

Agradecer la oportunidad de transmitir esta
informacién a la comunidad de rosacea.







LUZ PULSADA INTENSA

(IPL)

Tratamiento de la rosacea con Luz Pulsada Intensa (IPL)

La rosacea es una enfermedad crénica e inflamatoria de la piel que se caracteriza principalmente por presentar
episodios transitorios de rubor (flushing), enrojecimiento persistente, capilares dilatados facilmente visibles

(telangiectasias) y/o lesiones inflamatorias como granos o pustulas.

Las rojeces se suelen localizar de forma simétrica en la parte central de la
cara, y las zonas mas afectadas son las mejillas, la nariz y la barbilla, aunque
también se puede afectar la frente, el entrecejo y otras regiones como el
cuello y el escote.

La causa de la rosicea es desconocida, pero se sabe que existe una
alteraciéon de la circulaciéon producida por una dilatacion de los
microcapilares de la dermis en el cuadro de una inflamacién cutanea.

Por lo tanto, todos aquellos factores que favorezcan la vasodilatacion
empeoraran las rojeces: la exposicién solar, el aumento de temperatura, el
alcohol, la comida picante, el estrés, el ejercicio, etc.

El tratamiento de la rosdcea suele requerir un
abordaje integral por parte del dermatélogo

con diferentes terapéuticas. Una de ellas es la
Luz Pulsada Intensa (IPL).

El tratamiento de la rosacea suele requerir un abordaje integral por parte
del dermatdlogo con diferentes terapéuticas. Una de ellas es la Luz Pulsada
Intensa (IPL).

El IPL es un dispositivo de luz que se basa en la emisién controlada de
pulsos de energia luminica en la superficie de la piel para producir un
efecto concreto. En el caso de la rosacea, el objetivo sera disminuir la rojez
difusa y las telangiectasias al fotocoagular los capilares dilatados de la
dermis.

Dra. Marta
Vilavella

Dermatéloga
@dra.martavilavella_derma

IDERMIC
@idermicclinic

https://www.idermic.es/
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¢ Como actua el ILP en la piel?

La ldmpara de luz pulsada intensa emite una energia en
milésimas de segundo que es captada por la
hemoglobina de los vasos sanguineos. Esta acttia como
un pigmento que transforma la energia de la luz en
calor y de esta manera coagulara el vaso sanguineo.
Durante el proceso se observard un cambio de color
del capilar que pasara de rojo a violaceo o gris.

Es un procedimiento muy seguro que consigue eliminar
las dilataciones vasculares sin dafnar los tejidos de
alrededor y esto recibe el nombre de fototermolisis
selectiva.

El organismo serd el encargado de reabsorber, de
forma progresiva y a lo largo de las semanas, los vasos
sanguineos que el IPL ha fotocoagulado.

Otro objetivo fundamental del tratamiento con IPL es
promover el rejuvenecimiento por medio del estimulo y
la produccién de nuevas fibras de colageno y elastina.
La dermis se engrosard y mejorard la textura y el
aspecto de la piel.

El objetivo es disminuir las rojeces,
coagulando con luz los vasos
sanguineos de la piel y promover

el rejuvenecimiento cutdneo por
medio del estimulo y
la produccion de nuevas fibras
de coldgeno y elastina

La sesion de IPL

El procedimiento se realiza en la consulta médica. No
requiere ninguna preparacion previa. Se puede realizar
aunque el paciente esté tomando medicamentos orales
como la isotretinoina, la doxiciclina o la ivermectina.

Se aplica una capa fina de gel conductor transparente
en la piel y se colocan unas gafas protectoras al
paciente.

El tratamiento es rapido, suele durar entre 15-20
minutos y aunque algo molesto, es soportable.

Se puede realizar aunque el
paciente esté tomando

medicamentos orales como la
isotretinoina, la doxiciclina o la
ivermectina.

Al terminar la sesion, el paciente sentird molestia local
en forma de sensacion de calor o escozor (muy
parecido al de una quemadura solar) de manera
transitoria.

La piel permanecera roja y puede que algo hinchada en
la zona de las mejillas durante las primeras 24-48h,
pero, por lo general, el paciente puede incorporarse a
sus actividades de manera inmediata. Se puede utilizar
magquillaje, que nos ayudara a camuflar el eritema. La
piel no se descamard, pero si pueden aparecer
pequenas costras grisaceas en las telangiectasias.

Cuidados después de la sesion

Los cuidados posteriores en el domicilio consisten en
aplicar un dermocosmético hidratante, calmante y
reparador durante los primeros dias. La piel
permanecerd mas fotosensible, por lo que se
recomienda no exponerse al sol directamente y utilizar
un fotoprotector FP50+ durante al menos un mes
después de realizar el tratamiento.

La mejoria se observa a las 4-6

semanas después del tratamiento

JCuantas sesiones se necesitan?

Se suelen recomendar de una a tres sesiones separadas
de 6 semanas en funcién de cada caso. La mejoria se
observa a las 4-6 semanas después del tratamiento.

Dado que la rosacea es crdnica, se recomienda hacer
una sesion al afio, de mantenimiento. La mejor época
para realizar este tratamiento es de octubre a mayo,
siempre fuera del periodo estival.

MAHALO - Abril 2021
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ENTREVISTA

ESTEL RIUS

“LA ANTI-
INFLUENCER"

Cansada de la presion de los
canones de  belleza, esta
catalana de veinticinco afios,
crea su cuenta de Instagram
para la aceptacion y
normalizacién de la enfermedad
entre las personas que la

padecen.

Estudiante de Integracion vy
Educaciobn Social, crea su
contenido en inglés para llegar
al mayor publico posible, con la
intencion de resaltar la
importancia de la psicologia
para sobreponerse al excesivo
valor que la sociedad le da al

aspecto estético.
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¢Por qué te describes como la
anti-influencer?

Pienso que hoy en dia describimos lo que se haria
llamar “influencer” a un cierto tipo de persona que da
una imagen, en muchos casos, inalcanzable. Tienden a
establecer unos canones de belleza antinaturales a los
cuales soélo se puede llegar mediante cirugias,
tratamientos y muchisimo dinero. Influencian a las
chicas y chicos jovenes para que intenten parecerse a
ellos, copiar su imagen y su estilo; pero esos deseos
son incompatibles con la realidad.

Me considero anti-influencer porque yo lo que
pretendo es normalizar el no seguir modas, no tener
una imagen perfecta, no seguir los canones que nos
impone la sociedad capitalista donde vivimos, para la
gue todo es un mercado y pretende que las personas
seamos objetos de consumo.

¢En qué cambio tu vida cuando se
te diagnostico la rosacea?

En un primer momento no sabia ni lo que era la
rosacea, nunca habia oido hablar de ella. Tras buscar
informacién, me di cuenta de que aln no tenia cura ni
se sabia la causa exacta de la enfermedad. También
descubri que viviria toda la vida con ella: eso me
derrumbd, ya que sin ella yo ya me consideraba una
chica con poca autoestima.
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A los 19 afios los complejos
marcaron bastante tu autoestima,
pero a lo largo de estos afios has
conseguido romper esa barrera y

mostrarte al natural.

¢ Como ha sido ese proceso?

Llegd un punto en el cual la rosacea me afecté tanto
que desarrollé dismorfia. El Trastorno Dismorfico
Corporal es un trastorno obsesivo que consiste en una
preocupacién fuera de lo normal por algin defecto
fisico, ya sea real o imaginado. En mi caso, me
obsesioné con mi cara en general (la piel, el pelo, etc.).
Pasaba horas frente al espejo llorando y terminé sin
mirarme en uno durante 2 meses enteros; no me miré
ni un solo dia.

Llegados a ese punto empecé a reflexionar sobre mi
autoimagen y sobre por qué habia terminado tan
preocupada por ella. Llegué a una conclusién: me
pasaba la vida compardndome con las personas que
veia en las redes sociales.

Un dia, después de varios meses sin subir ninguna foto
a Instagram y sin salir a la calle, decidi abrirme una
nueva cuenta y subir una foto de mi cara en ese
preciso momento. Sin retocar, sin filtros, sin maquillaje,
y hablando de mis sentimientos. Al momento me
arrepenti, pero no sé por qué, decidi no borrarla.

Poco a poco fui conociendo una nueva parte de
Instagram y de las redes en general que nunca habia
visto: skin positivity, body positivity, etc. Esas personas
me inspiraron a seguir subiendo fotos y me ensefaron
a aceptarme tal y como soy. Si yo las veia bellas y
fuertes al natural, ;por qué no iba a serlo también yo?
Empecé a quererme otra vez.
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¢ Te has sentido comprendida por
tu entorno mas cercano?

Sinceramente, en algunos casos si y en otros no. Tengo
amigas con problemas de acné que lo han pasado mal y
que han sido un pilar fundamental en mi vida desde
que tengo esta enfermedad, pero también ha habido
personas que no entienden por qué me afecta tanto y
tratan de banalizar mi sufrimiento, cosa que no me
ayuda en ningun caso.

A veces la rosacea no se ve, pero se siente. Y a veces
se ve, y los tipicos comentarios de “uy, estas muy roja”
no son nada agradables, sobre todo cuando provienen
de personas que saben de sobra tu condicion. Te
sientes incomprendido la mayor parte del tiempo, al
menos en mi caso, no te voy a enganar.

¢ Como afrontas los tratamientos
dermatolégicos?

Cada vez que empiezo un nuevo tratamiento tengo la
esperanza de que serd el definitivo, ya lo dicen: “la
esperanza es lo Ultimo que se pierde” ja, ja. Los afronto
con ilusién y con ganas, tengo la suerte de confiar al
100% en mi dermatdloga y sé que siempre busca lo
mejor para mi.
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¢ Qué ha significado para ti,
vivir con rosacea?

Para mi, vivir con rosacea ha significado un antes y un
después, el camino hacia la auto-aceptacion. He
entendido que no hay que vivir preocupados por
nuestros defectos y que tenemos que empezar a
valorar mas nuestras virtudes y recordar quiénes
somos y quiénes queremos ser cada dia.

El trayecto hasta aqui no ha sido facil, pero ha valido la
pena. He conocido a personas maravillosas y con un
gran corazén que me dan fuerza cada segundo para
seguir dando a conocer la enfermedad y ayudar a otras
personas que lo necesiten.

Los altibajos forman parte del proceso, pero hoy en dia
me considero una persona muy fuerte y preparada para
afrontar cualquier nueva adversidad de una manera
mucho mas positiva que en el pasado. Y, todo esto, se
lo debo a la rosacea. Quién lo hubiera dicho meses
atras...

@rosacea.story



https://www.instagram.com/rosacea.story/

IYUJUUL!
HE VUELTO PARA

HACERTE COMPANIA
DE NOCHE Y DE DIA

WCADAS

MAHALO - Abril 2021



ROSACEA Y EJERCICIO

D. Victor Diaz

CEO PROHEALTH by Victor Diaz®

@prohealth.vd

Grado en Ciencias de la
Actividad Fisica y el Deporte.
Colegiado n°: 64947.

Master en prevencion, intervencion
y recuperacion funcional de
lesiones.

Master en actividad fisica y salud.
Experto universitario en

planificacion y prescripcion de
ejercicio terapéutico.

https://victordiaz-prohealth.com

Existe gran cantidad de literatura cientifica que evidencia que el ejercicio
fisico regular se asocia con tasas reducidas de mortalidad por cualquier
causa como la enfermedad cardiovascular, hipertensién, accidente
cerebrovascular, sindrome metabdlico, diabetes tipo 2, cAncer de mama y de
colon, depresidn, etc. Pese a esto, el sedentarismo es uno de los problemas
mas importantes de salud publica del siglo XXI.

La inactividad fisica acelera las pérdidas de aptitud cardiovascular y de
fuerza. Ademads, tenemos evidencia que afirma que la inactividad fisica
aumenta el riesgo de sufrir hasta 35 enfermedades crénicas e incrementa el
riesgo relativo de enfermedad coronaria en un 45%, los accidentes
cerebrovasculares en un 60%, la hipertension en un 30% y la osteoporosis
en un 59%.

BENEFICIOS DEL EJERCICIO
EN LA SALUD

OSTEOARTICULAR INMUNE

B &

Y

MUSCULAR

HORMONAL

COGNITIVA

%

CARDIOVASCULAR METABOLICA

& 7

CONCLUSION:
nouen jMUEVETE Y ENTRENA!

Figura 1. Beneficios del ejercicio en la salud (@prohealth.vd).

Sin embargo, en determinadas ocasiones nuestra piel puede verse afectada
por varios factores relacionados con el ejercicio. Prueba de ello, son las
cifras otorgadas por el Colegio Americano de Medicina del Deporte, donde
se estima que el 21% de las consultas médicas de los deportistas hace
referencia a problemas dermatolégicos.

La piel desempena diferentes funciones como la proteccion, actuando de barrera fisica frente a las agresiones
externas y microorganismos, impermeabilizacién, termorregulacién, produccion de vitamina D, defensa inmunolégica,
percepcion de estimulos sensoriales y regulacion del equilibrio hidroelectrolitico del organismo.

Cuando se realiza ejercicio, se producen cambios favorables en el estado metabdlico de la piel: aumenta la circulacién
sanguinea y se incrementa la eliminacion de toxinas y la liberaciéon de hormonas.
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El ejercicio fisico incrementa la sudoracién, lo que mejora la hidratacion. Si la sudoracion no es excesiva, fortalece la
barrera de la piel y balancea la flora cutanea. Ademas, potencia los procesos de cicatrizacion, se le puede atribuir un
efecto anti-glicacion y antiaging (ya que tiene efecto antiinflamatorio en la piel, mejora la funcién mitocondrial y
combate la senescencia celular). Por Ultimo, el ejercicio mejora la calidad del suefio (un déficit de suefio acelera el
envejecimiento, activa enzimas que degradan colageno y causa dafio oxidativo e inflamacién) y reduce el estrés. El
estrés vuelve la piel mas sensible al dafio, enlentece los mecanismos de reparacién, causa envejecimiento prematuro y
potencia la aparicién de brotes reactivos de patologias en la piel como la rosacea.

Tabla 1 Factores desencadenantes de rosacea

Factores desencadenantes
Ambientales
Calor
Sol
Cambios bruscos de temperatura
Viento
Banos calientes

Alimentarios
Alcohol
Comidas picantes
Salsa de soja
Comidas y bebidas calientes
Chocolate

Emocionales y situacionales
Estrés
Ansiedad
Ejercicio
Menopausia
Sustancias topicas
Cosméticos (especialmente si contienen alcohol)
Acetonas
Retinoides
Corticosteroides

Figura 2. Factores desencadenantes de rosdcea
(Diaz et al., 2011).

Profundizando en esta relacién entre el ejercicio y la
rosacea, se puede afirmar que el enrojecimiento facial en
la rosacea a menudo es inducido por eventos
desencadenantes. En una encuesta de la National Rosacea
Society realizada a 1066 pacientes con rosacea, el
ejercicio intenso ocupa el quinto lugar entre los eventos
desencadenantes con un porcentaje de personas
afectadas del 56% (solo superado por la exposicion solar,
el estrés emocional, el clima caluroso y el viento).

Por este motivo, muchas de las personas que sufren esta
patologia tan reactiva al calor, al estrés y al ejercicio
intenso, dejan de hacer ejercicio por miedo a posibles
brotes que empeoren su situacién.

El ejercicio aumenta el flujo sanguineo y la demanda de
oxigeno, lo que produce una mayor frecuencia cardiaca y
respiratoria, asi como un aumento de la temperatura
corporal, lo que puede provocar brotes no deseados de los
sintomas, especialmente en aquellos tipos de rosacea con
mayor componente vascular.

Sin embargo, como ya se ha argumentado anteriormente, el ejercicio es parte fundamental de un estilo de vida
saludable y no debemos dejar de lado su practica, ya que disminuye el estrés oxidativo y el estado inflamatorio

general del organismo.

Algunos consejos propuestos por la National Rosacea Society para poder realizar ejercicio con seguridad son:

Dividir tu entrenamiento en bloques de menor duracion a lo largo del dia (por ejemplo, realizar ejercicio

durante 15 minutos, 3 veces al dia). Incrementar de manera progresiva si se evoluciona correctamente.

¢ Si haces ejercicio al aire libre, se deben evitar climas célidos o las horas de mayor temperatura.

® Proteger tu piel con proteccion solar.

» Si haces ejercicio en el interior, se debe llevar a cabo en un espacio bien ventilado.

e Resulta fundamental hidratarse bien y tratar de evitar incrementos muy elevados en la temperatura
corporal, refrescandose con una toalla fria y hUmeda.

La clave es modificar el entrenamiento para minimizar los efectos sobre la rosacea y poder mantener una rutina de
ejercicio que nos permita obtener todos los beneficios sobre la salud anteriormente mencionados.
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ISOTRETINOINA EN ROSACEA
:ANGEL O DEMONIO?

La isotretinoina es uno de los farmacos mas
eficaces en el tratamiento de la rosacea.

Este medicamento comenzo a utilizarse para el acné en los afios 80.

Pero, ;qué es exactamente la isotretinoina?
¢ Coémo funciona en la rosdcea?

;Es tan fuerte como dicen?

;Por qué tiene tan mala fama entre la poblacion,
pero a los dermatdlogos nos gusta tanto?

La isotretinoina o acido 13-cis-retinoico es un retinoide oral, es decir, un
farmaco sintético (hecho en laboratorio) derivado de la vitamina A. La
primera isotretinoina que el laboratorio farmacéutico Roche sacé al mercado
en los afios 80 tenia el nombre de Roacutan®. Una vez vencida la patente
salieron otras isotretinoinas de diferentes laboratorios con otros nombres
(Dercutane® de Cantabria Labs, Isdiben® de Isdin, Acnemin® de Vinas,
Isoacne® de Pierre Fabre, por nombrar algunos de los mas conocidos en
Espana). En Estados Unidos, la isotretinoina mas conocida es Accutane®. Por
tanto, cuando hablamos de Roacutan®, en realidad estamos hablando de
isotretinoina, pero estamos utilizando el nombre comercial de la primera
isotretinoina que hubo y que ya no sigue en el mercado. Es como cuando
hablamos de Aspirina® para referirnos al acido acetilsalicilico o al Adiro®
que tiene el mismo principio activo.

S Como funciona la isotretinoina en la rosacea?

La isotretinoina basicamente reduce el tamafio de la glandula sebacea vy la
produccién de sebo, y disminuye la inflamacién. Al actuar sobre la grasa y la
inflamacion, resulta muy eficaz para el manejo y control de casos de rosacea
en los que predominen estos dos factores, es decir, serd util en rosaceas
papulopustulosas y también en las formas fimatosas. La isotretinoina, sin
embargo, no actia directamente sobre el componente vascular, luego en
rosaceas donde este factor predomine (eritematotelangiectasicas) no sera tan
atil.
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Bien, y ¢cuales son los posibles
efectos secundarios a los que nos
enfrentamos al tomar
isotretinoina?

Aqui es importante realizar otra puntualizacién: la dosis
empleada. La gran mayoria de los efectos secundarios
de la isotretinoina dependen de la dosis empleada v,
por tanto, en general, a pequefas dosis, pequefios
efectos secundarios y a mayores dosis, mayores
efectos secundarios. ;Qué es lo que ocurre? Que
cuando se comenzo a utilizar isotretinoina para el acné
en los afnos 80, se reservaba para casos realmente
graves y se hacia a dosis muy elevadas, con lo cual
aparecian muchos efectos secundarios. Con el paso del
tiempo, ya llevamos casi 40 anos empleando este
farmaco, hemos aprendido mucho de su uso y manejo
y, por ejemplo, en Espafa, y en Europa en general,
tendemos a utilizar dosis mucho mas bajas, en acné y
especialmente en rosacea. Al utilizar dosis mas bajas
aparecen menos efectos secundarios y la tolerancia del
farmaco es mucho mejor. Cuando prescribimos a un
paciente isotretinoina a dosis bajas (que es la mayor
parte de las veces) solemos ponerle un ejemplo gréafico:
el alcohol. ;Qué efectos secundarios tiene beber
alcohol? Depende de la dosis, porque no es lo mismo
beberse una copa de vino que una botella de whisky,
¢verdad? Pues con la isotretinoina ocurre igual, todo
depende de la dosis. Por tanto, cuando oigas que a
fulanito o a menganito le pasé esto o lo otro tomando
isotretinoina, primero habria que ver qué es lo que
paso realmente, y segundo, ;qué dosis estaba tomando
fulanito o menganito y qué dosis te han propuesto
tomar a ti?

El efecto secundario mas frecuente que aparece al
tomar isotretinoina es la sequedad, especialmente de la
piel y también de las mucosas (ojos, nariz, incluso
puede notarse algo de sequedad a nivel vaginal).
Repetimos, el nivel de sequedad dependera de la dosis
y, por tanto, no siempre tiene por qué aparecer una
sequedad extrema, como algunos piensan. Se trata de
un farmaco que se metaboliza a nivel hepatico, es
decir, el higado es el encargado de limpiarlo de la
sangre. Es por ello, que solemos controlar el
funcionamiento del higado mediante analiticas de
sangre para ver que todo va bien. Légicamente, a
mayor dosis, mas hacemos trabajar al higado. En alguna
ocasion hemos oido o leido cosas como ‘“la
isotretinoina es muy peligrosa porque destroza el
higado”.
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Bueno, pues esto asi dicho es falso y, de hecho, con el
paso del tiempo y a medida que los dermatdlogos
hemos ido adquiriendo mas experiencia de uso, nos
hemos dado cuenta de que la isotretinoina es menos
hepatotoxica (que afecta menos al higado) de lo que
inicialmente creiamos. Para cuidar al higado y no
hacerle trabajar mas de la cuenta, la recomendacion
fundamental mientras se toma isotretinoina es evitar
beber alcohol o hacerlo de forma muy moderada..

"Si tomas isotretinoina, evita

beber alcohol o hazlo de forma
moderada"

A nivel analitico también podemos ver un aumento de
colesterol vy triglicéridos. Esto tampoco es frecuente y
si se produce suele ser en personas en las que hay
algun tipo de predisposicion genética al aumento de
lipidos en sangre. Si ocurre deberd controlarse y ver
cémo evoluciona, controlar la dieta o incluso podremos
plantearnos pautar un tratamiento para bajar el
colesterol.

Sin duda alguna, el aspecto mas relevante y a tener
absolutamente en cuenta en mujeres que toman
isotretinoina es que se trata de wun farmaco
teratogénico, es decir, que puede producir
malformaciones en el feto si lo toma una mujer durante
el embarazo. Es por ello, que hacemos mucho hincapié
en este aspecto, haciendo entender a nuestras
pacientes mujeres en edad fértil que deben evitar
quedarse embarazadas mientras toman isotretinoina.

"Las mujeres en edad fértil
deben evitar quedarse

embarazadas mientras toman
isotretinoina”
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Mas cosas, qué ocurre con la
isotretinoina y el sol? ¢Se puede
tomar isotretinoina en verano?

La isotretinoina es un medicamento fotosensibilizante,
es decir, que deja la piel mas sensible y reactiva al sol.
Esta sensibilidad dependerd, una vez mas, de la dosis. A
dosis altas, mayor fotosensibilidad. A dosis bajas,
menor fotosensibilidad. Este efecto fotosensibilizacion
no impide tomar isotretinoina en verano o en lugares
soleados durante todo el afio (Islas Canarias, por
ejemplo) siempre y cuando se tomen las medidas
adecuadas. Si la dosis no es muy elevada y se toman las
medidas de protecciéon solar adecuadas (utilizar y
reaplicar el protector solar, usar prendas adecuadas,
evitar la exposicién en horas de maxima irradiacion
solar, de 12 a 16h..) en principio se puede tomar
isotretinoina en verano o en lugares soleados.

JPuedo tener rebrote inicial?

Una de las cosas que mas asustan de la isotretinoina es
el riesgo de rebrote inicial al comenzar a tomarlo. Hay
que tener en cuenta que este rebrote inicial es mas
frecuente en varones jévenes con acné inflamatorio
Severo, pero es muy raro que ocurra en rosacea.

Depilacion, laser... ¢ es compatible
con el tratamiento de
isotretinoina?

Terminamos hablando de la depilacion y otras técnicas
o procedimientos, ;pueden realizarse mientras se esta
en tratamiento con este medicamento? La isotretinoina
hace que la capa cérnea (la capa mas superficial de la
piel) se afine y, por tanto, puede haber una mayor
reactividad o fragilidad cutanea. En el prospecto del
farmaco, que en muchos puntos desinforma mas que
informa, indica que deben evitarse técnicas de
dermabrasion, laser y depilaciéon con cera durante el
tratamiento y hasta 6 meses después.

Hoy en dia sabemos que podemos realizar ciertos
laseres, peelings y cirugias aln tomando isotretinoina,
especialmente si se toma a dosis bajas. Lo que
fundamentalmente se evita es la dermabrasion
profunda y el laser ablativo clasico. Por tanto, bajo
criterio final del dermatélogo responsable, pero es
probable que si pueda realizar depilacion laser en
muchos casos.

En cuanto a la depilacion con cera, mejor evitarla en la
cara y optar por depilacién con hilo o pinzas.

Como conclusion final del uso de isotretinoina en rosacea, podemos decir que es una herramienta terapéutica muy
Gtil para muchos casos de rosacea, que correctamente empleado es un medicamento seguro que hay que utilizar con
respeto (como todos los farmacos), pero no con miedo o aversion, y siempre haciendo un balance beneficio-riesgo

personalizado en cada caso.

“I—/agamos e L piel se

gOnVIeria en tu mejor carta

35



Tu mayer resgensaﬁﬂf&a&

es amarte a ti mismo.




D. Alvaro de
Miguel

Farmacéutico especialista en
dermofarmacia y formulacién
cosmética

© @demiguelfarmacia

www.demialba.com

I ROSACEA EN EL HOMBRE
Y EL AFEITADO
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La rosacea es una patologia sin
discriminaciones que afecta a toda la
poblacion, tanto a hombres como a mujeres,
con algunas diferencias.

Segun la entidad National Society Rosacea existe un mayor nimero de
diagndsticos por parte de las mujeres (fototipos bajos normalmente), con
estadios generalmente mas leves. Sin embargo, en la poblacién masculina,
aunque presenta esta incomoda enfermedad de la piel con menos
frecuencia, estos estadios suelen ser mas graves.

SPor qué aparece?

No se sabe una causa sélida que explique este hecho, pero todos los
estudios que se hacen en diferentes paises afirman que los casos mas
severos tienen una mayor tasa en los varones.

Actualmente, existe una tendencia positiva en la que los hombres nos
preocupamos cada vez mas por el cuidado facial y poniéndole remedio,
pero sigue siendo comun pensar que los hombres son menos responsables
en el cuidado cutaneo que las mujeres. Un hecho que, frecuentemente, en
el momento que el hombre se da cuenta que realmente tiene un problema
y que ademas, pretende solventar, podria ser tarde, es decir, que presente
un estado avanzado de rosacea, lo cual, dificulta la recuperacién y el éxito
en el tratamiento.

Como adyuvante al tratamiento farmacoldégico, se puede aconsejar al paciente una rutina de cuidado facial centrada
en aliviar los sintomas de la patologia y, en la medida de lo posible, espaciar los brotes.

Es aconsejable empezar por lo mas basico: limpieza suave, hidratar y proteger, con posibilidad de perfeccionar el
tratamiento mas adelante, con tratamientos novedosos con retinoides, pero légicamente controlados por el
dermatodlogo o farmacéutico. De esta manera, conseguiremos que el paciente final se adhiera al cuidado de la piel y al
tratamiento farmacoldgico y, por tanto, conseguir mejores resultados y un mayor confort cutaneo.
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Nuestra labor como farmacéuticos
expertos en dermofarmacia es

trasladar toda la informacion
posible a estos pacientes

Una vez que la persona vaya adquiriendo estos
beneficios, se encuentra con un mejor estado de dnimo
y con una mayor calidad de vida, lo cual fomenta la
motivacién a seguir con el cuidado facial.

Nuestra labor como farmacéuticos expertos en
dermofarmacia es trasladar toda la informacién posible
a estos pacientes, explicandoles el origen, sintomas,
consejos dermofarmacéuticos y el tratamiento e
indicaciones que hayan sido prescritos por el
dermatologo.

Ademas de esto, debemos estar en total sinergia con el
especialista de la piel, destacando nuestro poder de
derivacion al médico en caso de cualquier sospecha o
sintomas relacionados con la patologia, para que éste
finalmente confirme y diagnostique la enfermedad. No
hay que dejar de contemplar que somos un eje
inamovible dermatélogo-paciente-farmacéutico,
capitaneado por el médico especialista, que es la
persona que observa en primer plano la evolucién,
resultados y modificaciones que se pueden tomar
desde el momento del diagnéstico.

El Afeitado

Uno de los momentos en el que los hombres se dan
cuenta de este acontecimiento es en el afeitado.
Cuando sienten que los productos para el afeitado que
usan con regularidad no les sientan bien, sienten una
gran irritacion al rasurarse, rojez permanente en la zona
centro facial... Houston, tenemos un problema.

El afeitado en un paciente con rosacea no se comporta
como un factor desencadenante de un brote, sino mas
bien como un factor condicionante. Comento esto
porque tendrian que coincidir mas acontecimientos
para la aparicion de dicho brote. Pero finalmente la
persona le coge miedo y reparo a ese momento del
afeitado.
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Aln no esta aclarado cual es la indicacion mas sana
para el afeitado en pacientes con rosacea, ya que no
hay suficiente informacién en la bibliografia sobre este
tema. Pienso que es un tema mas de experiencia que
de ciencia o fisiologia, el mismo paciente seria quien
experimentaria y fuera capaz de saber cual es la mejor
opcidn para él: rasurarse o usar una maquinilla
eléctrica.

Sin embargo, la opinidn popular se guia por el afeitado
a través de maquinilla eléctrica, lo cual tiene mucha
l6gica, porque no es lo mismo cortar el césped con una
hoz que con un cortacésped, ;verdad? Pues esto es
algo parecido. Por supuesto, conforme el paciente vaya
consiguiendo un mejor resultado en cuanto al estado
de la piel, ird tolerando mejor el afeitado, suponiéndole
menos incomodidad.

Lo que esta claro es que con esta técnica (maquinilla
eléctrica) se consigue un afeitado mas irregular e
imperfecto, pero menos dafino para la funcién barrera
alterada que presenta la rosacea. Es esencial que no se
intente apurar demasiado, ya que aumenta Ila
probabilidad de irritacion. En el caso de los mas
perfeccionistas y los que les gusten siempre ir bien
afeitado, es considerada mejor opcién aumentar la
frecuencia del acto y apurar menos.

Un factor importante seria la frecuencia de afeitado,
no es lo mismo el sefior que se afeita todos los dias por
la manana, que el que se afeita una vez por semana, la
agresion cutanea es diferente. De igual manera, como
no hay suficientes datos sobre este tema, debemos
pensar que sea el mismo paciente quien marque la
frecuencia del afeitado.

Es importante el tipo de rosdcea que estemos tratando,
es decir, hay estados patoldgicos que duelen solo de
ver esa piel enrojecida, inflamada y con pustulas (en su
caso), por lo que la opciéon del momento del afeitado
debe ser valorada por el especialista dermatologo.
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La rosacea es una cuestion de
salud, no de Belleza

Es de suma importancia inculcar este concepto al
paciente, sobre todo con la poblacion masculina.
Generalmente, las mujeres estdn mas mentalizadas con
la diferencia entre una rutina de belleza y una rutina
del cuidado facial, siendo esto ultimo la trama de este
apartado.

Hay que entenderlo como que se asemeja al
medicamento que toman los pacientes hipertensos
para controlar la tensién arterial, como el de los
diabéticos, como la de las personas con epilepsia... Es
mas, pongo otro ejemplo porque se entenderd mucho
mejor. Todos nos lavamos los dientes, es decir,
tenemos un cuidado diario de higiene bucal, pero hay
personas que tienen cierta tendencia al sangrado de
encias, a la gingivitis, a la sensibilidad dental, etc. Por
tanto, debemos usar pastas de dientes, colutorios y
cepillos especificos para este perfil de paciente. Pues
esto es exactamente lo mismo. No es una cuestion de
belleza, insisto, es una cuestién de salud y debemos
asimilar dos cosas fundamentales: la enfermedad y su
tratamiento.

Lo que quiero decir es que aplicarte un producto para
aliviar la irritacién o mejorar el estado de las rojeces no
implica un habito de belleza cutanea, implica un gesto
en el que se quiere conseguir un beneficio contra tu
patologia. Recordemos que aqui que el objetivo es
obtener una mayor calidad de vida y frenar el
agravamiento de la enfermedad.

Aplicarte un producto para aliviar
la irritacion o mejorar el estado

de las rojeces no implica un hdbito
de belleza cutdnea

No hace falta incluir muchos productos para tener una
rutina adecuada, con usar los productos necesarios y
adecuados seria suficiente para poder tratar Ia
patologia. Como ya hemos comentado, se puede
modificar y perfeccionar la rutina, pero no se trata de
complicar la vida al paciente desde el principio, sino en
conseguir adherencia y resultados en el tratamiento.

Existen multiples productos en el mercado adaptados a
las preferencias personales de cada uno. Con esto me
refiero a que generalmente gustan mas las texturas
fluidas por parte de los varones, por lo que este
aspecto es muy importante tenerlo en cuenta a la hora
de pautar una rutina.

Cuanto mas constante y disciplinado sea el paciente
con la rutina, la piel estara mas sana, con un mejor
aspecto, de tal manera que el tratamiento
farmacoldégico tépico tendrd un mayor resultado, dado
gue va a ser un condicionante para una mayor o peor
penetracion de los medicamentos.

Para terminar, os voy a hablar de algo que muchas
veces pasa desapercibido, que es la satisfaccion del
profesional. Esto lo describo a modo personal, porque
para mi, no hay mayor satisfaccion que la misma
satisfaccion del paciente. Un buen resultado es un fiel
reflejo de que hemos hecho la cosas bien, y no me
refiero a mi, sino al eje inamovible dermatdlogo-
paciente-farmacéutico.

En definitiva, os habla un farmacéutico joven que no
tiene esta patologia, pero tiene otros problemas
cutaneos, a los cuales les pongo remedio, tiempo vy
empeno, pensando en todo momento en mejorar el
estado de mi piel y en tener el envejecimiento mas
sano que se pueda. Pero...

Sy tu? ¢ Te animas a cuidarte?
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ENTREVISTA

LUCIANO R.

“PARA CUMPLIR METAS: CONFIA,
TEN PACIENCIA Y DISFRUTA DEL
CAMINO, SIEMPRE ALGO NUEVO
APRENDERAS”

Este docente argentino, de cuarenta y siete
afios, fue diagnosticado de rosacea hace 25
afios, aunque en principio fue tratado como
un acné. En todos estos afios ha tenido
diversos tratamientos como antibioticos o
cremas tdpicas, sobre todo ivermectina para
combatir el acaro Demodex, que era el

detonante de sus brotes de rosacea.

Desde entonces, lleva una rutina diaria para
cuidar su piel, centrada en la limpieza,

hidratacion y la fotoproteccion.

Como a muchos pacientes de esta patologia,
el confinamiento le ha generado estrés y
ansiedad, y esto le ha provocado rebrotes.
Hacia veinte afios que no padecia una crisis

tan intensa.
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¢ Como fue tu diagndstico de
rosacea?

Después de rodar por dos o tres dermatélogos en
diferentes lugares de la provincia de Coérdoba
(Argentina), una dermatdloga muy joven y a poco de
recibirme, me atendi6 y me mostré con fotos y
ejemplos visuales que lo mio era rosacea y no un acné.
Lo dejo claro, asegurandome que mis “granos” no eran
solo eso, sino que eran las llamadas pustulas y papulas
generadas por infeccidon de exceso de los pequeiiitos
acaros Demodex. También me indicé que las
exposiciones al sol en verano y el frio extremo en
invierno, asi como el consumo de alcohol e ingerir
comidas calientes o con exceso de condimentos,
empeorarian mi enrojecimiento.

De ahi comencé con tratamientos con antibiéticos en
forma oral de la maxima dosis, para ir bajando en forma
gradual y en forma lenta hasta no tomarlos mas
después de 45 dias. Esto acompanado con aplicaciones
en el rostro de cremas con Ivermectina 1% y otras con
Metronidazol 1%. También usando protectores solares
de 65 FPS y cubriendo mi rostro del frio. Por ultimo,
pasé a consumir la menor cantidad de alcohol posible.
Cuando se controlaron los acaros, comencé a limpiar,
descongestionar, hidratar y proteger mi rostro todas las
mafanas y noches.

Por mi parte interior, después y debido a los rebrotes
de enrojecimiento, aunque me resisti a realizarlo
durante muchos afios, comencé a hacer terapia con un
psicologo.

Es dificil ser hombre y padecer la
enfermedad, ya que, para la gran
mayoria, a veces es un tema tabu
o les provoca verglienza o
incomodidad tener que usar
productos cosméticos.
S Qué ha significado para ti?

Fue muy dificil siendo hombre, ya que tantos cuidados
llevan gran volumen de productos que debemos
adquirir para poder llevar adelante a esta enfermedad.
Y cémo se le explica a los demas amigos que no es por
simple gusto o cuidado de mi rostro, que debo aplicar y
cuidarme con ellos. Los extrainos o muy torpes piensan
gue uno es alcohdlico (por las rojeces) o peor aun, que
es un tipo de enfermedad como hipertensién arterial o
cancer o cualquier otra barbaridad.

Con un poco de humor, les explico siempre que la piel
de mi rostro es un equipo de futbol sin defensa.
Entonces, los agentes externos del medio ambiente
(sol, frio y consumo de alcohol) o los problemas
internos como el estrés y la ansiedad, son los
delanteros del equipo contrario. Por lo tanto, a mayor
ataque de los agentes nombrados, mayor es la rojez de
la cara, por lo que debo cuidarme con los cosméticos
indicados para no perder el partido.

Al principio me escondia y no queria mostrarme con
rebrotes o mucha rojez. Después lo fui asumiendo y
enfrentando con la ayuda de la terapia.
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SCon qué frecuencia sueles
afeitar tu rostro? ¢ Tienes algun
truco para no irritar la piel?

La piel que tenemos los que padecemos rosacea es
muy sensible al afeitado. Lo realizo 1 vez por semana.

Lo hago por la mafana justo cuando me levanto.
Comienzo mojando mi rostro con agua tibia y espuma
de jabén neutro 2 o 3 veces antes del afeitado.

Para afeitarme utilizo geles y hojas para afeitar para
pieles sensibles. Luego limpio, humecto e hidrato con
diferentes productos ya probados.

Eres un amante del deporte.
Cuéntanos como gestionas la
practica de la actividad fisica y si
en algun momento ha sido dificil
hacer ejercicio por tu condicion
de piel.

Practico natacién y ciclismo.

El primer deporte solo trajo beneficios a la rosacea, ya
que lo realizo en pileta climatizada cubierta y el agua
siempre se mantiene entre 28 y 31 grados centigrados.
Me relaja mucho, me da elasticidad y mejora mis
articulaciones.

Para el segundo (ciclismo no profesional), al realizarlo
siento que soy yo y que naci para esto. Y no lo digo por
los resultados competitivos. Trato de realizarlo por las
mananas bien temprano en verano, con protector solar
lo mas alto posible hasta 80 FPS. En invierno cambio la
rutina a los horarios mas cercanos a los almuerzos,
evitando las bajas temperaturas.

Si bien en verano el sol me complica la rosacea; no es
tanto, ya que con cremas y cuidados a mi rostro la
mantengo controlada.
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S Qué revoluciond tu forma de
vida? Creo entender que fue la
terapia. ¢ Nos podrias decir en qué
consistio y qué beneficios
obtuviste?

Si, la terapia revolucioné mi vida. Digamos que pulio,
resaltando mis virtudes, y que controld, opacando mis
picos de estrés, responsabilidades y sobre todo, por
dejar de intentar alagar y caerles bien a todos.

Comencé hace 8 afos. La muerte de mi padre me dejo
de frente a mi madre, cuya relacién nunca fue buena o
normal y él hacia de intermediario. De ahi y lentamente
(1 ano) fui sintiéndome mejor, mejoré en autoestima,
serenidad, valorarme, quererme y aprender a decir NO.

Terminé con una novia con la que llevaba desde hacia 3
aflos, a quien agradezco eternamente la experiencia
vivida. Pero fue asi, ya que no tenia otra forma de
recuperar mi paz interior, mi dignidad y mis momentos
para mi.

Renuncié a un  trabajo, cuyos horarios,
responsabilidades y compafieros me estresaban y
responsabilizaban mucho. Cambié bienestar econdmico
por tiempo para mi.

Desde ahi comencé con tomar decisiones, unas
grandes, otras pequenas, a expresar simple vy
educadamente qué estoy o no dispuesto a hacer por mi
y qué por los demas.

Fue un proceso lento y de mucho trabajo interno,
ayudandome mucho con mi rosacea, debido al control
de mi ansiedad, estrés y pensamientos positivos de que
“se puede y tiene solucién”, y a aceptarme como soy,
quererme, valorarme.

Si de algo estoy seguro, es que los que tenemos
rosacea somos buenas personas, que poseemos mucha
sensibilidad para darnos cuenta de qué les estd
sucediendo o sienten los demas. Tenemos gran valor
para enfrentar los riesgos, disciplina para decir la
verdad y capacidad para sacrificarnos.

Irébnicamente, estas virtudes nos vuelven vulnerables;
frecuentemente se nos lastima y hasta se nos
destruye... pero juntamos los pedacitos, nos armamos y
volvemos al ruedo.

Desde tu experiencia, ¢ Qué
consejos le darias a personas que
padecen esta enfermedad?

Ningin dermatdlogo, antibidtico, crema, lociéon, etc.
logra controlar la rosdcea como la paz interior que
logremos nosotros mismos. Pero para esto hace falta
ayuda cualificada y Unica de terapia con un profesional
adecuado y de vuestro gusto.

Vivan simple como las palomas y en momentos que
hace falta, sean astutos como las serpientes.

Afronten los hechos o problemas cada dia de las Gnicas
tres formas: Enfrentdndolos, esquivandolos o
retirandose. Pero nunca quedandose paralizados por el
miedo.

@luciano.rossetto.9
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¢ QUE SIGNIFICA PARA TI,
VIVIR CON ROSACEA?
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0 de los pacientes de rosacea
O lo consideran aprendizaje

En cambio, para el 14% es una frustracion

ENCUESTA REALIZADA A TRAVES DEL
PERFIL DE INSTAGRAM @HELLOROSACEA
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PARPADOS Y ROSACEA

La rosacea ocular afecta aproximadamente al 60% de las personas que

tienen rosacea.

La rosacea ocular afecta aproximadamente al 60% de las personas que
tienen rosacea y a mas edad, mas probabilidades hay de afectacion.
Tiene una incidencia mayor en mujeres que en hombres y en hombres
la afectacién es mas severa.

Las manifestaciones oculares incluyen blefaritis, conjuntivitis,
inflamacion de los parpados y de las glandulas de Meibomio,
irregularidad del borde palpebral y chalazién u orzuelos. En casos mas
graves puede llegar a haber afectaciones en la superficie ocular como
Ulceras.

Los sintomas suelen ser variados, como sensacién de cuerpo extrafio o
“arenilla”. Lagrimeo excesivo cuando hay exposiciéon a climas frios,
viento, calefaccién, aire acondicionado o contaminacién. Fotofobia,
vision borrosa o deslumbramiento.

Existen tratamientos recetados por el dermatélogo para la rosacea que
ayudan a controlar los problemas oculares. Igualmente, es
recomendable que el oftalmdlogo realice una valoracién para ver el
grado de afectacidén y poder realizar un tratamiento adecuado a cada
persona.

Incorporar a nuestra rutina de limpieza una correcta higiene de parpados ayuda a prevenir los problemas causados por
la rosacea ocular. Esta rutina o pauta no debe sustituir el tratamiento indicado por el oftalmdlogo, ni usarse como
tratamiento en caso de notar alguna afectacion ocular.

Esta rutina es muy sencilla de hacer y consta de 3 simples pasos

Con el ojo cerrado y el producto
que hayas elegido, limpia de
forma suave todo el parpado

superior e inferior.

Con el ojo abierto y mucho
cuidado de no frotar
directamente en el ojo, realiza
una pasada en el borde palpebral
superior e inferior. Siempre de
dentro del ojo hacia afuera (el
borde palpebral es donde nos
hacemos la raya del ojo).

Para acabar, instila una gota de
lagrima artificial.



https://www.instagram.com/mipielcoral/

Con el ojo cerrado, limpiar Limpiar el borde palpebral Instilar una gota de lagrima
suevemente realizando desde la zona de la nariz artificial.
movimientos circulares. hacia afuera.

@@mipielcoral

Para la limpieza existen diferentes opciones:

¢ Toallitas oftalmicas especificas para limpieza de parpados (gasas ya impregnadas).
¢ Locidn oftalmica para limpieza de parpados (necesitaras una gasa o disco de algodon).
¢ Suero (aqui también necesitaras una gasa o disco de algodan).

e Jabon para parpados. En este caso no hace falta realizar el PASO 1 y 2. Si optas por esta opcion, realiza tu
rutina de limpieza facial de dos pasos con normalidad y luego vuelve a enjabonarte la zona de los ojos con
tu jabon de parpados y jaclaralo!

De lagrimas existen muchas opciones. Mi recomendacién es elegir unas que no contengan conservantes, ya que estos
a largo plazo (muy largo plazo) pueden provocar toxicidad. De lagrimas sin conservantes se pueden encontrar en
formato monodosis (uso diario, una vez abiertas no se recomiendan guardar, ya que se pueden contaminar) o en bote
(estos botes suelen durar de 4 a 6 meses). No esta recomendado sustituir lagrima artificial por suero.

ANIMO!! incluir estos tres pasos en la limpieza diaria es muy fdcil!!

MAHALO - Abril 2021 46



LA IMPORTANCIA DE LA

MICROBIOTA CUTANEA

La superficie cutanea constituye un complejo ecosistema de diversos
microorganismos como bacterias, hongos y acaros

La piel es el 6rgano mas extenso del cuerpo. Ademas, es un ambiente inhdspito que se caracteriza por un pH Aacido,
recambio continuo de células superficiales y producciéon de elementos antimicrobianos, como proteasas, lisoenzimas,
etc. Tiene como principal funcién prevenir la colonizaciéon de otros microorganismos patdgenos responsables de
algunos problemas cutaneos. Nuestros microorganismos existentes defienden nuestra piel mediante la produccién de
sustancias toxicas para los patégenos que impiden que se adhieran a las células de la piel.

¢ Qué es la microbiota de la piel?

La microbiota de la piel humana es todo un conjunto de diferentes
bacterias, hongos y acaros que residen alli de una forma natural, con
una relacién de 1 a 10 con las células humanas. Al mismo tiempo, los
biotipos de los microorganismos son tan variados como los tipos de
piel, y se considera que 9 de cada 10 células humanas presentan
relacion de simbiosis con la microbiota, por lo tanto, las alteraciones en
el ecosistema derivan a enfermedades cutaneas.

Podemos encontrar la microbiota residente que se encuentra
habitualmente en la piel, donde el grupo mayoritario esta formado por
bacterias Corineiformes y por Estafilococos, y como grupo menor por los
Micrococos y Acinetobacter spp. Las bacterias residentes suelen ser
comensales y mutualistas, es decir, que no son dafinas y pueden
representar un beneficio. Sin embargo, algunas otras tiene un gran
potencial patégeno, principalmente del grupo de Acinetobacter
(Escherichia coli, Proteus spp, Enterobacterspp, Klebsilla spp, Pseudomonas

spp).

Después encontramos las bacterias transitorias, las cuales no se
establecen permanentemente en la superficie de la piel, pero pueden
permanecer durante horas o dias. Generalmente no son patégenas en
condiciones normales, con una higiene adecuada, una respuesta
inmunitaria normal y una funcién de barrera cutdnea preservada.

Entre las bacterias transitorias mas comunes encontramos:
Corineiformes (Bravibacterium spp, Dermatobacter spp,
Propionibacterieum spp, Corybacterium xerosis y Corybacterium
minitissimun), y Estafilococus y Micrococos (Staphylococcus epidermis y
Staphylococcus aerius).

Dina. Maria
Gonzalez

Skin Advisor at Ami lyok

Pharmacist

MSC in Cosmetics and
Dermopharmacy
Regulatory Affairs and
Cosmetovigilance expert

@mariagonzalezconti

47


https://www.instagram.com/mariagonzalezconti/?hl=es

Después de las bacterias, los hongos son el grupo de
mas importancia. Candida albicans, como hongo
oportunista, y Melassezia furfur, que constituye uno de
los hongos que mas se encuentra en la piel. Y también
Trichosporon.

Los acaros Demodex follicullorum se consideran parte
de la microbiota normal de la piel, pero pueden
alimentarse de la célula epitelial que recubre la unidad
pilosebacea, incluso de otros microorganismos. Esta
relacionado con enfermedades como la rosacea, debido
a su capacidad para inducir hiperqueratinizacién
folicular y reaccion inflamatoria.

S Qué puede debilitar el
microbioma?

Este ecosistema cutaneo es un equilibrio muy fragil. Las
alteraciones en la barrera cutinea debidas a
tratamientos médicos agresivos, cambios hormonales o
de factores inmunes, o incluso el estrés, modifican la
composicién de la microbiota de la piel.

Estos factores se han relacionado con la salud de la
piel. Las alteraciones o el equilibrio del microbioma se
relacionan directamente con la presencia o
empeoramiento de las afecciones de la piel.

La rosacea, acné, alergias varias, eczema o incluso el
aceleramiento del proceso de envejecimiento de las
células cutaneas, se ven directamente relacionadas con
una alteracién del ecosistema de microorganismos en la
piel.

Enfermedades dermatologicas por
alteracion de la microbiota

Como comentdbamos  anteriormente, algunas

alteraciones dermatolodgicas, las cuales no son
infecciosas, como la rosacea, psoriasis, acné, dermatitis
atopica, etc, se relacionan con alteraciones en la
composicién de la microbiota y con cambios en la
respuesta inmunitaria del huésped, que favorecen una
inflamacién crénica de la piel.
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MICROBIOTA SKIN WARRIORS de Ami iy6k

La linea de ampollas MICROBIOTA SKIN WARRIORS
TM tiene como objetivo principal cuidar, reparar y
mantener todos los microorganismos comensales que
hay en nuestra piel del rostro. Y proteger la microbiota
existente, creando una barrera biocompatible con la
piel, aislando los agentes externos y asi, hacer que las
bacterias buenas se reproduzcan.

Para mantener una piel sana es de vital importancia
cuidar nuestra microbiota. Esta nos ayudard a
mantener una piel bonita y joven. Por lo tanto,
proteger la barrera natural de la piel y mantener el
fragil equilibrio de un nivel o6ptimo de bacterias
beneficiosas y comensales ha demostrado ser crucial
para la salud de nuestra piel.

El primer lanzamiento, con este mismo objetivo de
mantener sana la microbiota existente de la piel para
evitar alteraciones cutaneas.

Con test de eficacia en rosiacea, es un producto
especifico para esta, pero también es ideal para pieles
estresadas, pieles con acné, pieles con tendencia al
enrojecimiento, pieles con irritacién y de tendencia
reactiva.

¢ Avyuda a restaurar la barrera protectora de la piel.

e Ayuda a las pieles con problemas severos de
sensibilidad.

* Promueve la formacioén de ceramidas.

* Mejora la apariencia de las pieles acnéicas.

* Mejora la capacidad regenerativa del colageno.
¢ Aporta uniformidad al tono de la piel.

* Mejora los sintomas de la rosacea.

¢ Antioxidante, antirradicales libres.

¢ Fuente de prebiéticos.

e Activos con propiedades antiinflamatorias.

* Piel mas firme y suave.

e Activos con funcidn anti-edad.
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Es una formula de 14 activos pensados para interactuar
positivamente entre ellos y actuar para mejorar todos
los sintomas de cualquier proceso inflamatorio en la
piel. Todos los activos estan al 2% y trabajan a un pH 5,
para pieles sensibles y reactivas.

Acido azeliico, Organic sulfur (MSM), la inulina y la
fructosa que ofrecen propiedades antibacterianas,
antiinflamatoria y estimulan el crecimiento selectivo de
las especies beneficiosas.

La Vitamina F y el Escualeno que benefician la
permeabilidad y estabilidad de berrera de la piel. Al
igual que el acido hialurénico con su gran poder de
retencién de agua, que rellena las arrugas haciendo que
sean menos visibles y mas difuminadas.

Acnella Oleracea actua sobre las propiedades de lifting
natural de la piel (Efecto Botox-like), para una piel mas
firme y suave.

Tiene propiedades calmantes, antiinflamatorias vy
depurativas gracias a la Camomila y al extracto de Cola
de caballo, proporcionando tonificacién a la piel.

También lucha contra el fotoenvejecimiento gracias a
sus ingredientes activos anti-glicacién y antioxidantes
como Kombunectar (activo propio de Amiiyok), L-
Lysine, Sulforafano, a-Bisabolol.
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LASER ADVATX2® EN
TRATAMIENTO DE ROSACEA

Dra. Mildred
Sanchez

@dramildredsanchezdiaz

Dra. Concetta
D "Alessandro

Equipo de Dermatologia de IDEI
Instituto de Dermatologia Integral

Bajo la direccion del

Dr. Miguel Sanchez

https://ideidermatologia.com/

Actualmente, ninguno de los tratamientos disponibles estd considerado
como curativo. La finalidad de las terapias estan dirigidas a disminuir la
sintomatologia, alargar los periodos inter crisis y mejorar el aspecto estético,
produciéndose en estos Ultimos afnios muchos avances en tecnologia laser.

Hasta el momento contamos con tratamientos de laseres que mejoran de
manera eficaz el componente vascular de la rosacea, reduciendo el eritema
difuso y las telangiectasias, que han demostrado ser especialmente Utiles en
el tratamiento de la forma eritemato-telangiectasica. Entre ellos, el Colorante
Pulsado y el KTP, asi como fuentes de luz, la Luz Pulsada Intensa entre los
mas usados.

Los nuevos dispositivos como el Laser Advatx2® combinan la energia laser
de color amarillo puro y de infrarrojos de alta potencia, proporcionando la
capacidad de tratar de manera segura y eficaz la rosacea, sin tiempo de
inactividad del paciente. Favoreciendo tanto las formas eritemato-
telangiectasicas, como las papulo-pustulosas.

Es un laser en estado sdlido, que produce una longitud de onda de 589 nm y
1319 nm; asociado con un sistema de administracion PulSync, que son
pulsos multiples que, utilizando un sistema de scanner, permite minimizar el
calor circundante a la lesién, y por ende, disminuir la incomodidad del dolor.
Este avanzado sistema permite los beneficios terapéuticos, sin los efectos
secundarios no deseados como la purpura o cardenales que se presentan con
los laseres como el Colorante Pulsado.
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En los tratamientos se actla calentando selectivamente
una estructura especifica de la piel hasta destruirla, en
este caso el componente vascular, sin dafar el tejido
adyacente porque empleamos una longitud de onda
que es preferentemente absorbida por la estructura
objetivo y no por el tejido del entorno, sin apenas
riesgo de desarrollar cicatrices. Eliminando el
componente vascular y modulando la glandula sebacea,
se logra reducir la incidencia de nuevos brotes de
rosacea.

Es un laser que no requiere la colocaciéon de anestesia
previa, se puede utilizar gel frio o un sistema de
enfriamiento (excimer); por lo que es muy bien tolerado
por los pacientes. Produce un enrojecimiento que se
desvanece al cabo de las 3-4 horas, lo que permite un
“time-out” nulo. El efecto terapéutico se lograra
progresivamente, obteniéndose el mayor efecto a los
20-30 dias de su realizacion. Siendo recomendable
realizar entre 3-4 sesiones con un intervalo de 3

seémanas.

El efecto terapéutico se logrard
progresivamente, obteniéndose el
mayor efecto a los 20-30 dias de

su realizacion

Otra de las ventajas de este tipo de laser es que
podemos utilizarlo en combinacion con tratamientos
topicos y sistémicos (doxiciclina, isotretinoina), por lo
que podemos comenzar a utilizarlos tempranamente en
el tratamiento del paciente, logrando asi obtener
resultados visibles mas rapidamente; lo que logra
mayor satisfaccion en los pacientes

El Laser Advantx2® podemos
utilizarlo en combinacion con
tratamientos topicos y sistémicos

Los laseres y fuentes de luz estan considerados en los
consensos de tratamientos actuales como la primera
opcion en las formas eritemato-telangiectasicas y se
pueden combinar con los tratamientos toépicos. En
pacientes con rosacea pdpulo-pustulosa leve es
necesario asociar tépicos a las sesiones de laser. Pero
en enfermedad moderada-grave, se suele combinar con
tratamiento sistémico. Los beneficios que representa la
asociacion de tratamientos, viene expresado en
minimizar las lesiones durante el brote y espaciar los
periodos de remision sin la enfermedad.
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BRISA

Empecé mi “aventura” cuando comencé la universidad. Entonces,
supongo que por el estrés que mi cuerpo noté por el cambio de
ciudad, nuevos amigos, ritmos, fiestas, empecé a tener la piel muy
problematica. Yo nunca tuve granos en la pubertad, me sorprendié
que a los 18 aifos empezaran. Era incémodo pero llevable, sobre los
20 acudi al dermatélogo y ya me comentd que seria posible que
tuviera que usar isotretinoina. Yo no queria y bueno, hicimos de
todo: antibidticos, cremas topicas, anticonceptivos... sin un
resultado duradero. A los 22/23 empecé un tratamiento con
isotretinoina. Alli yo lo achacaba todo al acné, pero veia que habia
algo mas. La piel se me ponia exageradamente roja al hacer deporte
0 por cambios bruscos de temperatura, aunque tuviera acné
igualmente. El tratamiento fue genial, estaba muy contenta, pero al
ano, volvieron los sintomas.

"Una vida sin rosacea no me
hubiera hecho crecer del modo
que lo he hecho"
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Mi dermatdélogo me dijo:
"Tienes rosdcea, esto no se cura"

Entonces, alli si, mi dermatélogo me dijo: "tienes
rosacea, esto no se cura".

Por aquel entonces yo no queria escuchar.
Basicamente porque no me entraba a la cabeza que
todos esos afios agonicos anteriores (sé que suena
fuerte, pero yo lo vivi asi) tuvieran que durar para
siempre.

Fue entonces cuando empecé a buscar otras
soluciones que no pasaran por medicinas y depender
de ellas. Aunque soy consciente que en ciertas
situaciones debo recurrir a ellas, no quiero que mi vida
gire en torno a ciclos de antibiéticos.

A raiz también de un problema
intestinal, tuve que hacer muchos
cambios en la dieta y descubri que

la rosdcea mejoraba con ella.

A raiz también de un problema intestinal, tuve que
hacer muchos cambios en la dieta y descubri que la
rosacea mejoraba con ella. Empecé a buscar mas
informacién, cambié algunos alimentos y la mejoria
estaba alli. Sin tomar ninguna medicacién.

También vi que muchos problemas intestinales podrian
ir ligados a la rosacea y al estado de salud de la piel en
general. Cambiando la alimentacién podia mejorar.

Entonces se me abri6 un mundo. Estaba bastante
animada, aunque también algo preocupada, ya que no
todos los médicos/dermatdlogos/nutricionistas
estaban al dia, y porque por parte del sistema sanitario
publico me he sentido muy desprotegida. Me han
tratado siempre dermatélogos privados, me he pagado
las cremas, etc, de mi bolsillo. Parece una tonteria, pero
es un tema serio por el cual yo me he sentido
abandonada.

Para mi, esto no es un lujo, es una necesidad, ya que si
a la rosacea no la llevo mas o menos calmada, afecta a
mi autoestima y mi salud mental. Es decir, un problema
de la piel también es salud y me preocupa muchisimo
gue no se vea asi.

He tenido mucha suerte en general con mi entorno,
sobre todo con mis padres, mi hermano y mi pareja. Me
han aguantado los lloros en mis momentos de bajén y
siempre me han dado fuerzas, me han ayudado a ver
gue mis granos no me definian, etc. La verdad es que
no sé como agradecérselo, porque he tenido
momentos duros en los que no queria que nadie me
viese.

Un problema de la piel también es
salud y me preocupa muchisimo
que no se vea asi.
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Antes me daba mucha verglienza hablar de esto y decir
que tenia rosacea. Ahora me da igual, esto le puede
pasar a cualquiera. Repito, a cualquiera.

Pero también me he sentido juzgada por la sociedad en
general, por una piel que ni yo misma entendia: Que si
tengo la piel asi es porque tengo algin problema
interior, que si son 4 granos de nada, que si tengo que
ir a un endocrino, etc.

Creo que como sociedad debemos dar nuestra opinién
cuando nos la piden y con cierto respeto. He quedado
muy harta de los consejos no solicitados, de parecer
una histérica porque me preocupaba mi imagen. Soy
consciente de que yo en alglin momento de mi vida los
habré hecho, pero me esfuerzo en no hacerlo. Es mi
cuerpo, y no se juzgan los cuerpos de los demas si no
te piden consejo expresamente.

Y como toda enfermedad, deja huellas que no se ven, y
he echado de menos el ;cémo estas?, ;como lo llevas?
Yo he pasado afios buscando soluciones.

Me he sentido juzgada por la
sociedad en general

La rosdcea me ha ensenado que la
vida y los “problemas” u
obstdculos son naturales,
es ley de vida

Ahora estoy en una etapa en la que me cuido por
dentro y por fuera, y también a nivel emocional. He
tenido que hacer mucho trabajo interior para que
muchas cosas no me afectaran y al final acaban dando
fruto.

La rosdcea me ha enseflado que la vida y los
“problemas” u obstaculos son naturales, es ley de vida.
Los obstaculos nos hacen crecer, pero el sufrimiento al
final es opcional. Una vida sin rosacea no me hubiera
hecho crecer del modo que lo he hecho.

¢Que mejor no tenerlo? Oye, pues si. Pero seguro que
no hubiera hecho un viaje de autoconocimiento como
el que me ha llevado hasta aqui. Y con esto, después de
afrontar anos de probar medicinas y mil cosas, me
siento preparada para todo lo que tenga que venir.

Estoy segurisima de que aprenderemos aln mas cosas
de qué es la rosacea y como cuidarla.
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ROSACEA Y

EL SISTEMA DIGESTIVO

“Deje que el alimento sea su medicina y que la medicina sea su alimento”
Hipdcrates (460-370 a.C.)

La rosacea es una patologia acneiforme inflamatoria crénica que afecta aproximadamente a un 10% de la poblacién en
nuestro medio, con mayor prevalencia en sujetos de piel clara. También es mas frecuente en el sexo femenino, aunque
los hombres suelen presentar formas mas graves de la enfermedad. Aparece principalmente entre los 20 y los 50 aios
(1).

La afectacion es generalmente facial, de distribucién simétrica, afectando a zonas centrales de frente, mejillas,
menton, nariz; respetando la region periocular. También pueden darse lesiones en orejas, cuello, parte superior del
tronco y cuero cabelludo; sin embargo, esta afectacién es menos corriente.

Los primeros sintomas de enrojecimiento facial pueden observarse en la infancia o en la adolescencia, y se exacerban
con el gjercicio.

Generalmente, los pacientes logran identificar los factores
desencadenantes de los episodios de rubefaccién, como las bebidas
calientes, el estrés emocional, los cambios climaticos, el consumo de
bebidas alcohdlicas y otras circunstancias que cambian la temperatura
corporal (2).

Las manifestaciones clinicas comienzan como eritema transitorio en la cara,
flushing, que puede convertirse en persistente (duracién igual o superior a
3 meses). También son comunes papulas y pustulas, telangiectasias,
sequedad de piel y sensacion de tirantez o quemazén referida por el
paciente (3). A veces aparecen edema facial y sintomas oculares. Y en
etapas avanzadas pueden aparecer cambios fimatosos por hiperplasia de
las glandulas sebaceas, raramente en nariz (rinofima)

D. Felipe Mozo

Farmacéutico y Tecnélogo de los
Alimentos
Master en Nutricion y
Bromatologia

@farmaciasanfrancisco

http://www.farmaciasanfrancisco.com/blog/

Rosacea eritemato-telangiectasica

Predominan el flushing, el eritema y
las telangiectasias.

Rosacea fimatosa

Los cambios fimatosos consistentes
en engrosamiento de la piel, le dan
un aspecto nodular irregular. Se
deben a una hiperplasia sebacea
con fibrosis y a la palpacién tienen
una consistencia gomosa. Aparecen
en nariz, parpados, barbilla y frente.

Rosacea papulo-pustulosa

Forma clasica mas frecuente en
mujeres de mediana edad.

Rosacea ocular

Cursa con molestias oculares tipo
sensaciéon de cuerpo extrafo,
hipersensibilidad luminica, irritacién
con hiperemia conjuntival,
blefaritis.
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Entre los desencadenantes se han identificado los
cambios de temperatura, asi como temperaturas
extremas, factores alimentarios, la ingesta de alcohol,
cosméticos, situaciones de mayor estrés emocional,
ejercicio fisico, etc. (1)

El sistema digestivo y la piel estan
intimamente relacionados

El sistema digestivo y la piel estdn intimamente
relacionados, existiendo una clara relacién entre las
enfermedades del aparato gastrointestinal y las
enfermedades de la piel. La dieta, los alimentos y los
productos que ingerimos cada dia junto con las
bebidas, influyen en el estado de nuestra piel (4).

Altered

gastrointestinal Genetic polymerphisms

Brain-gut

microbiome dysregulation

Transient Increased musocal
infection v permeability

: o A
2 4 S SRR —
g RS ——
e OE g malabsorption
(serotonin) / \ g
§ Altered mucosal
Neuronal plasticity ‘L immune function
Altered moti!ity Food hypersensitivity

of intestine

A continuacion, detallamos los 4 factores dietéticos
con mayores evidencias y que pueden mejorar nuestra
rosacea.

’ Probidticos

La dieta equilibrada y variada es necesaria para
mantener una microbiota intestinal fuerte en el
organismo, para conseguirlo sera necesario:

e Disminuir el contenido de alimentos procesados.
¢ Alto contenido en fibras.
e Ingerir las 5 porciones de fruta y verduras diarias.

e Aumentar el contenido en alimentos ricos en
probidticos.

Existen evidencias como el microbiota intestinal en
desequilibrio  (disbiosis o SIBO) provoca el
empeoramiento de la rosacea. Estudios confirman que
la erradicacion de este SIBO indujo una regresion casi
completa de sus lesiones cutaneas y mantuvo este
excelente resultado durante al menos 9 meses en
pacientes con rosacea (5)

Aquellos pacientes en los que se trataron los
problemas de desequilibrio intestinal, asi como en
aquellos en los que se erradico el Helicobacter pylori, se
produjo una mejoria en la sintomatologia de la rosacea

(6)

La dieta, los alimentos y los
productos que ingerimos cada dia

junto con las bebidas, influyen en
el estado de nuestra piel

2 Dieta sin alcohol

El etanol del alcohol se metaboliza principalmente en el
higado, pero también una porcién de éste lo oxida el
microbiota intestinal, dando lugar a un producto
(acetaldehido) mas letal que el propio etanol y que
destruye nuestras bacterias intestinales buenas.

El consumo habitual de alcohol provoca un
desequilibrio en el microbiota intestinal, dando lugar a
lo que se conoce como disbiosis intestinal: aumento de
microorganismos patogenos (Helicobacter pylori) y
disminucién de los beneficiosos y, por lo tanto, un
empeoramiento de la rosacea.

El consumo habitual de alcohol
provoca un desequilibrio en el

microbiota intestinal, dando lugar
a lo que se conoce como disbiosis
intestinal
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3 Alimentos ricos en Omega 3

Los alimentos ricos Omega 3 tienen propiedades
antiinflamatorias e inmunomoduladoras que reducen el
enrojecimiento y la hinchazén, principales problemas
en la piel con rosacea.

Alimentos ricos en Omega 3: lino (semillas), semillas de
calabaza, nueces y pescado azul (sardina, arenque,
salmon, atun...)

Los alimentos ricos en Omega 3
tienen propiedades

antiinflamatorias e
inmunomoduladoras

4 Vegetales y Frutas

e Bayas ricas en antioxidantes, como los arandanos,
cerezas y moras, que ejercen en el cuerpo una
accion vasoconstrictora.

e Cebolla, por su contenido de proteinas, potasio,
vitamina C y flavonoides.

e Alimentos ricos en Vitamina A, como pimiento rojo,
la zanahoria, la calabaza y el melén

Propicia una dieta rica en

vegetales y frutas

RECOMENDACIONES
GENERALES

Reducir el estrés y la ansiedad.

Evitar la exposicion al viento: lo que se sabe es que
minimizara que el rostro esté mas seco y tirante.

Evitar los cambios bruscos de temperatura.
Limitar el consumo de ciertos alimentos irritativos
(como, por ejemplo, los picantes), lo que también

beneficiard a enfermedades digestivas.

Aumentar el consumo de alimentos ricos en
Omega 3, probiodticos, frutas y verduras.

Alimentos y sustancias que debemos de evitar para
reducir la apariencia de nuestra rosacea (7)

COMIDAS BEBIDAS
Queso Alcohol
Chocolate Vino Tinto
Comidas picantes Bebidas calientes

Salsa de soja
Vainilla
Lacteos
Higado
OTRAS SUSTANCIAS
Tabaco
Niacina

Nitroglicerina
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¢PUEDO HACER DEPORTE

S| TENGO ROSACEA?

Existe el mito de que una persona con rosacea no debe realizar
actividad fisica, pero todo tiene sus matices

La clave estd en conocer tus propias caracteristicas y tenerlas en cuenta a
la hora de ver qué actividad podemos realizar. Ni que decir tiene, que si
ademas tenemos identificados los temidos desencadenantes, pues iremos
pisando sobre seguro.

A continuacién, te expongo algunos aspectos a tener en cuenta para
realizar nuestra eleccién. Se trata de puntos muy basicos que te ayudaran
sea cual sea el tipo de rosacea que padezcas, sobre todo, si te encuentras
en brote o si alin no la tienes controlada:

’ Vigila que el entorno en el que practiques la actividad sea
adecuado en temperatura y humedad

Sabemos que esta enfermedad puede empeorar con las altas temperaturas
y con la humedad elevada que se suele dar en algunas salas deportivas con i
deficiente ventilacion. Por esto, es importante que elijamos bien la h
instalacion a la que acudir. Tal vez, lo ideal seria plantearnos la realizacion ’ .

de actividad fisica al aire libre, tan solo debemos preocuparnos de elegir el D. Juan Lopez
mejor horario para que la temperatura y la incidencia del sol sea la

adecuada. Lcdo. en Ciencias de la
Actividad Fisica y el Deporte.

©) @jlopeztrainer

e

2 En la piscina

Si lo tuyo es la natacion, poco podemos hacer al respecto, pero ten en cuenta la humedad y el calor en el ambiente de
las piscinas cubiertas, asi como la refraccidén de los rayos del sol en las piscinas descubiertas, se podria decir que
multiplica nuestra exposicion solar. Por otra parte, si tienes la opcién, decantate por una piscina de agua salada, ya que
el cloro, que es lo que se usa en la mayoria de las piscinas para el tratamiento del agua, tiende a resecar en exceso la
piel... Y si lo tienes cerca, ¢;por qué no nadar en el mar?
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3 Adapta la intensidad y la actividad a tus
caracteristicas y situacion

A la hora de planificar tus entrenamientos, se hace
especialmente necesario escoger bien el tipo de
ejercicio que vamos a realizar, atendiendo a nuestro
estado de condicién fisica. Ojo, escogemos la palabra
estado y no nivel, pues aln siendo una persona
entrenada, el simple hecho de que estemos en brote
puede obligarnos a disminuir nuestro nivel de
exigencia. Por supuesto, aqui si depende mucho del
tipo de rosacea que tengamos, pues si solo sufrimos un
enrojecimiento un poco mayor de lo habitual, no
tendremos que tomar mayores precauciones, pero la
cosa se complica con los tipos mas reactivos.

4 Progresion y continuidad

Y ligado al apartado anterior, me gustaria exponer la
importancia de estas dos palabras, ya que como en
todo, es preferible un entreno de baja intensidad, pero
continuado en el tiempo, a concentrarlo todo en el fin
de semana. Solo asi podremos observar progresos
tanto a nivel fisico, como progreso en nuestra piel, que
se ird adaptando poco a poco al estrés que supone el
entrenamiento.

"No te pongas barreras,

elige bien el camino”

5 Hidratate correctamente

Recuerda que una buena hidrataciéon optimiza nuestro
rendimiento y minimiza el riesgo de lesién, pero
también influye en el buen estado de tu piel.

6 Tu cuerpo elimina toxinas,
no descuides la higiene

No dudo que las personas que sufren esta enfermedad
tienen en cuenta este aspecto tan fundamental, pero
tampoco estd de mas recordar que el sudor lleva
consigo multitud de téxicos que nuestro organismo
expulsa y que ademads, arrastra impurezas depositadas
sobre nuestra piel a lo largo del dia. Ya sabes que la
ducha e higiene es parte primordial de tu entreno...

Toématelo como tu recompensa después del trabajo
bien hecho.

? Busca un buen asesoramiento

Creo que lo ideal seria contar con un entrenador personal con la formacion adecuada. Un plan de trabajo
individualizado y adaptado a tus caracteristicas se hace mas importante alin en tu caso, pero hay ocasiones en las que
no puedes permitirtelo o simplemente no encuentras esa persona que te entiende. En este caso, al menos preocupate
de que el monitor que te asesora tiene cualificacién, conocimientos y sabe comprender los pormenores de esta
enfermedad, para poder asi adaptarse a ti y tus necesidades.
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Entrando un poco mas en materia y analizando las
tendencias actuales en el area del fitness, creo que
deberiamos huir de los "hitt", tan de moda en la
actualidad en cualquier gimnasio. Ten en cuenta que
estos circuitos de alta intensidad nos provocaran un
aumento de la frecuencia cardiaca a picos que
podriamos describir como extenuantes, lo que se
traduce en un aumento de la temperatura y, por
consiguiente, una sudoracién muy abundante, dos
cosas, que como ya hemos comentado, son nefastas
para aquellas personas que padecen una rosicea mas
reactiva.

"Busca en el entrenador
cualificacion, conocimientos y
comprension”

Otra actividad que, bajo mi punto de vista, deberiamos
poner en cuarentena son las que utilizan como base el
levantamiento de pesos, como puede ser el "Crossfit”,
"Body pump”, "Dumbbells" o incluso los simples
ejercicios de fuerza en sala con maquinas o peso libre y
otras, que aunque trabajan con el propio peso corporal
como la calistenia, que llegando a cierto nivel de
exigencia, pueden convertirse en ejercicios muy
extenuantes. Todo este tipo de ejercicios conlleva un
aumento de la tensién arterial que puede que tampoco
nos venga demasiado bien.

Y llegados a este punto estaréis pensando ;qué
podemos hacer entonces? Pues la respuesta seria que
como todo en la vida, depende de cémo nos lo
tomemos. ;Podemos hacer entonces una sesion de
tonificacién con peso libre? Pues por supuesto que si,
pero ya no tanto un entrenamiento de hipertrofia, en la
que para conseguir el objetivo de "crecer", se hace
necesario trabajar con un rango de pesos y exigencia
que puede que nos resulte perjudicial.

En cuanto a clases colectivas de las que podemos
encontrar en cualquier gimnasio en este momento, yo
me decantaria por aquellas en las que nos sintamos
comodos o, al menos, se trabaje de forma mas
controlada y auténoma, sin estar pendiente de evitar
perderte en una coreografia, por ejemplo. Estoy
pensando en actividades como yoga o pilates, dos
actividades que con el debido control corporal y con la
concentracién necesaria, puede ser muy beneficioso
para conectar todo nuestro esquema corporal, tonificar
desde la musculatura mas profunda y contribuir a que
tengamos una higiene postural mucho mas interesante
para nuestro dia a dia. Y no estoy en contra de las
clases colectivas, de hecho, yo mismo soy monitor de
Ciclo Indoor (spinning) por ejemplo, pero reconozco
gue, como monitor, en este tipo de actividades en las
gue debes seguir un ritmo impuesto por la musica, se
nos escapan muchos aspectos de nuestros alumnos en
cuanto a la intensidad adecuada para cada persona o la
ejecucion técnica correcta de todos los movimientos.

Como conclusién, decirte que con rosacea se puede
hacer todo lo que te propongas, tan solo dependera de
las caracteristicas de tu piel en cada momento y de lo
controlada que tengas la enfermedad. Disfruta del
movimiento!

"No suprimas la prdctica

deportiva, es fuente de salud y
bienestar fisico y mental"
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:SABIAS QUE...

6%

de los pacientes con rosacea, han
cambiado su forma de vida tras el
diagndstico de la enfermedad?

Encuesta realizada a través del perfil de Instagram @hellorosacea
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¢EN QUE HA CAMBIADO
TU VIDA CON ROSACEA?
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0 de los pacientes de rosacea
0 cuidan mas su piel

En cambio, para el 14% ha supuesto un
cambio en la alimentacion

ENCUESTA REALIZADA A TRAVES DEL
PERFIL DE INSTAGRAM @HELLOROSACEA
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MASKNE...

O ACNE POR MASCARILLAS

Hoy os vengo a hablar del maskné, que diréis: Eduardo, ;Qué dices? Pues el maskné es una palabra con la que los
anglosajones denominan al acné producido por mascarillas. Ya sabéis que tienen tendencia a unir las palabras.

Os cuento en este articulo productos para la rutina de tratamiento de prevencién del maskné, de la manera mas clara

clarinete.

D. Eduardo
Senante

Farmacéutico especialista en
dermofarmacia y formulacién
cosmética

@famaciasenante

https://farmaciasenante.com/

El maskné son esos granitos que nos aparecen por el uso de las
mascarillas, que si o si tenemos que utilizar debido a la pandemia de
COVID-19. Ya los sabéis, es algo no negociable el uso de la
mascarilla. Es el mayor acto de solidaridad que existe, yo lo digo
siempre y no me cansaré de decirlo. Yo te protejo a ti y tu me
proteges a mi, claro clarinete. Asi que vamos a intentar utilizar la
mascarilla siempre lo mas armdnico posible con nuestra piel.

La mascarilla nos produce una friccion continua, también se crea una
atmosfera con elevado grado de humedad, mezclado con suciedad...
Es decir, una serie de factores que hacen que los poros se obstruyan,
se inflamen, nos aparezcan mas comedones... y, por tanto, se nos
produzcan mas granitos. Estd ocurriendo tanto en gente que ya tenia
tendencia al acné, se les estd exacerbando; como en gente a las que
solo les salia un granito temporal, pues les estan empezando a salir
muchos granitos.

El maskné estd apareciendo sobre todo en la zona de la nariz, las
mejillas y la barbilla, en lo que se llama la zona U. Esta afeccién ya se
conocia, se habia estudiado dermatolégicamente en casos de
motoristas, por ejemplo, por el roce de la cinta del casco y la
humedad que se produce por la esponja que llevan. Se producia algo
parecido a lo que ahora se denomina maskné. Por eso se estdn
usando los mismos tratamientos que se usaban para este tipo de
patologias cutaneas.
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Para evitar esos granitos ocasionados por el uso de
mascarillas (o maskné), primero de todo, simplicidad al
poder en nuestra rutina facial. Es decir, no es el
momento de ponerme a hacer experimentos con
activos potentes ni cosas raras, sino que es momento
de disminuir la intensidad de los activos o
practicamente eliminar los potentes y de simplificar
nuestra rutina.

Los pasos en nuestra rutina deberian ser los que os
pongo a continuaciéon. Y os voy a aconsejar los
productos que mas me gustan a mi en cada paso para la
prevencién del acné.

e Limpieza de base acuosa

e Acido Azelaico para maskné

e Hidratacion y proteccién solar

e Rutina de noche: Doble limpieza y Gel para acné

En primer lugar, limpiadores lo mas sencillitos posibles.
Que limpien en profundidad pero sin deshidratar. Y no
es momento tampoco de utilizar activos como
glicdlicos y compafia en los limpiadores, no tiene
ningun sentido en mi opinién en este momento.

;Cudles os recomendaria? A mi por ejemplo, me
encanta Skintegra Amphibian, que limpia en
profundidad pero sin resecar nada. También van muy
bien los limpiadores de la gama Ceravé. Junto con el
nuevo Jelly Joker de Geek and Georgeus, me parecen
muy buenas soluciones. Aunque el que me esta
encantando es Acnaid Jabén Liquido, porque es un
producto que para pieles con mas tendencia grasa
funciona genial. Lleva extracto de agua de nenufar y
glicerina, que me encanta porque no te deshidrata
nada.

Una vez hemos limpiado de forma respetuosa con la
piel, utilizaria un activo tipo acido azeldico o
azeloglicina. Ya sabéis que es como mi Virgen de
Fatima de la cosmética, vamos a decir. Junto con la
niacinamida (mi Virgen de Lourdes cosmética), son dos
activos que funcionan genial. Y, sobre todo, en los
casos de maskné.

El 4cido azeldico tiene muchisimas ventajas:
antiinflamatorio, antiseborreico, antibacteriano,
queratolitico, despigmentante... Es decir, nos ayuda a
que esa glandula sebacea esté mas limpia, menos
inflamada... y si se nos produce un granito, nos reduce
las marcas que suelen salir después.

Mi producto favorito para este caso es la crema Acmed,
porque tiene un 20% de acido azelaico, en un tamano
de 75ml y es textura crema. Me lo puedo aplicar en
todo el rostro, si no tengo la piel muy sensible, porque
también es antioxidante.

Por otra parte, podria aplicar el 4cido azeldico de The
Ordinary, aunque me gusta un poco menos. O alguna
combinacion de acido azeldico con niacinamida, como
el Azelaic-N de Gema Herrerias o Skintegra Infrared.
Pero he de decir, que Acmed funciona realmente bien
en la mayoria de los casos.

En caso de que
no mejoremos lo suficiente...
directit@s al dermatdlog@
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https://farmaciasenante.com/blog/maskne-que-es-como-prevenir-el-acne-por-mascarilla/#limpieza
https://farmaciasenante.com/blog/maskne-que-es-como-prevenir-el-acne-por-mascarilla/#azelaico
https://farmaciasenante.com/blog/maskne-que-es-como-prevenir-el-acne-por-mascarilla/#hidratacion
https://farmaciasenante.com/blog/maskne-que-es-como-prevenir-el-acne-por-mascarilla/#noche
https://farmaciasenante.com/rutina-facial
https://farmaciasenante.com/skintegra-amphibian-200-ml
https://farmaciasenante.com/blog/cerave-opiniones-cerave-crema-hidratante/
https://farmaciasenante.com/geek-and-gorgeous-jelly-joker-limpiador-150-ml
https://farmaciasenante.com/acnaid-jabon-liquido-boderm-300-ml
https://farmaciasenante.com/acmed-crema-acido-azelaico-20-75-ml

Eso si, necesito después hidratar porque, por mucho
que nos salgan granitos o tengamos la piel grasa,
hidratar es fundamental, ya que nuestra barrera
cutanea no esta preparada para actuar y para hacer las
cosas bien. Asi que hidrataré con productos que
hidraten, pero que no nos aporten pesadez, y si pueden
llevar niacinamida, pues mejor.

Para estos casos, me gusta SVR Sebiaclear Hydra, con
niacinamida y ceramidas. Y si os resulta un poquito
pesado, tenemos opciones como Skintegra Tria Light
que lleva también zinc, niacinamida, pantenol... activos
que funcionan muy bien y es mas ligerita.

Y, si o si, proteccion solar. Ya sé que me decis, "pero
Eduardo, es que no me da el sol", pero la protecciéon
solar es fundamental siempre y mas en casos de acné o
maskné. En el caso de que tengais muchos granitos, os
recomendaria protecciones solares que sean aptas para
pieles con tendencia al acné. Como por ejemplo SVR
Sebiaclear SPF 50 con niacinamida, que me parece
estupenda.

Aparte, hay que tener en cuenta que las mascarillas no
tienen UPF, es decir, el factor de proteccion
ultravioleta, con lo cual, por mucho que os digan, no
protegen nada del sol. Ya os hablé en otra ocasion
acerca de los mejores productos de proteccion solar.

Ya tenemos clara la rutina de dia, ahora vamos a la
rutina de noche. Optaré también por una limpieza
sencillita. En ciertos casos sigo recomendando el aceite
de limpieza y desmaquillado como primer paso, sobre
todo si utilizamos proteccidn solar. Ya sabéis que para
estos casos, el aceite desmaquillante de Nuxe me
encanta, y si no, Skintegra Atomic también me gusta
mucho.

Y referido al maskné, me preguntais si podéis utilizar
magquillaje. Yo no creo que sea el momento de utilizar
maquillaje, pero entiendo perfectamente que Ilo
utilicéis.
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En este caso, optaré por marcas que tengan maquillajes
no comedogénicos, ligeritos y, sobre todo, que no sean
de larga duracién, porque esos son tan permanentes
que obstruyen hasta lo no obstruible. Por tanto,
primera limpieza con aceite desmaquillante y segunda
limpieza con el mismo limpiador de base acuosa que
usamos por la manana.

A mi me esta funcionando muy bien usar por la noche,
en los que son granitos puntuales, Acnaid Gel, que lleva
peroxido de hidrégeno (a la mayor concentracion del
mercado) y &cido salicilico. Yo me lo pongo en los
granitos puntuales, donde ya tengo el granito, o donde
con bastante frecuencia me estdn saliendo
Gltimamente, y asi ya prevengo también.

Y en el resto del rostro pauto niacinamida o
niacinamida con azeloglicina. Me encanta, ya lo sabéis,
Geek and Georgeus B Bomb, 10% de niacinamida con
zinc, y muy econémico. O podria utilizar el de
azeloglicina con niacinamida de Gema Herrerias, o
incluso Skintegra infrared, que también lleva una
composicién muy parecida.

Y encima, si o si, tengo que hidratar de nuevo, porque
no me puedo ir con solo eso a dormir. Asi que por la
noche, una vez se me ha secado Acnaid Gel, que es
canelita en rama, utilizaré una hidratante. Una
hidratante que lleve ceramidas, si puede ser, y
niacinamida. Para esto me encanta SVR Sebiaclear
Hydra o Gema Herrerias Funcidon Barrera, que me
parece muy buena opcién a no ser que tengamos
muchisimo acné, que optaria mejor por Sebiaclear
Hydra. Desde luego, por favor, no utilizad exfoliantes
granulados, es decir, exfoliantes mecanicos.

No es el momento de experimentar

Y poco mas. Esta seria la rutina de tratamiento de
maskné, es decir, para prevenir esos granitos que nos
aparecen por el uso de mascarillas. Repito, no es el
momento de hacer experimentos con activos potentes.
Normalmente, con este tratamiento para el maskné, se
va recuperando la piel, se va reequilibrando la barrera
cutanea y poquito a poquito vamos controlando el acné


https://farmaciasenante.com/acnaid-gel-boderm-30-gr
https://farmaciasenante.com/geek-and-gorgeous-b-bomb-30-ml
https://farmaciasenante.com/gh-12-azelaic-n-30-ml
https://farmaciasenante.com/skintegra-infrared-30-ml
https://farmaciasenante.com/svr-sebiaclear-hydra-40-ml
https://farmaciasenante.com/gh-funcion-barrera-50ml
https://farmaciasenante.com/svr-sebiaclear-hydra-40-ml
https://farmaciasenante.com/skintegra-tria-light-30-ml
https://farmaciasenante.com/svr-sebiaclear-crema-spf-50-antiimperfecciones-matificante-alta-proteccion-solar-50-ml
https://farmaciasenante.com/blog/protector-solar-proteccion-solar-factor-de-proteccion-solar/
https://farmaciasenante.com/nuxe-aceite-desmaquillante-very-rose-150ml
https://farmaciasenante.com/skintegra-atomic-200-ml
https://olyanfarma.com/rutina-de-tratamiento-para-el-maskne-por-eduardo-senante-y-olyan-farma/
https://farmaciasenante.com/blog/aceite-desmaquillante-nuxe-very-rose-opiniones-y-propiedades/

ENTREVISTA

ALEXANDRA

“SER FUERTE
ES MI DESTINO"”

Al conocer a esta venezolana, presidenta
de la fundacion “Ser Fuerte es mi
Destino”, con la que ayuda a los nifios y
adolescentes que hoy en dia padecen de
cancer, descubres la fuerza e ilusion por

la vida de toda una luchadora.

A los trece afios de edad Ile
diagnosticaron un tumor en la region
subglotica de la traquea
(Rabdomiosarcoma), a partir de eso,
estuvo 8 afos luchando contra una
enfermedad que ha cambiado su manera
de ver la vida. Desde entonces, es todo
un ejemplo de superacion y de alegria.

Hace unos afios fue diagnosticada con

i MR 3
rosécea. O —
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Con todos los procesos que has
pasado a lo largo de estos afios,
la palabra “aceptacion” ha sido
muy importante ¢como fue ese
proceso de llegar a conseguirla?

Creo que esa palabra es algo que vas asimilando con el
tiempo, ha sido dificil para mi aceptar cada una de las
batallas que me ha tocado pelear. Por ejemplo, cuando
mis médicos me dicen con 20 afos de edad que debo
realizarme una laringectomia (extirpacién de la laringe),
fue muy dificil aceptar esa decisién, dudé un montén,
me tomé dias aceptarla, aldn asi, 11 afnos después creo
que fue la mejor decisiéon, y ahora mismo me acepto tal
cual como soy, con mi condicién. Todo tenia una razén
de ser.

Los sintomas y manifestaciones
de la rosacea, ¢ qué inquietudes te
han provocado?

Al principio, esta condicion me generé ansiedad, no
sabia a qué me estaba enfrentando, estuve meses con
mi cara brotada, creyendo que estaba presentando
alergias a ciertos alimentos. Hasta que acudi a una
dermatologa y me diagnostica rosacea.

L.
A

En todos estos anos, habras
tenido dias dificiles de gestionar y
ocasiones incomodas, ¢ CoOmo
afrontas esos instantes?

Me considero una persona extremadamente sensible,
cualguier minimo comentario o gesto fuera de lugar
podia hacerme sentir incdmoda. Con el paso de los
anos he controlado un poco mas mis emociones y
puedo aceptar que no todo el mundo tiene el mismo
tacto y empatia para tratar con personas de diferentes
condiciones. Es algo que como sociedad se deberia
trabajar. El ponerse mas en el lugar de los demas antes
de actuar.

o0



Hablar sin cuerdas vocales ha
tenido que ser un gran recorrido
de trabajo, esfuerzo y constancia,

¢ Como describirias lo que ha
cambiado tu vida en estos afnos?

Mi vida ha cambiado del cielo a la tierra. Siento que el
haber tenido que afrontar esta cirugia y varias recaidas,
me hicieron la mujer que soy hoy en dia. Al mudarme
aqui, a Espana, puedo decir que fue un cambio alin mas
drastico. Es aqui cuando comienzo a hablar sin cuerdas
vocales, dejando atrds la verglienza y sacandole
provecho a esta nueva oportunidad.

Cada leccién vivida me ha dejado muchos aprendizajes
y, sobre todo, me ha rodeado de personas maravillosas
que quizds no hubiese conocido de no haber
atravesado por esta enfermedad.
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¢ Qué mensaje le darias a todas
esas personas que padecen
alguna enfermedad y se
encuentran perdidos y sin fuerzas
para seguir afrontando la vida?

Que no dejen de luchar, que luchen y luchen hasta el
final. La esperanza es lo que nos sostiene. Habra dias
donde sentimos que el mundo se nos derrumba, pero
puedo asegurar que después de la oscuridad viene la
claridad. Todo pasa. Son etapas, y cada una de ellas
algo nos tiene que enseiar, tratemos de aprender de lo
bueno y no tan bueno que nos toca afrontar.

@desdemivoz

FUNDACION SER FUERTE
ES MI DESTINO

@serfuerteesmidestino

http://serfuerteesmidestino.blogspot.com/
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La inflamacion es una respuesta fisiolégica normal del sistema inmune a un dafio en el organismo. El dafo puede ser
causado por agentes mecanicos (como puede ser un golpe o una fractura), infeccioso (por alguna bacteria o virus) o
quimico (por contacto con determinadas sustancias). En circunstancias normales, termina rapidamente. Pero a veces
esta respuesta contintia y conduce a dafos significativos en tejidos y érganos.

Desafortunadamente, debido a nuestra alimentacion basada en productos, en lugar de en alimentos, y a estilos de vida
estresantes, los procesos inflamatorios se han vuelto crénicos y, tanto enfermedades inflamatorias, como

autoinmunes estan al alza.

La rosacea es un trastorno facial donde la respuesta inflamatoria
desempenfia un papel esencial y fundamental en su desarrollo.

Por esta razén, es primordial basar nuestra alimentacion en materias
primas y en alimentos de verdad, dejando un lado para un consumo
ocasional “tan poco como sea posible”, los productos ultraprocesados.
Asi como poner énfasis en aquellos alimentos que promueven y apoyan
la desinflamacion (que los veremos mas adelante).

La juega un papel muy importante en las enfermedades
inflamatorias, ya que la hiperpermeabilidad intestinal, que permite el
paso de patdgenos desde el intestino a nuestro cuerpo, desafia a
nuestro sistema inmunolégico, y un desequilibrio en la flora intestinal
juega un papel clave en la inflamacién crénica del organismo.

Los también tienen un efecto en la inmunidad y
en procesos inflamatorios. Por este motivo, la rosacea es mas frecuente
en el sexo femenino, aunque los hombres suelen presentar formas mas
graves de la enfermedad. Los altos niveles de prolactina o de
estrégeno, pueden ser protectores en algunas enfermedades
inflamatorias y en otras, por el contrario, conducir a una mayor
inflamacion o respuesta inmunitaria alterada. De ahi que los brotes
puedan darse en diferentes momentos que impliguen un cambio
hormonal importante, como puede ser en la menarquia, embarazo,
menopausia o incluso durante el ciclo menstrual.
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La es conocida por contribuir a una buena
salud 6sea, ya que promueve la absorcion de calcio. Sin
embargo, también tiene beneficios en respuestas
inflamatorias e inmunitarias. Ademas, las personas con
inflamacién crénica suelen tener niveles bajos de esta
vitamina, lo que supone un empeoramiento de la
sintomatologia. Esta vitamina puede obtenerse a partir
de ciertos alimentos como pescados azules o grasos,
huevos, lacteos enteros y no desnatados (quesos,
mantequilla, yogures, leche), o alimentos enriquecidos
(como bebida de soja enriquecida en calcio y vitamina
D). Pero

de al menos unos 15 o 20
minutos al dia, sin cristales de por medio,
especialmente en las zonas del cuello, brazos, escote o
espalda, en las horas solares menos intensas.

Asimismo, es importante reducir los niveles de a
través de un buen balance entre movimiento/
y calma/descanso, puesto que el estrés es un factor de
riesgo que influye en la aparicion del brote vy
empeoramiento de la sintomatologia. Ademas, algunos
estudios recientes relacionan alteraciones en

con un aumento de marcadores
inflamatorios. En este sentido, personas que trabajan a
turnos, tienen mas riesgos de desarrollar Ia
enfermedad.
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El consumo de contribuye al crecimiento
de bacterias beneficiosas de nuestra flora intestinal, al
ser el alimento de estos microorganismos presentes en
nuestro colon. Para ello, es primordial el consumo
diario de fibra mediante las frutas, verduras y hortalizas
(5 raciones al dia, lo que supone unos 800gr
aproximadamente), combinado con alguna racién de
cereales, siempre en sus versiones integrales: arroz
integral, pasta integral, harina integral...

Del mismo modo, el consumo de a través
de kéfir, yogures en su versién natural, encurtidos,
chucrut o té kombucha también ayuda a
preservar/mejorar la microbiota, ya que supone la
ingestion de bacterias vivas “buenas” de nuestra flora.
Estas bacterias estan implicadas en luchar contra los
agentes externos perjudiciales o bacterias “malas”,
ademas ayudan a tener una buena digestion vy
colaboran en la absorcién de ciertos nutrientes.

Por otro lado, los son acidos
grasos esenciales, es decir, nuestro cuerpo no es capaz
de fabricarlos y por eso es fundamental ingerirlos a
través de la alimentacion. Los omega 3 tienen un
efecto mas antiinflamatorio que los omega 6. Esto no
quiere decir que el consumo de omega 6 sea malo, sino
gue un equilibrio entre ambos (fomentando los omegas
3 frente a los omegas 6) serd lo que promueva esa
respuesta antiinflamatoria. Para ello es imprescindible
el consumo de pescado azul pequeiio (sardinas, caballa,
boquerones, salmoén) al menos 2 - 3 veces a la semana,
asi como unos 25-30 gr de nueces al dia y semillas de
lino o chia “activas” - molidas o hidratadas - para tener
un buen estatus de omega 3 y mejorar nuestra
respuesta antiinflamatoria.

Componentes , como compuestos
fendlicos, vitamina C, vitamina E o zinc, presentes en
una proporcion muy abundante en todas las frutas,
verduras y hortalizas en comparacién con otros
alimentos. Dentro de este grupo, las fuentes mas
importante son las hojas verdes oscuros y colores
intensos como frutos rojos, arandanos, fresas, brdcoli,
champifiones o setas comestibles, ajo y cebolla,
remolacha, zanahoria o tomate, entre otros.



Ademas, es muy interesante incluir otros
alimentos conocidos como los reyes
antiinflamatorios, como:

e Cdrcuma, por su contenido en curcumina.
Es necesario combinarlo siempre con
pimienta negra y no superar una
temperatura de cocinado superior a 85°C,
de lo contrario disminuimos su asimilacién.

¢ Jengibre, por su contenido en gingerols.

o Aceite de oliva virgen extra, por su
contenido en oleocantal.

¢ Chocolate con 85% o mas de cacao, por su
contenido en flavonoides.

e Café natural variedad ardbica (segin
tolerancia), por su contenido en &cido
clorogénico.

Ahora que ya conoces qué alimentos combaten la
inflamacion crénica y por qué, es importante que sepas
que el secreto no estd en la magia. Siempre les digo a
mis pacientes, y ahora me toca decirtelo a ti que estas
leyendo esto, que de la disciplina, la constancia y los
habitos dependen sus resultados. Para observar
buenos resultados en la piel a través de la alimentacion,
es necesario que se consuman estos alimentos con
regularidad, a diario y sin que caigan en el olvido. Que
se conviertan en nuestra forma de alimentarnos,
incluyéndolos todos los dias y apartando de nuestro
camino las fuentes inflamatorias, como son las carnes
rojas y embutidos (sustituyéndolas por legumbres),
margarinas y aceites vegetales refinados por su alto
contenido en omega 6, el alcohol (incluyendo cervezay
vino) jpongamos de moda el agua con gas en los bares!,
el azlcar, pan blanco y harinas refinadas, bolleria,
galletas y cereales de desayuno por su contenido en
féculas, almidones y azucares libres, es decir, sacar de
nuestro dia a dia los productos ultraprocesados, tanto
dulces como salados.
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También hay numerosos estudios que defienden que
en un patrén de alimentacién antiinflamatorio es
conveniente reducir la ingesta de gluten y de lacteos,
ya que ambos estan relacionados con la inflamacion y
pueden afectar la pared intestinal. Su reduccién en la
alimentacion supone mejorias en la piel, principalmente
cuando existen brotes (rosacea, acné, eccemas,
dermatitis...). Pero cuidado aqui, porque estamos
hablando de disminuir el consumo, no de eliminarlo de
forma radical, es decir, hacerlo de vez en cuando. Por
ejemplo, de 7 dias a la semana, comer 1 vez a la
semana productos con gluten o lacteos.

Los lacteos todos los conocemos pero ¢qué alimentos
tienen gluten?. El gluten es una proteina de ciertos
cereales (trigo, centeno, cebada y derivados) que es
muy utilizada en la industria alimentaria, no sélo para la
elaboracion de productos de panaderia, masas, bolleria,
pasteles o pizzas por la elasticidad que ofrece, sino que
también se usa en gran cantidad de comida procesada
de consumo diario porque resulta una proteina
tremendamente barata. Incluso la podemos encontrar
en determinados medicamentos. Por este motivo, a
veces resulta muy dificil eliminar el gluten de la
alimentacion, pero la respuesta a eso es sencilla: basar
nuestras comidas en alimentos sin envasar en lugar de
en productos envasados.

Y por Uultimo, y no menos importante. Siempre,
siempre, siempre que hagamos cambios en nuestra
alimentacion, es importante que pidamos consejo
personalizado a un nutricionista titulado vy
especializado en la materia, que valore nuestro caso
concreto, seglin nuestras necesidades y requerimientos
de nutrientes, seglin nuestros gustos y aversiones, y
adaptado a nuestras circunstancias personales.
Tenemos que conseguir que la alimentacién
antiinflamatoria sea sana, placentera y duradera en el
tiempo, por eso estamos aqui para ayudarte.
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:QUE Y COMO SE PLANTEA UN
LABORATORIO DERMATOLOGICO
EL DESARROLLO DE UN PRODUCTO
ESPECIFICO PARA ROSACEA?

En Olyan Farma estamos orgullosos de poder
colaborar con nuestros productos en el
tratamiento y el cuidado de los pacientes con
problemas dermatoldgicos

Desde hace mas de 10 anos, nuestro Gnico propdsito es mejorar la salud y
calidad de vida de las personas.

Aplicamos innovaciéon en cada férmula con la que disefiamos nuestros
Productos Sanitarios, utilizando principios activos seguros y eficaces para
los distintos tratamientos que puedan realizar los Dermatélogos/as en sus
consultas, y ofreciendo alternativas de recomendacion a los
Farmacéuticos/as en comparacion con los cosméticos tradicionales.

Nuestros productos siempre estan a la vanguardia en tecnologia galénica, D IV ’n L renz
mejorando la aplicacién y siendo formulados con activos especificos, . a ore o

consiguiendo los mas altos estandares de calidad en su fabricacion y

Product Manager de
distribucion. Olyan Farma

Los productos de Olyan Farma cuentan con el reconocimiento de la OLYAN FARMA
comunidad de Médicos Dermatélogos y Estéticos por su seguridad vy
" - o . © @olyan_farma
fiabilidad, pero también por el aval cientifico que aportan en el tratamiento
de las distintas patologias, ya sean epiteliales o capilares, con productos https://olyanfarma.com/
tépicos o con complementos alimenticios via oral.

En Olyan Farma tenemos un espiritu emprendedor y contamos con un gran equipo que ofrece cercania y confianza,
favoreciendo las relaciones con la comunidad de Médicos que diagnostican y tratan todo tipo de afecciones
epiteliales.

Siempre estamos dispuestos a mejorar, con la tnica
motivacion de conseguir la maxima eficacia, con el propdsito de ofrecer,
al conjunto de la sociedad, productos en los que confiar para el cuidado

de su piel, obteniendo los maximos resultados
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Con este sentimiento, Olyan Farma se ha posicionado
como un laboratorio especializado en Productos
Sanitarios, para los cuidados Dermatoldgicos, que
afectan en mayor o menor medida a la sociedad
espanola.

Gracias a la gran relacion que tienen nuestros
delegados con la comunidad médica y gracias a sus
comentarios, nos dimos cuenta de la gran necesidad
que tenia este colectivo, que no es otro que los
pacientes que padecen Rosacea. Por desgracia, en
estos ultimos tiempos, debido a la pandemia, los casos
no han parado de crecer, tanto por el uso continuado
de la mascarilla, como por el estrés que esta viviendo la
sociedad espanola al completo, y como bien sabe el
paciente que cursa con Rosacea, es uno de los factores
que menos favorece a esta patologia.

Por ese motivo lanzamos al mercado Acmed, nuestra
crema de acido azeldico al 20%, presentdndose como
un producto de referencia en el tratamiento del Acné
moderado, originado o no por el uso de la mascarilla.
Ademas, es uno de los activos de primera elecciéon para
el tratamiento de la Rosacea papulo-pustulosa o tipo 2
por sus fantasticos resultados y su alta tolerancia en los
distintos tipos de piel, incluyendo la piel sensible.

Pero no podiamos quedarnos ahi, queriamos ofrecer a
esta comunidad de pacientes un producto que
mejorase su calidad de vida no solo en el brote, sino
también en su mantenimiento. Con ese objetivo en
mente nos pusimos a trabajar para poder desarrollar
Rosaid.

Una vez establecido el objetivo de sacar al mercado un
Producto especifico para el mantenimiento vy
tratamiento de la Rosacea en sus primeros estadios,
nuestro departamento de [+D se puso a trabajar en la
identificacién de los activos que podian ser (tiles en el
cuidado de esta patologia sin dafar o potenciar la
irritacién con la que cursa.
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Como bien sabe este tipo de paciente, la Rosacea no es
facil de controlar, ya que es una patologia que puede
agravarse por muchisimos factores. Estos factores
pueden ser externos, por ejemplo factores
medioambientales, como puede ser la polucién y los
cambios de temperatura, pero también puede verse
potenciada por factores emocionales, el estrés y, sobre
todo, por nuestra alimentacion. Por ello, ayudar y
facilitar a estos pacientes con un producto eficaz,
seguro y que mantuviese a raya los brotes, se convirtié
en nuestra maxima prioridad.

Gracias a su composicion, Rosaid es un producto
multifactorial, ya que la Rosacea cursa con distintos
sintomas como son el eritema, la irritacion, el picor y el
escozor que se producen a nivel facial. Esto es posible
gracias a su composicién que le capacita para realizar
una triple accién esencial en este tipo de tratamiento y
en el mantenimiento de esta patologia para evitar los
temidos brotes.

Por tanto,

. Es eficaz
cuando se presentan los primeros signos, por lo que es
especifico para el cuidado de pieles que cursan con
Rosdcea tipo 1 y como apoyo al tratamiento
combinado con Acmed en la Rosacea papulo-pustulosa
o tipo 2. Rosaid ejerce una accién antiinflamatoria,
reduciendo el edema, las rojeces y el eritema que se
producen por esa inflamacién subcutdnea. Ademas
aporta una potente accién antioxidante, que
contrarresta el estrés oxidativo, evitando que los
radicales libres fomenten la inflamacién, protegiendo y
estimulando la produccién de colageno.

Por dltimo, tiene wuna capacidad hidratante vy
protectora, caracteristica fundamental para el cuidado
de pieles que cursan con esta patologia, que ayuda a
mantener la barrera cutdnea en buen estado. De esta
manera, al evitar que la piel pierda hidratacion,
evitamos que se fomente la inflamaciéon subcutdnea
que precede al brote de rosacea, pues es lo que
desencadena los distintos sintomas que hacen que se
irrite la piel, didndole ese tono rosaceo caracteristico
qgue da nombre a la patologia.
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:SABIAS QUE...

9%

de los pacientes con rosacea, han
cambiado su actitud ante la
enfermedad con el paso de los
anos?

Encuesta realizada a través del perfil de Instagram @hellorosacea
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ENTREVISTA

FLORENCIA
PANIEGO

“TU PIEL ES TU MEJOR VESTIDO”

Desde Buenos Aires, Argentina, la Dra. Paniego,

con una experiencia de 25 aflos como
dermatéloga y con una extensa formacién, nos
da su visién de qué rumbo estan tomando los
cuidados de la piel y la influencia que estan
ejerciendo las redes sociales.

Esta mujer es médica especialista en medicina
interna (UBA), médica alergdloga e inmundloga
(AMA), médica dermatbloga Universitaria (UBA),
miembro de la SAD (Sociedad Argentina de
Dermatologia) y miembro del CILAD (Colegio
Ibero-Latinoamericano de Dermatologia). Como
podemos ver, tiene una amplia base cientifica,
pero no deja de lado el efecto que el
autocuidado interior y el estilo de vida
mindfulness puede ejercer en la salud de

nuestra piel.
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Desde su experiencia como
profesional dermatdloga, ¢ Qué
importancia tiene el diagnostico

precoz de las enfermedades

cutaneas? Y ¢con qué frecuencia
se deberia acudir a una consulta
dermatoldgica?

Creo que el paciente debe estar en tratamiento
constante con su dermatéloga para que indique simular
rutina de skincare y tener habitos saludables
permanentes.

La filosofia de Mindfulness nos habla de cuidar la piel
desde jévenes, mejorando la calidad de la piel, tratando
el acné vy utilizando protector solar siempre. Es
reconocer que el sol no es saludable, sino que es una
moda.

Es fundamental adoptar rutinas tempranas de skincare
a cargo de tu dermatéloga a fin de mantener la salud
de la piel, porque una piel sana siempre es bella. Aqui
es fundamental el rol del dermatélogo para tratar
patologias  cutaneas, pezquisar  enfermedades
preexistentes que los pacientes desconocen, asi como
prevenir el envejecimiento y el cancer de piel.

Lamentablemente, los pacientes creen que la piel es un
accesorio estético y no un érgano vital, asi que
concurren luego de automedicarse o cuando el dafio
esta hecho.

Tras afos tratando a pacientes
con rosacea, ¢Existen diferencias
en la forma de afrontarlo y las
preocupaciones que tienen
hombres y mujeres?

Si bien es mas frecuente en las mujeres, aparece
alrededor de la tercera década de la vida, en los
varones da cuadros mas graves, tardios, papulo-
pustulosos o con rinofima (deformacion de la nariz).

Paraddjicamente no les afecta la autoestima ni les

influye en las relaciones interpersonales y laborales,
por lo que consultan tardiamente.
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MIEMBRO DE DERMASUR
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ARGENTINA

Como profesional de la salud,
ZQué le diria a todas esas
personas que se dejan llevar por
el bombardeo de imagenes
retocadas y con filtros en redes

sociales y revistas?

Me siento feliz de cosechar mis frutos como
dermatodloga al ensefar y educar a las pacientes sobre
cémo cuidar la piel, protegerse del sol, y ver a su vez
pacientes con patologias cutineas como Acné,
Rosacea, Dermatitis Seborréica, que estaban siendo
tratados con cosméticos o se automedicaban, creyendo
gue la piel era algo estético.

Asi como se nos ha impuesto que debemos seguir
estereotipos y comprar todas las cremas del mercado
para lograr esa magia, alcanzar el cuerpo perfecto, la
piel deseada; nunca se le informa a la poblacién de que
la piel es el 6érgano mas extenso del cuerpo, donde
asientan mas de 3000 enfermedades y nos expresa lo
gue nos ocurre internamente a nivel endocrino,
metabdlico o a nivel emocional. Al ser la piel un érgano,
cada crema que te aplicas es un medicamento que se
absorbe y debe ser indicado por tu dermatéloga.

No existe piel perfecta, sino real y sana, asi como
existen diferentes tipos de belleza.



En la actualidad estan tomando
importancia términos como “Slow
beauty” o “Skin positivity”, ¢ Qué

opinion le generan estas
tendencias?

El Slow es la belleza sin prisas, aprendiendo a cuidar tu
piel con una rutina de skincare, pautada por los
dermatodlogos, los médicos que mas sabemos de piel,
embelleciendo, curando y previniendo las patologias y
el envejecimiento cutdneo; en armonia con el medio
ambiente .

Estd en sintonia con el concepto holistico del
Mindfulness, donde buscamos cuidar la piel desde
jovenes, alimentarnos saludablemente, realizar ejercicio
fisico y meditar.

El amor propio se basa en la dificil construccion de la
autoestima, requiere la actitud de la aceptacién de
nuestro mundo interior, cultivar nuestro ser,
encontrando la armonia y la paz interior, sin olvidar
cuidar y mimar nuestra piel.

Cuida tu piel (skincare), cultiva tu alma (soulcare).
Liberémonos de la autocritica, seamos auténticos con
nuestro entorno, pero, sobre todo, con nosotros
mismos, que es aun mas dificil.

Tengamos gratitud infinita, cultivemos el amor propio,
la empatia. Muchos me preguntaran: ;cémo se conecta
esta filosofia de vida con la piel? Les cuento que la piel
es el 6érgano mas extenso del cuerpo y proviene del
neuroectodermo, del sistema nervioso. Todo lo que
genera stress, se traduce en enfermedades cutaneas
psicosomaticas.

S Qué consejo le daria a todas
esas personas que han sido
recientemente diagnosticadas de
rosacea?

Conmemoramos el mes de abril, el mes de la
concientizacién de esta enfermedad psicosomatica. El
movimiento Skin Positive nos lleva a aceptarnos, a
amar nuestra piel y luchar con esta enfermedad
llamada Rosacea, tan estigmatizante y que tantos
trastornos genera en la autoestima.

Visita a un dermatdélogo con quien te identifiques, que
comprenda que es una enfermedad que te afecta
emocionalmente y entienda que existe una unidad
cuerpo, mente y espiritu.

Recordemos que todo comienza en el amor propio,
s6lo amandonos podemos luchar contra esta
enfermedad y construir vinculos sanos que nos ayuden
emocionalmente a transitar ese camino!

@draflorenciapaniego

https://www.draflorenciapaniego.com/
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{QUE ALIMENTOS PUEDEN
% EMPEORAR LA ROSACEA?

Como ya sabéis, la rosacea es una enfermedad que se ve muy influida por factores desencadenantes externos. Entre
ellos destaca la presencia de multiples alimentos, los cuales se pueden englobar dentro de 4 grupos:

EMPEORAR LA ROSACEA?

[G)@DERMARTINA.DERMATOLOGIA

? , :-;QUE ALIMENTOS PUEDEN

BROTE DE ROSACEA

vV v N\

CALOR  ALCOHOL  CAPSAICINA CINAMALDEHIDO

/
wd

MEDICO,

En una encuesta de 400 pacientes de la "National Rosacea Society",
se estimé que un 78% de ellos habian modificado su dieta debido a la
rosacea, y hasta el 95% de ellos habian logrado una reduccién de los
brotes.
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BEBIDAS CALIENTES

En este grupo entran especificamente las bebidas
calientes como el café (33% de las personas con
rosacea lo describen como un factor desencadenante)
o el té (30%).

BEBIDAS ALCOHOLICAS

El alcohol es otro factor desencadenante conocido para
las personas con rosacea, especialmente el vino (52%)
o las bebidas alcohdlicas destiladas de alta gradacion
(42%).
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CAPSAICINA

Esta sustancia es detectada por las papilas gustativas
de la lengua, produciendo un sabor muy picante
acompanado por sensaciéon de calor en la boca. Se
encuentra en el tabasco (54%), pimienta de cayena
(47%) o pimiento rojo (37%).

CINAMALDEHIDO

Esta sustancia se encuentra en muchos alimentos
aparentemente no relacionados entre si, como en los
tomates (30%), chocolate (23%), citricos (22%) o la
canela.

82



383

Enla @/aga...

“Todo el munde: yez

Qué a gusto..

Bl sol sélo en

Qué a gusto..

los plececitos
&bl sol céme un /agarto

Sombrilla, gamela, gafas de sol, agua,
bolso playero lleno de cremas...
Vas més equigada

que un sﬁerga en e/ Euerest



MAQUILLAIJE,

ALIADO O ENEMIGO

El mundo del maquillaje, la gran pasion que un dia fue mi enemigo

Cuando tenemos patologias cutaneas que afectan al rostro, perdemos esa conexién de vernos identificados en el
espejo. Es en ese momento donde comienzan los complejos, verglienza al mostrar la piel, el miedo al rechazo, al qué
pensaran de mi...

La base de un maquillaje bonito es una piel cuidada y saludable. Es decir, tenemos que ver el maquillaje como una
herramienta para resaltar tus virtudes, en vez de como algo necesario para ocultar nuestras imperfecciones, ya sea
melasma, acné, pecas... Prioriza en una rutina facial individualizada y adaptada a tus necesidades.

El maquillaje debe ser una opcion
para realzar tu belleza, en vez de
una necesidad para ocultar
aquellas cosas que no te gustan de tu piel

No siempre es aconsejable el uso del maquillaje en la piel. Bajo mi
punto de vista, debemos tener en cuenta varios factores clave, como
son:

¢ Dependera del estado en que se encuentre tu piel. El maquillaje
conlleva una aplicacion y una posterior retirada de un producto
depositado en la piel, por lo que puede ocasionar cierta
irritabilidad.

Dna. Mar Parras

e Debemos aprender a tratar el acné, eczemas, -costras,
quemaduras solares... como lesiones de la piel. ;Te maquillarias Makeup Artist
una herida? Quizas te suene extrafa la pregunta, pero es una

comparacién muy sencilla. Fundadora de

HELLO ROSACEA

e En ocasiones, los pacientes nos refugiamos en el maquillaje, en @hellorosacea
vez de optar por visitar al dermatélogo, y es una tendencia que
debemos combatir. Te lo digo desde mi experiencia personal.

https://www.hellorosacea.com/
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Como antes he mencionado, la preparacion de la piel es
primordial para conseguir un buen magquillaje, y en
muchas ocasiones, por nuestra situaciéon de inseguridad
o necesidad de maquillarnos, lo pasamos por alto.
Piensa que:
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Cuanto mas cubrientes sean los productos que
vayas a utilizar, mas debe estar tu piel.

Las son las mas adecuadas, al ser
mas faciles de extender y aplicar uniformemente.

Cuanto menos producto depositemos en la piel,
mucho mejor. para un
maquillaje natural y para que sea mas facil la
eliminacion posterior del producto.

Ten en cuenta las herramientas que usas.

, pues pueden estimular la
piel y la glandula sebacea. Mejor hazlo mediante
toques muy suaves con esponjas.

Recuerda que con el maquillaje podremos cubrir y

, pero el relieve
siempre estard, es decir, el grano seguird
notandose. Incluso hay veces que si no tiene
coloracion especial, con el maquillaje

conseguiremos lo contrario, potenciando que se
note mas, debido a su relieve.

Establece un orden de prioridades:
primero tu piel,
después el maquillaje.
Prioriza en tu salud y acude a un
dermatdlogo al menor sintoma

La . Para mi, el segundo paso mas
importante. “Cuida tu microbiota, cuida tus
herramientas con un gesto tan sencillo como la
higiene”.

En las herramientas: Las esponjas, pinceles vy
brochas deberian ser lavadas después de cada
uso. Para mi es primordial, ya que son foco de
infecciones y bacterias si no las tratamos
adecuadamente.

Evita contaminar tus productos: No dejes los
productos de maquillaje con la tapa abierta,
pueden contaminarse si no se manipulan con las
manos limpias o si no respetamos las condiciones
adecuadas de conservacién, sean de textura
polvo o fluidas. En estas ultimas, por su
formulacién mas oleosa, existe mayor riesgo de
que proliferen las bacterias. Por otro lado, evita
utilizar los productos faciales con texturas
cremosas directamente sobre el rostro.

e Usa espatulas limpias cuando sean en
texturas cremosa para coger la cantidad
adecuada que te vayas a aplicar en el rostro.

e Evita la doble inmersion. No cargues el
producto por inmersibn con el mismo
aplicador en el envase mas de una vez y
vuelvas a aplicar, estariamos
contaminandolo. Intenta coger la cantidad
necesaria de una sola vez

o No compartas tus productos.

No te escondas tras el maquillaje



Desmontando mitos:
el corrector verde

Nuestro afamado y glamuroso corrector verde ha
dejado de ser el protagonista. A continuacion te
expongo mis razones:

e El verde neutraliza al rojo, pero ;realmente la piel
se ve de ese color o se asemeja mas a un color
rosado? Para neutralizar el rosa, seria mas
conveniente usar el pigmento beige, que aportaria
a la piel la tonalidad que carece al verse rosada.

Antiguamente, el verde se usaba para neutralizar
las rojeces al ser un color complementario al rojo,
pero cuando lo ponias en practica, te resultaba una
zona gris (teoria del color). Lo que realmente se
necesita es mayor concentracién de pigmento del
color de tu piel, ya que si nos queda una zona color
grisicea, tenemos que poner otro pigmento para
neutralizarlo, y asi tendriamos que afadir capa
sobre capa.

e Estos precorrectores suelen ser de textura bastante
densa y de aplicacion complicada, lo que termina
irritando la piel.

Aprende a gestionar
esta enfermedad antes de
aferrarte a cubrir tus complejos

Recuerda que:

e El maquillaje también tiene fecha de
caducidad. Cuidate y mimate.

¢ A la hora de maquillarnos debemos tener una
distancia prudente con el espejo. De lo
contrario, al igual que un espejo de aumento,
puede provocar que deposites mayor exceso
de producto en las zonas afectadas.

¢ No sigas las modas sociales, recuerda que tu
piel tiene necesidades especificas y
especiales, y mas con nuestras caracteristicas.

El maquillaje también avanza y los conceptos que
muchas marcas proclaman son por puro marketing o
incluso anticuados.

Para mi, las maquilladoras deberiamos tener unas
nociones basicas para saber tratar la piel de la clienta.
Al fin y al cabo, son productos tépicos que depositamos
en la piel y pueden ser invasivos o no adaptarse a las
necesidades de la persona.

MAHALO - Abril 2021
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Descubre todo lo que has aprendido

En esta sopa de letras hay 50 palabras clave relacionadas con la enfermedad

de rosacea, que han aparecido en los articulos.
iENCUENTRALAS!
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