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Le contamos como borrar de la piel las
huellas del uso excesivo de pantallas,

falta de sol, exceso de higiene vy
alergias cutaneas por el uso de

mascarillas

TERESA DE LA CIERVA

a sobreexposicion a dispositi-

vos electroénicos, la falta de ra-

diacion solar, el exceso de higie-

ney las alergias cutdneas a las

mascarillas son las consecuen-

cias del confinamiento en nues-
tro organismo. Les contamos cémo hacer
frente a estos dafios durante la vuelta a la
normalidad.

TECNOMALES
Tecnofatiga (agotamiento mental ante el
desbordamiento de la informacién que pro-
porcionan), sindrome de la vibracién fan-
tasma (tener la sensacién en todo momen-
to de que el teléfono estd vibrando, aunque
esté apagado), nomofobia (miedo irracio-
nal a permanecer un intervalo de tiempo
sin el teléfono mévil), «text neck» («cuello
de texto» es el término anglosajon que de-
fine los dolores de cuello y la zona cervical
debidos al abuso de dispositivos electréni-
cos) y aislamiento por permanecer sumer-
gido en el entorno virtual. Estos son algu-
nos de los sindromes con los que nos en-
frentaremos al salir del confinamiento por
la utilizacién compulsiva de los dispositi-
vos electrénicos. La primera medida para
«curarse» es reconocer que los sufrimos y
aprender a gestionarlos. Algunos de los cen-
tros de bienestar mds reconocidos (Sha
Wellness Clinic, Villa Padierna Thermas de
Carratraca, Barcel6 Sancti Petri Spa Resort,
hoteles Mandarin Oriental etc.) han inclui-
do programas especificos de «desintoxica-
cion tecnoldgica» que ensefian a adminis-
trar favorablemente el tiempo que emplea-
mos en los equipos digitales, abandonar los
habitos de conducta adictiva y a superar los
efectos fisicos de la exposicion continuada
ala tecnologia. También los spas han incor-
porado en sus «menus» el iMass@ge, un ma-
saje que acaba con el dedo en gatillo (un aga-
rrotamiento de los pulgares que hace nece-
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VITAMINA D
Es importante para
mantener los
huesos fuertes, el
correcto funciona-
miento del sistema
inmunolédgico y el
estado de animo
alto. Para obtenerla
hay que exponerse
al sol 15-20 minutos
todos los dias
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VITAMINA C
Sueros de vitamina
C, protectores
solares de amplio
espectroy una dieta
rica en antioxidan-
tes previenen el
envejecimiento de
la piel asociado al
uso excesivo de las
pantallas

sario chasquearlos para no estar molesto),
el «dolor del teclado» (la tension en los ten-
dones de la mufieca que se produce cuan-
do se apoyan éstas en la mesa al escribir con
el ordenador) y las contracturas en el cue-
1lo por usar el mévil con los codos apoya-
dos mientras se estd tumbado en la cama.
Y los salones de belleza estdn listos para
tratar la pérdida de firmeza de la piel del
cuello, la papada, las lineas marioneta y el
surco nasogeniano producidas por las ba-
jadas de cabeza frente a los dispositivos.

«DIGITAL AGING»
El exceso de luz visible, y especialmente de
luz azul que hemos recibido (las pantallas
que consideramos blancas realmente emi-
ten entre un 25-40% de luz azul) puede tra-
ducirse en envejecimiento de la piel. «kEsa
luz azul penetra en las capas mas profun-
das de la piel y estimula la creacion de ra-
dicales libres, disminuyendo la elasticidad
de la piel y aumentando el riesgo de arru-
gas e hiperpigmentacion, en especial en la
barbilla y los pomulos», explican desde Ins-
tituto Médico Ricart. La doctora Beatriz Bel-
tran anade que hay evidencia de que activa
la opsina 3, que induce esas manchas, cu-
riosamente, en personas con fototipos ele-
vados tipo III (piel bastante morena), em-
barazadas y pacientes que se han someti-
do a laseres y peelings abrasivos. Segun el
doctor Angel Martin de Clinica Menorca,
provoca ademas «una disminucién en las
acuaporinas, moléculas que ayudan a la piel
amantener su hidratacion, y acelera la des-
truccion del colageno en la dermis, con un
mecanismo muy similar al causado por los
rayos UVA». s Cémo poner freno a estos da-
nos? La primera medida incluir en nuestra
rutina de belleza protectores solares de am-
plio espectro: que protejan de los rayos UVA,
UVB, IR pero también de la HEV (High
Energy Visible o luz azul). «Como no todos
los que lo hacen lo indican en su envase, sa-
bed que los filtros minerales con éxido fe-
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rroso son los que protegen contra la luz
azul», apunta Carmen Galera, directora mé-
dica de DermaForYou (Talavera de la Rei-
na). La doctora Josefina Royo, directora del
Instituto Médico Laser aconseja ademas
emplear sueros con vitamina C por el dia
por su alto poder antioxidante, y una hidra-
tacion correcta. «También podemos tomar
suplementos antioxidantes como el Polypo-
dium Lecuocotomos (Heliocare, Goah Cli-
nic...), uno de los mas potentes como foto-
protector oral», afiade. «Por dltimo, una
dieta rica en antioxidantes, vitaminas del
grupo B, coldgeno y acido hialurénico pue-
den frenar los dafios de las pantallas», ase-
gura el doctor José Maria Ricart.

DEFICIT DE VITAMINA D
Teniendo en cuenta que hemos disminui-
do las horas de radiacién solar debido a la
cuarentena, ¢seria recomendable tomar
suplementos de vitamina D? «La vitami-
na D es esencial para mantener el equili-
brio mineral del cuerpo. Se encarga de man-
tener sanos y fuertes nuestros huesos, ya
que se ocupa de regular los niveles de cal-
cio y fosforo, y su déficit puede provocar
osteoporosis, osteopenia, mayor tenden-
cia a las fracturas éseas, problemas de hi-
pertension e incluso patologias del estado
de animo como la depresién», explica el
doctor Lajo Plaza. «La forma de vitamina
D sintetizada en los humanos (vitamina
D3) se sintetiza en la piel por la accién de
la luz ultravioleta B». Curiosamente, en un
pais de sol como Espana, el 84% de la po-
blacion sufre de déficit de vitamina D, y
tras este confinamiento, esa cifra serd mas
elevada. La doctora Paula Rosso del Cen-
tro Médico Lajo Plaza recomienda tomar
el sol entre 15y 20 minutos al dia, con la
cara protegida con SPF 50 (tendremos la
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para aumentar sus niveles es una dieta a
base de pescado azul (sobre todo salmon,
atun y sardinas), marisco (ostras, gambas
y langostinos), setas, aguacate (el vegetal
mas rico en esta vitamina) y huevos (se
concentra especialmente en la yema). «<En
caso de no seguir una dieta que aporte las
cantidades necesarias, es recomendable
tomar suplementos de Vitamina D3 en una
dosis de 5000 UI al dia en adultos y 600 UI
en nifilos», cuenta el doctor Luis Lopez Ta-
1laj. «Estos indices -explica este experto en
medicina antienvejecimiento por la Uni-
versidad de Sevilla y miembro de la Socie-
dad Espaiola de Medicina Antienvejeci-
miento y Longevidad (SEMAL)-, estimulan
el sistema inmunoldgico y protegen con-
tra los virus (en este caso el coronavirus),
entre otros beneficios. También juegan un
papel clave en el mantenimiento de la fun-
cién cognitiva a medida que envejecemos,
y colaboran en los procesos de pérdida de
peso».

Rocio Escalante, titular de Arbosana Far-
macia, recomienda tomar algin probiético
«porque la capacidad de sintetizar toda la
vitamina D que necesitamos disminuye con
la edad pero también si sufrimos alguna pa-
tologia intestinal. Y aunque no existe evi-
dencia cientifica del efecto de los probioti-
cos frente al Covid-19, si existen numerosas
evidencias del papel que juegan en otras in-
fecciones viricas similares».

HIDRATACION
Después del lavado
de manos con agua

yjabon hay que usar
una crema hidra-
tante para prevenir
eccemas, preferible-
mente sin perfume,
o incluso podemos
utilizar vaselina
pura

sencia del Covid-19 en el organismo han
puesto a prueba nuestra piel. El abuso de
geles desinfectantes produce dermatitis de
las manos (los aromatizados son los mas
agresivos) y el doctor Ricardo Ruiz, de Cli-
nica Dermatoldgica Internacional, reco-
mienda el lavado de manos con aguay ja-
boén porque «es mas eficaz para desinfec-
tar, ya que el virus estd rodeado de una capa
de lipidos (grasa) y el jabon destruye esa
capa de lipidos, destruyendo al virus inme-
diatamente, y luego el agua arrastra los vi-
rus destruidos».

Después usar inmediatamente una cre-
ma hidratante para prevenir eccemas, pre-
feriblemente sin perfume o incluso vase-
lina pura. «Si la dermatitis aparece, hay que
seguir lavandolas e hidratdndolas, usar
guantes de algodon debajo de los de latex,
vy aplicarse alguna crema con un corticoi-
de durante cortos espacios de tiempo (dos
o tres dias). Desde CDI nos gustan cremas
que tengan Clobetasol, como el Clovate o
el Decloban. Exponer las manos al sol du-
rante 10 minutos diariamente también me-
jorala dermatitis».

Asimismo, el uso de mascarillas produ-
ce irritaciones y ulceras por la friccion.
Como explica la farmacéutica Mar Sieira
«al llevarse ajustadas y durante un perio-
do muy largo, pueden producir dermatitis,
sequedad, granitos, eccemas, e incluso ro-
sacea» Para evitarlo, el dermatologo Ricar-

anti rozaduras de los zapatos porque se
aplican mas facilmente en la linea de ras-
cadura. «También sirven las cremas de ma-
nos denominadas cremas barrera (forman
un pelicula protectora sobre la piel) como
las de Neutrogena». Cuando la dermatitis
aparece, al doctor Ruiz le gustan las cre-
mas con una cortisona suave (adventdn,
lexxema, elocom, diprogenta...) durante 2
o 3 noches seguidas. Mar Sieira asegura que
los dafnos también pueden ser minimiza-
dos evitando el uso de maquillaje para per-
mitir a la piel respirar mejor».

Anima a realizar exfoliaciones si se tie-
ne la piel mixta y o grasa. «Si vamos a usar
mascarilla quirdrgica cada dia, este paso
es imprescindible para prevenir brotes de
acné». En cuanto a las personas afectadas
por coronavirus, un estudio realizado por
el Hospital Alessandro Manzono en Lecco
(Italia) revela que un 20,4% de pacientes
positivos han tenido manifestaciones cu-
taneas como exantema (rojeces por todo el
cuerpo), erupcion variceloforme (lesiones
similares a las de la varicela) y urticaria
(brotes que pican). «Las dos primeras no
tienen tratamiento pero podemos calmar-
las con crema hidratante ligera y fresqui-
ta (se puede tener en la nevera) y la terce-
ra con un antihistaminico una vez al dia, o
dos si es muy intenso el picor. Hay que evi-
tar siempre el rascado para que no queden
marcas», indica la doctora Borregon.



