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blancas

Cada dia retan a un enemig JEAVISIOIER/ ES!
medicos, enfermeros, técnicoSmiariaceut
en la barrera de contencion deiiaipande

con la fuerza de un tsunami. Graclasaaye

IGNACIO GIL

30 SALUD

ESTAR BIEN
Salir del

confinamiento con

BUENA

Cara

Le contamos como borrar de la piel las
nuellas 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 electrénicos, la falta de ra-

diacién solar, el exceso de higie-

nevy las alergias cutaneas a las

mascarillas son las consecuen-

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

TECNOMALES
Tecnofatiga (agotamiento mental ante el
desbordamiento de la informacion 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 movil), «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 utilizacion compulsiva de los dispositi-
vos electrénicos. La primera medida para
«curarse» es reconocer que los sufrimosy
aprender a gestionarlos. Algunos de los cen-
tros de bienestar mas 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-
cién tecnolégica» que ensefian a adminis-
trar favorablemente el tiempo que emplea-
mos en los equipos digitales, abandonar los
hébitos de conducta adictivay a superar los
efectos fisicos de la exposicién 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
inmunolégicoy 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 tensién en los ten-
dones de la muileca 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 movil con los codos apoya-
dos mientras se estd tumbado en la cama.
Y los salones de belleza estén 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. «Esa
luz azul penetra en las capas mas profun-
das de la piel y estimula la creacién 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 pémulos», explican desde Ins-
tituto Médico Ricart. La doctora Beatriz Bel-
tran aflade 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 laseresy peelings abrasivos. Segin el
doctor Angel Martin de Clinica Menorca,
provoca ademas «una disminucion en las
acuaporinas, moléculas que ayudan a la piel
amantener su hidratacion, y acelera la des-
truccion del coldgeno en la dermis, con un
mecanismo muy similar al causado por los
rayos UVA». ;Como 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 6xido 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 ultimo, una
dieta rica en antioxidantes, vitaminas del
grupo B, coldgeno y acido hialurénico pue-
den frenar los danos 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 ala
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 fésforo, y su déficit puede provocar
osteoporosis, osteopenia, mayor tenden-
cia alas fracturas 6seas, problemas de hi-
pertension e incluso patologias del estado
de dnimo 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-
blacién sufre de déficit de vitamina D, y
tras este confinamiento, esa cifra sera 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



