‘Piel Serena’
Después de los 60

~ Cuidados sencillos para la piel madura

Rutinas faciles para cuidar
tu piel cada dia
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Bienvenida

Tal vez un dia te miraste las manos y notaste que tu piel ya no era la misma.
Quiza esa crema que antes te gustaba ahora resulta insuficiente, o tu rostro se
siente mas seco al despertar. Con los afios, la piel cambia; tus ganas de sentirte
bien y cuidarte, no.

Este libro es una invitacion a recuperar la tranquilidad frente a tantos consejos
contradictorios. No necesitas llenar el bafio de productos caros ni probar cada
remedio que aparece en internet. Necesitas informacion clara, pasos sencillos y la
confianza para reconocer qué le hace bien a tu piel y qué conviene evitar.

En estas paginas encontraras 50 cuidados y rutinas organizados por zonas y
necesidades: rostro, cuello, brazos, manos, pies y cuerpo. Cada guia explica qué
preparar, como aplicarlo con suavidad, qué resultados son razonables y qué
precauciones debes tomar. También incluimos 16 bebidas e infusiones para
disfrutar como parte de habitos cotidianos, sin prometer efectos milagrosos.
Queremos que tengas una referencia a la que puedas volver cada vez que la
necesites: para elegir una crema, organizar tu ritual nocturno o entender cuando
un cambio en la piel merece una consulta médica. Porque cuidarte después de
los 60 no es perseguir la juventud: es dedicarte tiempo, atencion y respeto.

Lo Que Te Llevas De Estas Paginas

« Un método organizado, con pasos concretos en lugar de consejos dispersos.
* Orientacién practica para piel madura, con precauciones claras.

* Ideas asequibles que puedes revisar, adaptar y repetir a tu ritmo.

Lo que este libro no promete

No promete borrar arrugas profundas, eliminar manchas, revertir la flacidez,
“desintoxicar” el cuerpo ni curar enfermedades de la piel.

Como aprovecharlo mejor

Elige una rutina y adaptala con prudencia. La constancia amable vale mas que
cambiar de remedio cada pocos dias.
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Indice general

Rostro, limpieza e hidratacion

Guias 01 a 10 - Habitos sencillos para cuidar la piel del rostro con suavidad y
constancia.

Arrugas, rostro y cuello

Guias 11 a 20 - Rutinas realistas para la piel madura, con una mirada prudente
sobre los remedios populares.

Manos, pies, cuello y brazos

Guias 21 a 30 - Cuidados practicos para zonas gue suelen volverse mas secas,
finas o fragiles con el paso del tiempo.

Rutinas de noche y calma

Guias 31 a 40 - Gestos de descanso, hidratacion y proteccion para terminar el dia
con una piel mas comoda.

Cuerpo y habitos diarios

Guias 41 a 50 - Bafio, ambiente, ropa, proteccion solar y observacion de la piel
para un cuidado integral.

Infusiones y bebidas suaves

Recetas BO1 a B16 - 16 recetas sencillas para acompanar el bienestar diario. No
sustituyen agua, tratamiento médico ni una alimentacién equilibrada.

Registros y fuentes

Registro de siete noches después de la guia 40. Registro de 30 dias después de
la guia 50. Fuentes y notas editoriales al final.
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GUIA 06

Aplicacion delicada de crema en rostro y cuello

Imagen ilustrativa generada con 1A

Qué necesitas

Crema hidratante sin fragancia adaptada a tu piel; manos limpias.

Paso a paso

1. Coloca una pequeiia cantidad de crema en los dedos.

2. Distribayela con movimientos suaves, evitando tirar de la piel.

3. Aplica también en el cuello si el producto est4 indicado para esa zona.

4. Detente si aparece molestia o enrojecimiento.

Qué puedes esperar

* Facilita una aplicacion uniforme y puede aumentar la comodidad de la piel seca.

Precauciones

* No levanta la piel ni hace desaparecer las arrugas.

 Evita masajear hematomas, lesiones, zonas inflamadas o piel especialmente
fragil.
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GUIA 21

Manos suaves después de cada lavado
MANOS - LIMPIEZA E HIDRATAION

Imagen ilustrativa generada con 1A
Qué necesitas

Agua tibia; jabdén o limpiador suave sin fragancia; una toalla limpia; crema espesa
sin fragancia para manos.

Paso a paso

1. Lavate las manos de manera habitual con agua tibia y un limpiador suave.
2. Enjuaga bien y sécalas a toques; no restriegues la piel.

3. Con la piel todavia ligeramente hiumeda, aplica crema sobre dorso, palma 'y
dedos.

4. Repite la hidratacion cuando notes sequedad, sobre todo después del lavado.

Qué puedes esperar

* Menos sensacion de resequedad y mayor comodidad. La crema no elimina
manchas ni cambia de forma permanente la textura envejecida.

Precauciones

 Si un producto provoca ardor, suspende su uso.
 Si aparecen grietas profundas, supuracion o irritacién que persiste, consulta.

Nota util. Los lavados frecuentes pueden resecar el dorso de las manos,
especialmente cuando la piel ya es fina. Esta rutina mantiene la limpieza sin
afadir friccion innecesaria. Después de lavarte las manos y cada vez que notes
tirantez.
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GUIA 31

El ritual nocturno de tres pasos

Una rutina sencilla para preparar la piel antes de descansar.

Imagen ilustrativa generada con IA

Qué necesitas

Limpiador suave y sin fragancia; Agua tibia y una toalla limpia y blanda; Crema
hidratante para piel seca o madura.

Paso a paso

1. Lavate las manos y limpia el rostro con un producto suave; evita frotar.

2. Aclara con agua tibia y seca con pequefios toques, dejando la piel ligeramente
hameda.

3. Extiende una capa de crema hidratante segun el envase, sin estirar la piel.
4. Deja que el producto se absorba y mantén la rutina simple durante varios dias.

Qué puedes esperar

* El lavado delicado y la hidratacion ayudan a reducir la sensacion de tirantez.
Una crema puede hacer que algunas lineas finas se noten menos por un
tiempo.

Precauciones

* No combines muchas formulas nuevas a la vez.

 Si aparece ardor o enrojecimiento persistente, suspende el producto.

 Las arrugas profundas no desaparecen con esta rutina.

Nota util. Lo que si ofrece: comodidad e hidratacion. Lo que no promete: un
“lifting” nocturno.
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BONUS RECETA B01

Agua fresca de pepino y hierbabuena
BEBIDA SIN AZUCAR ANADIDO

Ingredientes

1 vaso (aprox. 240 ml / 8 0z) de agua potable; 2-3 rodajas finas de pepino; 2
hojas pequefias de hierbabuena fresca.

Paso a paso

1. Lava tus manos, el pepino y la hierbabuena bajo agua corriente.

2. Coloca los ingredientes en un vaso limpio y agrega agua.

3. Deja reposar en el refrigerador unos minutos para dar sabor.

4. Sirve fria y conserva refrigerada; prepara cantidades pequefas y consumelas
pronto.

Qué puedes esperar

» Es una forma agradable de beber agua sin afiadir aztcar. No estd demostrado
que “desintoxique” o elimine arrugas.

Precauciones

 Si la menta te provoca acidez o reflujo, elige agua sola.
* Sigue la indicacidon médica si tienes restriccion de liquidos.
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