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L
a piel va cambiando con el paso de los años. El as-
pecto de la superficie cutánea se va modificando
paulatinamente como consecuencia de los cambios
que tienen lugar en las capas más profundas de la

piel. Resulta por tanto imprescindible conocer las edades de
la piel para acertar a la hora de recomendar el tratamiento
cosmético más indicado.

Edades de la piel

La piel más joven muestra un aspecto terso, luminoso y suave.
La renovación celular y la síntesis de proteínas de sostén de la
dermis funcionan perfectamente y la piel muestra su mejor as-
pecto. El problema más habitual en la pubertad es el exceso
de secreción grasa, y su peor consecuencia, la aparición de ac-
né. La secreción sebácea se inicia en la pubertad y alcanza su
máximo hacia los 18 años. La zona central del rostro —frente,
nariz y barbilla— es la más afectada por la seborrea, ya que las
glándulas sebáceas están más desarrolladas y son más numero-
sas. A partir de los 20 años la secreción grasa disminuye pro-
gresivamente, por lo que suelen ir desapareciendo los proble-
mas de acné.

En la década entre los 30 y los 40 años, la piel empieza a
manifestar los signos del proceso de envejecimiento que han
empezado unos años antes y eran apenas perceptibles. En
efecto, la renovación celular se ha ralentizado desde los 25
años y a este proceso biológico intrínseco se le suma la agre-
sión del medio ambiente. La piel se muestra más apagada, me-
nos turgente que en la década anterior. En la treintena apare-

cen las primeras arrugas de expresión —general-
mente, en el contorno de los ojos— y las

primeras manchas de hiperpigmentación
en el rostro. La piel del rostro y cuer-
po están menos hidratadas y algunas
zonas —codos, rodillas y pies—
muestran una sequedad progresiva y
se tornan rugosas.
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A partir de los 45 años el proceso de envejecimiento
se acelera, en especial en las mujeres, debido a la dismi-
nución de los estrógenos. Las arrugas son más pronun-
ciadas en el contorno de los ojos, frente y alrededor de
la boca, al tiempo que el óvalo facial va perdiendo to-
nicidad y firmeza y muestra los primeros signos de
flaccidez. Toda la piel se afina, muestra un tono apaga-
do e irregular y la sequedad se acentúa.

Hacia los 60 años, la piel es mucho más seca que en la
década anterior. También es más sensible y reactiva que
en años anteriores debido al menor efecto barrera del
manto hidrolipídico y a la menor actividad de sistema de
defensa cutáneo. Las arrugas también afectan a las mejillas
y algunas se han convertido en surcos. Las manchas cutá-
neas son más frecuentes en el rostro, el escote y los hom-
bros y aparecen en el dorso de las manos. Toda la piel
muestra un aspecto mate y es más fláccida y fina al tacto.

Los cambios que causa el envejecimiento intrínseco
de la piel se ven agravados por factores como la exposi-
ción al sol, la contaminación, el tabaco, la mala calidad
de vida, etc. En efecto, los factores externos son los
responsables mayoritarios del envejecimiento cutáneo,
y de todos ellos, la exposición solar es el factor más
perjudicial. Se calcula que el 80% del envejecimiento
cutáneo es atribuible a la exposición al sol.

Cambios en la estructura de la piel

El proceso de envejecimiento afecta a la superficie y a
las capas más profundas de la piel. En la superficie se
aprecian los siguientes cambios:

• Aparecen las arrugas, el principal signo de envejeci-
miento.

• Las glándulas sebáceas y sudoríparas disminuyen sus
secreciones. Como consecuencia, la piel es menos
grasa y tiene tendencia a la deshidratación.

• El manto hidrolipídico pierde capacidad protectora
debido al menor funcionamiento de las glándulas se-
báceas y sudoríparas.

• La piel se vuelve más reactiva frente a sustancias noci-
vas, cambios de temperatura, etc., por el menor nú-
mero de células de Langerhans y porque el manto hi-
drolipídico disminuye su función barrera.

• La capa córnea aumenta su espesor ya que hay una ex-
cesiva acumulación de células muertas en su superficie.

• El tono de la piel se apaga porque la capa córnea es
más espesa y porque la microcirculación sanguínea se
ralentiza.

• La pigmentación se altera y aparecen manchas.

En profundidad, los cambios más importantes que
acontecen con la edad son:

• Los fibroblastos disminuyen la síntesis de proteínas es-
tructurales (colágeno y elastina, entre otras). Por 
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ejemplo, la producción de colágeno disminuye un 2% anual
tras la menopausia, lo que se refleja en una piel más fláccida
y con menor densidad.

• El colágeno y la elastina pierden sus cualidades de elasticidad
y flexibilidad: el colágeno insoluble aumenta y se agrupa en
tramas compactas.

• La síntesis de ácido hialurónico es menor, lo que comporta
la disminución de agua en la dermis.

• Las membranas celulares pierden fluidez.
• La unión dermoepidérmica se aplana, reduciéndose la co-

municación e intercambios entre la dermis y la epidermis.
• El tejido graso subcutáneo se va reabsorbiendo de forma

gradual y conlleva flaccidez cutánea y arrugas más visibles.

Cuidados cosméticos para cada edad

Las recomendaciones para el cuidado de la piel se han agrupa-
do según grupos de edad cronológica. Estos tramos de edad
se pueden considerar como orientativos, puesto que en oca-
siones, pieles jóvenes muy dañadas presentan aspecto que co-
rrespondería a pieles más adultas. También es frecuente el caso
inverso: pieles maduras bien cuidadas a lo largo de la vida y
con una herencia genética privilegiada pueden tener el aspec-
to de una piel mucho más joven.

Recomendaciones generales
para todas las edades

Además de utilizar cosméticos adecuados para cada
edad, se puede conseguir una mejora considerable
en el aspecto de la piel si se siguen unos cuidados
básicos a lo largo de toda la vida:

• Proteger la piel de la radiación UV (solar y lámpa-
ras artificiales), causantes del fotoenvejecimiento
cutáneo. Las radiaciones UV aceleran el envejeci-
miento intrínseco y la aparición de arrugas.

• No gesticular en exceso. Fruncir el ceño, entornar
los ojos en lugar de utilizar gafas de sol, hacer
muecas, etc. acentúan las arrugas de expresión.

• Dejar de fumar. El tabaco produce grandes canti-
dades de radicales libres.

• Beber 2 l de agua al día para mantener la piel hi-
dratada.

• Comer de forma sana, equilibrada y variada.
• Evitar los cambios rápidos de peso, que comportan

una distensión de la piel que es más difícil de recu-
perar a medida que envejecemos.

• Tener una buena calidad de vida: descansar lo sufi-
ciente, practicar deporte y evitar el estrés. ■
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• Es el momento de instaurar
buenos hábitos de higiene de la
piel. Por la mañana, la limpieza
del rostro elimina las secreciones
nocturnas de la piel, mientras
que la limpieza nocturna retira
los restos de maquillaje, secre-
ciones y contaminación a la vez
que refresca y relaja el cutis.

• La exfoliación semanal del rostro
ayuda a eliminar las células
muertas y limpiar los poros en
profundidad, favoreciendo la pe-
netración de otros productos de
tratamiento.

• Se recomienda utilizar productos
con una textura muy ligera: las
aguas, espumas y geles limpiado-
res que se retiran con agua son
bien aceptados por los usuarios
más jóvenes. En general, los tó-

nicos más adecuados contienen
una pequeña proporción de al-
cohol que ejerce una acción an-
tiséptica.

• Utilizar productos para el trata-
miento del acné cuando éste ha-
ga su aparición. No esperar para
el inicio del tratamiento a que el
acné se haga más acusado.

• Las pieles grasas o con tendencia a
acné también requieren hidrata-
ción. En estos casos, aplicar úni-
camente productos libres de grasas
(oil-free) y no comedogénicos.

• En pieles acneicas, evitar los ma-
quillajes convencionales o los
polvos sueltos. Evitar la aplica-
ción de estos productos o, si re-
sulta imprescindible, emplear un
producto formulado específica-
mente para estas pieles.

• Para la exposición al sol de las
pieles grasas o acneicas, utilizar
productos en textura gel, libres
de aceites y no comedogénicos.

• Es la edad ideal para la aplica-
ción de cosméticos antiestrías.
En efecto, las estrías corporales
aparecen en esta etapa debido a
los cambios hormonales y cor-
porales que se producen.

• El cabello graso es el más fre-
cuente en esta edad. Utilizar un
champú tratante, realizando una
única enjabonada del cabello, y
aclarar con agua tibia o fresca. No
utilizar productos excesivamente
resecantes, que provocarían una
hiperseborrea por efecto rebote.
No lavar el cabello a diario, in-
tentando espaciar los lavados se-
gún avanza el tratamiento. 

Cosmética en la pubertad

• Los productos de limpieza más
adecuados son fórmulas ligeras,
que se aplican y retiran con faci-
lidad. Se han de utilizar por la
mañana y por la noche, aunque
no se maquille.

• A esta edad abundan las pieles
mixtas. En estos casos conviene
aplicar distintos productos según
la zona del rostro que se va a tra-
tar: en la parte central —frente,
nariz y barbilla—se utilizarán cos-
méticos para piel grasa, como tó-
nicos astringentes e hidratantes
con efecto matificante, mientras
que en las mejillas se aplicarán
productos para piel normal o seca.

• Los exfoliantes —de tipo físico o
scrubs, preferentemente— se apli-
can 1-2 veces por semana para
mantener la piel libre de células
muertas y con aspecto luminoso.

• Se debe utilizar la crema hidra-
tante a diario. Las emulsiones li-
geras proporcionan confort y
protección y no dejan brillo so-
bre la piel. Otra buena opción
son las cremas hidratantes con
color, que dan un aspecto muy
natural a la piel.

• Si se pasa mucho tiempo al aire
libre, elegir una crema hidratan-
te que contenga filtro solar.

• Aplicar un producto para el
contorno de ojos por la noche,
para tratar las arrugas de expre-
sión. Elegir texturas en gel. Si
hay ojeras, utilizar un contorno
de ojos específico para este pro-
blema.

• En los productos de maquillaje,
optar por las formulaciones lige-
ras, con acabado satinado o ligera-
mente mate si el cutis es graso. 

Cosmética para los 20



• Para exfoliar el rostro, se pueden
utilizar los nuevos productos de
microdermoabrasión acompaña-
dos de un aparato masajeador.
Las partículas exfoliantes elimi-
nan las células muertas e impure-
zas, dejando la piel suave y lisa, y
el masaje acompañante activa la
circulación en el rostro, propor-
cionando luminosidad a la piel.

• Elegir cremas hidratantes más
completas (p. ej., con antioxi-
dantes, vitaminas o activos que
mejoren la luminosidad).

• Los tratamientos flash o de «belle-
za inmediata» proporcionan un
aspecto radiante al rostro en pocos
minutos. Disponibles en ampollas,
toallitas, serums o sprays, contie-
nen activos tensores que alisan la
superficie de la piel y eliminan los
signos de fatiga del rostro, al tiem-
po que fijan el maquillaje.

• Para eliminar las primeras arru-
gas, se pueden aplicar tratamien-
tos a base de ácido glicólico, a
concentraciones comprendidas
entre el 8 y el 15%. Las concen-
traciones más altas se reservarán
para las pieles más envejecidas,
con manchas o marcas de acné.

• Las bolsas en los ojos general-
mente están causadas por un flu-
jo sanguíneo lento y retención
de líquido linfático. Se pueden
atenuar con la aplicación de un
contorno de ojos que contenga
sustancias drenantes. No aplicar
productos grasos, que pueden
agravar el problema.

• Si el esmalte de los dientes ama-
rillea —como consecuencia de
las bebidas o el tabaco— se pue-
de recomendar una pasta dentí-
frica blanqueadora, alternándola
con el dentífrico habitual.

• Los productos autobronceadores
son ideales para tener buen as-
pecto todo el año, evitando la
utilización de lámparas UVA y
las largas exposiciones al sol en
los meses de verano. Se pueden
recomendar las presentaciones

en spray o toallitas por la como-
didad de su aplicación.

• Cuando la piel esté apagada, se
pueden utilizar sueros de trata-
miento con base de vitaminas,
oligoelementos y antioxidantes.
Se pueden aplicar antes de la
crema hidratante o al acostarse.

• Las cremas antiestrías son im-
prescindibles durante el embara-
zo, aplicadas una vez al día como
mínimo en senos, abdomen, ca-
deras, nalgas y muslos. Son muy
eficaces las que contienen silicio
y aceite de rosa mosqueta, que
estimulan los fibroblastos para la
producción de colágeno y elasti-
na. Los productos antiestrías
también se recomiendan en los
períodos de pérdida de peso, pa-
ra mejorar la densidad de la piel.

• La piel del cuerpo requiere unos
cuidados específicos: exfoliación
(1-2 veces por semana), hidrata-

ción (según el tipo de piel y el cli-
ma) y nutrición de las partes más
resecas (pies, codos y rodillas).

• Lavar el cabello cuando sea ne-
cesario, con un champú de cali-
dad y acorde con las necesidades
del cuero cabelludo y el cabello.

• Proteger el cabello de las exposi-

ciones solares intensas, que mo-
difican el color y degradan su es-
tructura. Para ello, aplicar un
producto solar específico para el
cabello y protegerlo con gorras y
sombreros.

• En las épocas de caída del cabe-
llo (en primavera y otoño), apli-
car un tratamiento regenerador,
que mejorará el estado general
del cuero cabelludo. Después de
la lactancia también se reco-
mienda seguir un tratamiento
capilar para minimizar la pérdida
de cabello que se produce (caída
posparto). 

Cosmética para los 30
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• Los cosméticos exfoliantes se
aplicarán con más frecuencia,
para estimular la renovación ce-
lular que enlentece en esta edad.
Los exfoliantes eliminan las célu-
las muertas sobre la piel, alisan la
superficie cutánea y activan el
riego sanguíneo mediante el ma-
saje que acompaña su aplicación.
En consecuencia, la piel gana lu-
minosidad y es más receptiva pa-
ra los tratamientos posteriores.

• Se pueden utilizar peelings quí-
micos a base de ácido glicólico,
que activan la renovación celular
y atenúan las manchas cutáneas.
Es mejor aplicarlos en los meses
de invierno, cuando la piel no
está expuesta a la radiación solar.

• Por la mañana, antes de aplicar
el producto hidratante, conviene
aplicar un suero de tratamiento,
que mejorará el aspecto final de

la piel. Se recomiendan los sue-
ros alisantes, que contienen ma-
croproteínas y siliconas, o los
sueros antioxidantes —ricos en
vitaminas y activos antirradicales
libres—, indicados para las pieles
más apagadas, como la piel de
los fumadores.

• Las cremas hidratantes serán de
textura más rica, para compensar
la menor secreción de lípidos
propia de la edad. Son muy re-

comendables las que contienen
pigmentos soft-focus, que atenúan
de forma óptica las pequeñas
arrugas.

• Como producto de tratamiento
nocturno, es el momento de uti-
lizar cremas reafirmantes para el
rostro, que estimulan la síntesis
de colágeno y elastina. También
son muy eficaces los cosméticos
que contienen derivados de vita-

mina A, que regeneran la piel y
contribuyen a reducir las arrugas
más profundas.

• Aplicar un producto específico
para el contorno de los ojos que
contenga sustancias drenantes,
tensoras y reafirmantes.

• Dos veces al año, se recomienda
realizar un tratamiento de cho-
que o intensivo del rostro. Estos
tratamientos se aplican de una a
cuatro semanas y se presentan en
estuches con envases unidosis.
Los tratamientos shock se formu-
lan como sueros de alta concen-
tración en principios activos,
principalmente antioxidantes, y
atenúan arrugas y manchas a la
vez que mejoran de forma con-
siderable la luminosidad, la fir-
meza y la elasticidad de la piel.

• Los tratamientos blanqueadores
dentales que se comercializan en
la oficina de farmacia son una
buena opción para mejorar el as-
pecto de la sonrisa.

• Para evitar las largas exposiciones
solares que aceleran el envejeci-
miento de la piel, se recomienda
utilizar productos autobroncea-
dores. Las nuevas fórmulas no
resecan la piel y consiguen una
tonalidad natural de la piel, me-
nos amarillenta que las formula-
ciones de antaño. Se puede re-
comendar la presentación en
emulsión, que aporta mayor
emoliencia a la piel.

• Utilizar cremas de manos que
contengan sustancias despigmen-
tantes. Durante el día, proteger
las manos de la exposición solar.

• Aplicar a diario una crema cor-
poral nutritiva, insistiendo en las
zonas más resecas. Elegir pro-
ductos que contengan sustancias
reafirmantes.

• Los suplementos por vía oral de
ácidos grasos esenciales, vitami-
nas y antioxidantes (es decir, la
nutricosmética) completan des-
de el interior el cuidado de la
piel. 

Cosmética para los 40



• Los productos para la limpieza
del rostro son fórmulas más ricas
y untuosas, que aportan emo-
liencia y suavidad a la piel.

• Los peelings químicos a base de
alfa o betahidroxiácidos activan
la renovación celular y atenúan
las manchas cutáneas. Es mejor
aplicarlos en los meses de invier-
no, cuando la piel no está ex-
puesta a la radiación solar.

• Los cosméticos indicados para las
pieles maduras se formulan con
plantas que contienen isoflavo-
nas, entre las que destacan soja,
iris, pelvetia o pueraria lobata. Las
isoflavonas, también llamadas fi-
tohormonas, poseen una estruc-
tura similar a las hormonas natu-
rales, por lo que son excelentes
activos antiedad que estimulan el
metabolismo celular.

• Las mascarillas nutritivas, aplica-
das una vez por semana en rostro
y cuello, dejan la piel más flexi-
ble e hidratada y disminuyen las
arrugas más profundas.

• Los cosméticos para necesidades
específicas (contorno de labios,
reafirmantes del óvalo, etc.) son
imprescindibles para conseguir
unos resultados visibles.

• Como tratamiento nocturno,
son adecuadas las fórmulas bas-
tante nutritivas que contienen
activos como el retinol y sus de-
rivados, inhibidores de las meta-
loproteinasas, reparadores del
ácido desoxirribonucleico
(ADN), etc.

• Los cosméticos para el contorno
de los ojos más adecuados con-
tienen sustancias drenantes,
tensoras y reafirmantes, así como
ingredientes lipídicos que com-
pensan la sequedad cutánea pro-
pia de la menopausia (ácidos gra-
sos esenciales, ceramidas, etc.).

• Cuando la piel se muestre más
apagada, se debe utilizar concen-
trados de choque. Contienen vi-
taminas, péptidos, oligoelemen-
tos, antioxidantes, ácidos orgáni-

cos, ácidos grasos, reparadores
del ADN, sustancias inmunoesti-
mulantes, etc., que combaten de
forma eficaz el aspecto opaco, la
sequedad y la falta de tono de la
piel.

• Se recomiendan productos des-
pigmentantes más intensivos,
que combinen varios activos en
un mismo producto, a lo largo
de todo el año.

• Utilizar cremas de manos que
sean nutritivas, para compensar
la pérdida de elasticidad y el es-
pesor de la piel del dorso que se
produce en la menopausia. Las
cremas de manos deben incluir
activos despigmentantes y filtro
solar para tratar el lentigo senil.

• Evitar en lo posible las exposi-
ciones prolongadas al sol. Utili-

zar productos con un factor de
protección elevado.

• La nutricosmética completa y
complementa los cuidados cos-
méticos de las pieles maduras.

• El cuero cabelludo también se ve
afectado por la disminución de
estrógenos: la piel se torna más
fina y reseca y puede aumentar
la pérdida de cabello. Por tanto,
conviene utilizar cosméticos más

nutritivos (p. ej., champúes y

mascarillas para cabellos secos),
que además compensarán el
efecto desecante de los tintes ca-
pilares. Se recomienda realizar
un tratamiento regenerador del
cabello con base de ampollas y
lociones específicas dos veces al
año, preferiblemente en prima-
vera y en otoño. 

Cosmética para los 50
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• En general, se pueden seguir las recomendaciones re-
alizadas para pieles de 50 años.

• Los sistemas naturales de defensa de la piel son me-
nos activos, por lo que la piel se puede volver más
reactiva. Los productos para pieles sensibles son muy
adecuados en estos casos.

• Por el mismo motivo, se desaconsejan los tratamien-
tos muy agresivos (p. ej., peelings físicos o químicos a
elevadas concentraciones de ácido).

• Las cremas de día y de noche que contienen extracto
de perla o pigmentos soft-focus aumentan la luminosi-
dad de la piel.

• Los cosméticos formulados para estas edades contie-
nen sustancias que aportan calcio, elemento que in-
terviene en la síntesis de los lípidos de la epidermis,
en la formación de las estructuras que dan integridad
y solidez a la piel (queratinocitos, fibroblastos y des-
mosomas) y que regula la síntesis de antioxidantes,
como la enzima catalasa. También contienen isofla-
vonas de origen vegetal, sustancias reafirmantes, ten-
soras y aceites vegetales ricos en ácidos grasos esen-
ciales. En general son formulaciones muy nutritivas,
que compensan la disminución en la síntesis de lípi-
dos que se produce tras la menopausia. ■

Cosmética para los 60


