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cambios y ajustar las rutinas de cuidado en consecuen-
cia, puede ayudar a mantener una piel sana y radiante

Los cambios en el estado de &nimo durante el ciclo mens-
trual son conocidos, /pero sabias que las necesidades

de la piel también cambian? Durante el ciclo menstrual
ocurren numerosos cambios hormonales que afectan de
diversas maneras a nuestro cuerpo. Comprender estos

a lo largo de todo el ciclo. En este articulo se muestra
cémo aplicar el conocimiento del ciclo menstrual en
favor de la piel.

Figura 1. Elegir los productos adecuados para cada etapa del ciclo menstrual.
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:Cudl es el papel de las hormonas en el
ciclo menstrual?

Las hormonas controlan el ciclo menstrual. Hay cuatro
hormonas principales involucradas en el ciclo menstrual
femenino: estradiol, progesterona, hormona luteinizante
(LH) y hormona foliculo- estimulante (FSH). Estas hor
monas cumplen diferentes funciones y fluctian enor
memente durante el ciclo. Sin embargo, el estradiol y la
progesterona tienen el mayor impacto en la piel.

e | a LH estimula la liberacién del 6vulo.

La FSH estimula el desarrollo del évulo.

El estradiol promueve el crecimiento del revestimiento

uterino.

e | a progesterona se encarga de mantener el revesti-
miento uterino.

¢Cémo se divide el ciclo menstrual?

El ciclo menstrual tiene 4 fases: la fase menstrual, la fase
folicular, la ovulacién vy la fase IUtea.

e | a fase menstrual (dias 1-7): Es el inicio del ciclo mens-
trual durante el cual se desprende el revestimiento del
Utero. Generalmente dura unos 7 dias.

e La fase folicular (dias 7-11): Durante este tiempo, el
revestimiento uterino crece y se engrosa. Simultanea-
mente, los foliculos en los ovarios estén creciendo.
Hacia el final de esta fase, uno de los foliculos se con-
vertird en un 6vulo maduro.
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Figura 2. Un ejemplo visual del ciclo menstrual promedio de 28 dias. En la imagen se

muestran los dias correspondientes a lus diferentes fases del ciclo: menstrual (gota de

sangre), folicular (hoja verde), ovulacion (flor) y litea(luna).

e Ovulacién (dias 12-16): Un o6vulo es liberado del ova-
rio. También conocido como periodo fértil. General-
mente ocurre entre los dias 12-16 del ciclo y se marca
con un ligero aumento en la temperatura basal.

® La fase lutea (dias 17-28): Es la etapa final del ciclo
menstrual. El 6évulo deja el ovario y viaja por las trom-
pas de Falopio hacia el Utero. El revestimiento uterino
se engrosa alin mas en preparacion para un embarazo.
Si el 6vulo no es fecundado, el revestimiento ute-
rino y el 6vulo se descomponen, y el ciclo menstrual
comienza nuevamente.

:Qué efectos tienen estas fases
menstruales en la piel y qué se puede
hacer al respecto?

La fase menstrual

Durante este tiempo, la produccién de estradiol vy
progesterona es muy baja. Ambas hormonas afec-
tan la produccién de grasa, por lo que su falta puede
hacer que la piel se sienta seca y sensible. Es posible
notar brotes en las mejillas, la barbilla y la mandibula
inferior. La piel también tiende a estar méas apagada
de lo habitual, y las arrugas pueden parecer més evi-
dentes.

Cuidado de la piel durante esta fase:

e Mafnana: Lavar la cara con un limpiador suave libre de
lauril sulfato de sodio (SLS). Después, aplicar tu protec-
tor solar diario (SPF).

Noche: Lavar el tu rostro con un limpiador suave
libre de SLS. Con la piel aun himeda, aplicar acido
hialurénico. Continuar con una crema hidratante rica
y nutritiva que contenga ceramidas, por ejemplo.
Si experimentas mucha sequedad, aplica una capa
fina de un bélsamo reparador o vaselina sobre la
crema hidratante, pero recuerda enjuagarla por la
manana.

e También es buena idea usar una mascarilla tipo sheet
mask durante este tiempo.

Evitar o reducir el uso de ingredientes con potencial
irritante como los retinoides o los alfa o beta hidroxia-
cidos.

Razones para seguir estos pasos:

e | 0s limpiadores con SLS pueden reducir las grasas
naturales del rostro. Como la piel tiene poca produc-
cion de sebo durante este periodo, estos limpiadores
secan la piel en exceso, por ello puede ser conve-
niente usar uno que no contenga este tipo de ingre-
dientes.
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RUTINA DE CUIDADO DE LA
PIEL POR LA MANANA -
FASE DE MENSTRUACION
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Figura 3. Grdfico que representa la rutina que debe implementarse durante la fuse menstrual del ciclo menstrual.

e E| 4cido hialurénico siempre debe aplicarse sobre
la piel humeda para retener la humedad. Si se
aplica sobre la piel seca, realmente eliminara la
humedad.

e | as ceramidas ayudan a proteger la barrera de la piel.

e E| bédlsamo reparador o la vaselina previenen la pér
dida de humedad de la piel y ayudan a proteger los
lipidos de la piel. Los lipidos de la piel mantienen la piel
hidratada y protegen contra la invasién de microorga-
nismos.

e | as mascarillas de hoja son un gran autocuidado y pue-
den ayudar a rellenar la piel, haciendo que las lineas
finas sean menos notables.

RUTINA DE CUIDADO DE LA
PIEL POR LA MANANA -
FASE FOLICULAR
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La fase folicular

Durante esta fase del ciclo menstrual, los niveles de estra-
diol comienzan a aumentar, lo que genera una mayor reno-
vacion celular en la piel. Este incremento en la renovacion
celular, junto con un ligero aumento en la producciéon de
sebo, da como resultado una piel radiante y luminosa.

Cuidado de la piel durante esta fase:

e Manfana: Lavar el rostro con un limpiador suave libre
de SLS. Luego, aplica un serum de vitamina C y tu pro-
tector solar diario.
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Figura 4. Grdfico que indica la rutina que debe implementarse durante la fase folicular del ciclo menstrual.
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e Noche: Lavar la piel con un limpiador suave libre de SLS.
Aplicar acido hialurénico sobre la piel himeda, seguido
de un serum de niacinamida. Cada dos noches, aplica
retinol sobre la piel completamente seca. Finaliza con
una crema hidratante de textura media o ligera.

Razones para seguir estos pasos:

e Durante esta fase, la piel produce la cantidad perfecta
de sebo y es mucho menos sensible que en otros
momentos del mes. Por lo tanto, no se requiere trata-
miento especial y los activos como la vitamina C y el
retinol son bien tolerados.

e La vitamina C es un poderoso antioxidante. Como el
retinol hace que la piel sea mas fotosensible, el uso
constante de antioxidantes y protector solar es esen-
cial para prevenir dafos por rayos UV.

e E| retinol ayuda a aumentar ain mas la renovacion
celular de la piel y a desobstruir los poros que pue-
den bloguearse debido al aumento en la produccion
de sebo.

e | a niacinamida ayuda a controlar la produccién de sebo
y a minimizar la apariencia de los poros, que pueden
agrandarse durante la fase folicular y la ovulacion.

e Tanto la niacinamida como el retinol pueden usarse jun-
tos. La niacinamida debe aplicarse primero para ayudar
a prevenir los efectos de sequedad del retinol en la piel.

La fase de ovulacién
Los niveles de estrégeno alcanzan su punto maximo

durante la ovulacién, lo que genera la piel mas radiante
de todo el ciclo menstrual. Sin embargo, estos altos

Figura 5. Grdfico que representa la rutina que debe seguirse durante la ovulacin.

niveles de estradiol también provocan un aumento en la
produccién de sebo, lo que puede llevar a brotes, espe-
cialmente en la zona T del rostro.

Cuidado de la piel durante esta fase:

e Mafana: Lava tu rostro con un limpiador suave libre
de SLS. Una vez seca la piel, aplica vitamina C y tu
protector solar diario.

e Noche : Realizar una doble limpieza de tu piel. Comienza
con un limpiador a base de aceite y luego utiliza un
limpiador libre de SLS. Aplicar &cido hialurénico antes
de que la piel esté completamente seca, seguido de
niacinamida. Usar retinol cuando la piel esté completa-
mente seca. Finalizar con una crema hidratante ligera.

Razones para seguir estos pasos:

e Dado que la produccién de grasa es bastante alta, el
uso de una combinacion de limpiadores asegura que la
piel esté completamente limpia, ayudando a prevenir
brotes relacionados con el exceso de sebo.

e Una crema hidratante ligera debe reemplazar una més
pesada para evitar que los poros se obstruyan debido
al aumento en la produccién de sebo.

Fase lotea

Los niveles de progesterona son mas altos durante
esta fase del ciclo menstrual. La progesterona incre-
menta la producciéon de sebo, lo que hace que la piel
sea extremadamente propensa a brotes en todas las
areas del rostro.

@ Moig pyrizer
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Figura 6. Grdfico que representa la rutina que debe seguirse durante la fase luteal del ciclo menstrual.

Cuidado de la piel durante esta fase:

e Manfana: Lavar el rostro con un limpiador suave libre de
SLS. Una vez seca la piel, aplicar un serum de vitamina
C junto con niacinamida. Finalizar aplicando el protec-
tor solar diario.

e Noche: La doble limpieza es nuevamente muy impor-
tante. Usar un limpiador a base de aceite. En las
noches que no se use retinol, utilizar un limpiador que
contenga é&cido salicilico. En las noches que se use
retinol, simplemente usar un limpiador normal libre
de SLS después del limpiador de aceite. Aplicar &cido
hialurénico sobre la piel ligeramente humeda, seguido
de niacinamida. Usar retinol cada dos noches. Finalizar
con una crema hidratante ligera y no comedogénica.

e También es util durante esta fase tratarse con una
mascarilla de arcilla.

Razones para seguir estos pasos:

e Usar niacinamida tanto por la mahana como por la
noche ayuda a controlar la produccién de grasa vy, por
ende, a prevenir brotes.

e El 4cido salicilico es eficaz para tratar el acné leve, ayu-
dando a eliminar los brotes rdpidamente.

e Tanto el acido salicilico como el retinol son ingredien-
tes activos que pueden hacer que la piel sea sensible,
por lo que nunca deben usarse al mismo tiempo.

e | as cremas hidratantes no comedogénicas no contie-
nen ingredientes que puedan obstruir los poros.

e | as mascarillas de arcilla absorben el exceso de sebo,
por lo que pueden ser Utiles como medida preventiva
contra los brotes.

Marzo / Abril 2025 e ncp 402

Fuentes bibliograficas empleadas

November, L. H. M. R. Skin Changes During Menstrual

Geller, L., Rosen, J., Frankel, A. and Goldenberg, G.,
2014. Perimenstrual flare of adult acne. The Journal of
clinical and aesthetic dermatology, 7(8), p.30. ®

Activos Cosméticos

' Bicosome SL, Barcelona, Spain
2]QAC - CSIC, Barcelona, Spain

Impacto del microbioma en el dilema
premenopausia i como reducir el acné
y mantener lo hidratacion?

D. Barrios', L. Rubio', G. Rodriguez', L. Barhosa-Barros' y 0. Lopez?

Durante la premenopausia y menopausia, el nuevo equilibrio hormonal favorece el acné, mientras que los signos de envejecimiento se intensifican.
Los fratamientos antiacné fienden a resecar la piel, mientras que los antiedad suelen ser grasos, aumentando el acné, lo que se conoce como
dilema premenopausia. Este estudio propone una estrategia basada en la liberacion focalizada de activos para restaurar un ciclo saludable en la

piel madura grasa. Se disefiaron nanoestructuras mulfi-activo especificas que demostraron restaurar el equilibrio del microbioma cutdneo, reducir
el sebo, la inflamacion y gravedad del acné, teniendo a su vez un gran impacto en la mejora de sefiales del envejecimiento como la reactivacion
de la renovacion celular, la disminucion de las arrugas y el aumento de la firmeza.

Introduccién

Aunque el acné suele asociarse a la adolescencia, lo
cierto es que esta afeccién puede presentarse a lo largo
de toda la vida. En las mujeres se observa especial-
mente en las fases de la premenopausia y menopausia.
En este periodo, las hormonas reproductivas femeninas
(estrégenos y progesterona) disminuyen mientras que
los niveles de andrégenos permanecen elevados, dis-
minuyendo gradualmente en la menopausia tardia. Este
cambio hormonal con un relativo exceso de andrdégenos
favorece la aparicion del acné. Paralelamente, es un
periodo de la vida de la mujer en el que se intensifica la
aparicion de arrugas, la pérdida de hidratacion y firmeza.’

La piel madura con acné es una combinacion dificil de
tratar. Esto se debe a que los tratamientos antiacné tradi-
cionales suelen favorecer la sequedad, haciendo que los
signos del envejecimiento sean mas perceptibles. Por
otro lado, los productos antiedad tienden a ser grasos,
favoreciendo la hidratacion, pero también la obstruccion
de los poros, lo que empeora las condiciones del acné.
Esto hace que en las pieles maduras grasas sea com-
plicado decidir la rutina de cuidado méas adecuada, una
situacion conocida como el dilema de la premenopausia.

En el microbioma puede estar la clave para entender tanto
los desequilibrios de esta piel, como su posible solucién.

El acné es una afeccién de la unidad pilosebacea que
comienza con una produccion excesiva de sebo. Esto
conduce a la proliferaciéon de microorganismos patoége-
nos que provocan una disbiosis del microbioma. Los
microorganismos descomponen el sebo, produciendo
metabolitos inflamatorios que alteran la funciéon barrera.
Esto, junto con la hipergueratinizacién de la unidad pilo-
sebécea, da lugar a brotes de acné e inflamacién, lo que
provoca imperfecciones cutaneas que también intensifi-
can los signos de envejecimiento. (Figura 1).2

Actualmente, el papel del microbioma en la salud de la
piel esta en el punto de mira de varios grupos de inves-
tigacion. La creencia tradicional de que el acné estaba
causado por la proliferacion de Cutibacterium Acnes
ha sido cuestionada por estudios recientes que desta-
can el comportamiento comensal de esta bacteria en
la piel seborregulada. En 2019, Su et al. reportaron que
el microbioma de la piel sana estd compuesto en un
50-60% por C. Acnes.® En 2021, Brillet et al. informaron
sobre el papel de C. Acnes en el mantenimiento de la
homeostasis y la salud de la piel mediante la produccién
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