La piel tiene memoria. Cuando se irrita una y otra vez, reacciona mas veloz y con mas fuerza. Lo veo en consultay
lo escucho en talleres: personas que cambian de crema, mejoran unos dias y vuelven al enrojecimiento, al picor, a
esa sensacion de tirantez que arruina cualquier rutina. La buena nueva es que, con férmulas mas faciles y un uso
mas consciente, muchas pieles se alivian de forma estable. La cosmética natural y consciente elaborada a mano,

bien disefiada y bien escogida, puede marcar esa diferencia.

No es magia, es quimica y sentido comun: menos alérgenos potenciales, tensioactivos mas suaves, conservantes
en dosis ajustadas y una mirada sobre el producto que incluye su ciclo completo, desde el origen del ingrediente

hasta como interacciona con tu barrera cutanea.

¢Por qué tantas pieles reaccionan?

Hay dos grandes motivos detras de la mayoria de molestias: irritacién y alergia. La dermatitis irritativa aparece
por contacto repetido con algo que, sin precisar sensibilizar, altera la barrera cutédnea. Piensa en lavados usuales
con limpiadores violentos o perfumes intensos. La alergia de contacto, en cambio, es una reaccion inmunolégica
frente a un alérgeno concreto. En dermatologia, los parches positivos a mezclas de fragancias son usuales, con
tasas que suelen moverse entre el cuatro y el diez por ciento en pacientes que consultan por eccemas. Los

metales como el niquel y ciertos conservantes también aparecen regularmente en los estudios de parche.

Lo curioso es que muchos brotes combinan ambos mecanismos. Una piel debilitada por un pH inapropiado o por
tensioactivos fuertes acepta peor cualquier alérgeno. Por eso los cambios en limpieza, hidratacion y perfume de
manera frecuente reducen reacciones incluso sin suprimir todas y cada una productos cosméticos artesanales de

las posibles fuentes de alergia.

Qué aporta la cosmética natural bien pensada

Trabajo con proyectos de cosmética natural artesanal desde hace mas de una década. He visto lotes Cosmética
natural artesanal con caléndula de 30 jabones que se agotan en una feria y asimismo lineas completas que
medran hasta entrar en una tienda de cosmética natural con criterios rigurosos. Cuando estas marcas marchan,

comparten multiples decisiones técnicas que benefician a las pieles reactivas.

® Formulas cortas: menos de doce ingredientes, todos reconocibles por su funcion. Con menos variables, hay
menos probabilidad de encontrarse con un alérgeno.
* Tensioactivos suaves y no idnicos: coco glucésido, decyl glucoside, disodium cocoyl glutamate. Forman

micelas estables sin arrasar lipidos.

® Perfume en baja concentracidn o sin perfume: si hay aroma, suele venir de hidrolatos o de una mezcla muy
medida de aceites esenciales, con control de alérgenos declarables como linalool o limonene.

* Conservacion suficiente, no sobredimensionada: sistemas ratificados con potasio sorbato y benzoato sodico

en rangos efectivos, o benzyl alcohol con acido dehidroacético, ajustando pH y actividad de agua.

* Vehiculos afines al mantén lipidico: escualano de oliva, manteca de karité no desodorizada en frio, aceites

ricos en oleico y linoleico en proporciones realistas, ceramidas cuando el presupuesto lo deja.

La cosmética consciente agrega algo mas: de qué forma y cuando utilizar. Un limpiador genial puede irritar si se
utiliza cinco veces al dia. Una crema densa se ama con la piel hUmeda, no sobre piel seca en un bafio con

calefaccion al maximo. Los habitos importan tanto como el INCI.
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Ingredientes que acostumbran a ayudar a calmar

Hay activos suaves, con décadas de uso y buena evidencia de tolerancia, que veo repetirse en las formulas que

mejor se comportan en pieles con tendencia a irritarse.

La avena coloidal reduce el prurito y la rojez en brotes de sequedad. En lociones al 1 a tres por ciento suele dar
alivio en pocas aplicaciones. La caléndula, en extracto glicélico bien filtrado, ayuda a moderar la inflamacion. La
manzanilla aporta bisabolol, calmante por naturaleza, si bien aqui resulta conveniente vigilar a quienes
reaccionan a la familia de las asteraceas. La urea en dosis del cinco por ciento hidrata sin escozor y mejora la
funcion barrera, igual que el lactato de sodio en concentraciones del 1 a dos por ciento. El pantenol al 2 a 5 por

ciento es otro comodin que raras veces da inconvenientes.

En fase lipidica, el escualano es de mis preferidos. Es estable, no comedogénico y muy compatible con la piel. Los
ésteres de jojoba imitan el sebo y asisten a compensar sin sobresaturar. Y la manteca de karité, bien refinada o

de origen confiable, sella sin bloquear.

Lo natural no siempre y en todo momento equivale a hipoalergénico

Un recordatorio preciso. Hay aceites esenciales con gran capacidad sensibilizante. Citricos como bergamota,
limén o naranja dulce pueden provocar reacciones, especialmente si la oxidacion aumenta sus compuestos. Aun
el popular aceite del arbol del té da inconvenientes cuando se usa oxidado o en concentraciones altas. Resinas
como el propdleo o el benjui son cautivadoras al olfato, no tanto con piel atépica. La lanolina, aunque natural y
de perfil fenomenal para pieles muy secas, causa alergia en un porcentaje nada abominable de personas con

eccema cronico.

La clave es el criterio. En una linea de cosmética consciente, el aroma se subordina a la tolerancia. Se declaran los
alérgenos presentes en aceites esenciales, como demanda la normativa europea, y se minimiza su concentracion.
Se testean los lotes de forma interna con paneles reducidos antes de lanzar un producto. Y, fundamental, se

escucha al cliente del servicio cuando reporta una reaccion.

El papel del pH y el microbioma cutaneo

Pocas decisiones reducen mas irritacion que ajustar el pH a la zona del cuerpo. La piel sana se mueve entre
cuatro.7 y 5.5. Un limpiador proximo a cinco respeta las enzimas que mantienen los corneocitos unidos y
favorece un microbioma estable. Cuando subimos a pH 8 o nueve, frecuente en jabones tradicionales mal
curados, la barrera tarda horas en recobrarse. En talleres, una anécdota se repite: quien sustituye su gel alcalino

por un syndet suave suele apreciar, en una semana, menos tirantez y granitos enanos en mejillas.

Las marcas de cosmética natural artesanal que se toman de verdad el pH equipan su taller con medidores
calibrados, ajustan con acido lactico o citrico, y formulan emulgentes que soportan pH acido sin desestabilizarse.

Ese cuidado se traduce en menos brotes, sobre todo en quienes se lavan manos y rostro muchas veces al dia.

Conservacion responsable sin exceso

Se habla poco de conservantes fuera de circulos técnicos. Son necesarios en cualquier producto con agua. El
truco estd en no sobredosificar y en diseflar envases y actividades de agua que asistan. Un tonico en botella
airless dura méas y precisa menos conservante que uno en tarro que se abre y cierra 200 veces. Un linimento
anhidro, si no se contamina con dedos mojados, puede prescindir de conservantes tradicionales y centrarse en

antioxidantes como tocoferoles.



En el mundo natural, potasio sorbato y benzoato sédico funcionan bien en pH acido. Mezclas como benzyl
alcohol con acido dehidroacético cubren un fantasma mas extenso. He visto brotes disminuidos cuando un taller
cambia de fenoxietanol con perfume fuerte a una mezcla mas neutra en olor y cefiida a pH cinco. Otra mejora
clara llega con lotes pequefos que se consumen frescos. En una tienda de cosmética natural con alta rotacion,

los lotes no pasan meses en estanteria. Eso reduce oxidacion de aceites, otro factor de irritacién usual.

Limpieza que no castiga

Si tuviera que elegir un punto de inicio para una piel que reacciona, seria el limpiador. Las manos, el rostro y el
cuerpo necesitan surfactantes, si, pero no cualquier tipo. Los no iénicos y anféteros acostumbran a ser mas
afables con la barrera. Coco glucésido con cocamidopropyl betaine suele dar espumas agradables y menos
deslipidantes. En rostros con rosacea, un gel con decyl glucoside, glicerina al tres por ciento y pH cinco.2 ha

resuelto mas rubicundeces que muchas cremas de tratamiento.

En pieles de bebés o de personas con eccema, un aceite limpiador que emulsione con el agua y se aclare rapido
reduce la necesidad de jabones. Y en duchas cada dia, alternar gel con una esponja suave mojada en agua y unas

gotas de aceite puede bajar la irritacion de forma notable en una semana.

Filtros solares: natural, mineral y convivencia con piel sensible

El didxido de titanio y el éxido de cinc no son nuevos. Los filtros minerales, bien dispersados y con revestimientos
convenientes, dan menos escozor ocular y menos brotes en mejillas reactivas. La desventaja es la pelicula blanca
y, en ocasiones, una sensacion mas seca. En lineas naturales conscientes he visto soluciones interesantes:
combinan 6xido de zinc no nano cubierto con aceites ligeros y afaden alantoina o pantenol para prosperar el
confort. Si la tendencia al acne es fuerte, resulta conveniente probar primero en una zona pequefa durante 3
dias. Los minerales no acostumbran a dar alergias, mas el vehiculo y la dispersion si pueden capturar el sebo y

generar comedones en determinadas pieles.

Como leer una etiqueta sin volverse loco

Cuando entro a una estanteria llena de tarros bellos, suelo buscar cuatro cosas. Primero, cuantos ingredientes
hay y si los reconozco. Segundo, el tipo de perfume. Tercero, el sistema conservante. Cuarto, el pH si el fabricante

lo indica, algo poco a poco maés frecuente en proyectos serios.

Lista corta no siempre y en todo momento es garantia, mas ayuda. Una crema con aqua, escualano, glicerina,
emulsificante, pantenol, conservante y poco mas suele portarse mejor que una con veinte activos en porcentajes
minusculos. Y si hay perfume, que el fabricante declare alérgenos del tipo linalool, limonene o citral te da pistas

valiosas. No es para alarmarse, es para tomar decisiones informadas.

Como hacer una prueba de parche casera

Para quien ya ha tenido brotes, la prueba en casa es una inversion de cuarenta y ocho horas que ahorra semanas

de molestias. Utilizala al estrenar limpiador, crema o protector.

* Aplica una cantidad del tamafio de un grano de arroz en la cara interna del antebrazo o detras de la oreja.
® Déjalo secar y no laves la zona a lo largo de cuando menos ocho horas.

* Observa a las veinticuatro horas y a las cuarenta y ocho horas si hay rubicundez, picor, papulas o calor

localizado.



* Sila zona se irrita meridianamente, no uses el producto en el semblante y consulta a un profesional.

¢ Sitodo va bien, empieza en zonas pequefias del rostro a lo largo de 2 o tres dias antes del uso pleno.

Un dia real, una rutina que baja el ruido inflamatorio

Comparto la rutina de Irene, treinta y cuatro afios, piel mixta con tendencia a enrojecer en mejillas. Llegé tras una
cadena de productos que olian a jardin entero. Tenia granitos minudsculos y picor nocturno. Cambiamos dos
piezas, solamente. Por la mafana, limpieza con un gel de coco glucésido y glicerina, pH 5.3, sin perfume.
Después, suero con pantenol al cinco por ciento y lactato de sodio al dos por ciento. Protector solar mineral con
oxido de cinc al 20 por ciento, sin fragancia. Por la noche, un aceite limpiador simple, aclarado con agua tibia, y
una crema con tres por ciento de escualano, 5 por ciento de urea y ceramidas. Por semana, el picor desaparecié.
A los veintiuno dias, la rubicundez bajo a la mitad. No retiramos el maquillaje, solo lo cambiamos por uno sin
perfume y con micas tratadas para evitar polvorientos. El patron se repite cuando priorizamos compatibilidad
sobre promesas grandilocuentes.

Donde comprar sin perderse: la importancia del criterio en tienda

Una tienda de cosmética natural que trabaja con artesanos exigentes hace una criba técnica que no tienes por
qué hacer. Pregunta por hojas técnicas, por fecha de elaboracion y por recomendaciones para pieles reactivas.
Las marcas que no se esconden comparten pH, porcentajes orientativos y alérgenos de olor. En mi experiencia,
las tiendas que rotan stock cada 2 o tres meses y guardan lejos de calor y luz ofrecen productos mas frescos y,

por tanto, mas afables con la piel.

Si compras online, busca tiendas que dejen muestras o formatos de viaje. Probar 10 mililitros de una crema vale
mas que leer 3 paginas de marketing. Y si te atrae la cosmética natural artesanal por cercania y valores, solicita

ver el taller o, por lo menos, fotografias de procesos y controles. La transparencia es buena sefial.
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Lo que no hacer, si bien el envase grite lo contrario

He visto pieles sensibles estropearse con 3 fallos repetidos. El primero, afadir multiples productos nuevos a la
vez. Si hay reaccion, no sabes a quién inculpar. El segundo, sobreexfoliar con acidos o fisicamente. Una piel
irritada precisa reparacién, no pulidos. El tercero, sobredosificar aceites esenciales por creer que, al ser naturales,
son inofensivos. Un dos por ciento de lavanda fina puede olisquear bien y calmar. Un 1 por ciento, en una piel

perturbada, es pedir guerra.



Checklist breve para adquirir con cabeza

® Formulas de menos de 12 ingredientes, con funciones claras.

® Sin perfume o con perfume bajo y alérgenos declarados.

® pH entre cuatro.8 y 5.5 en limpiadores y lociones, indicado por el fabricante.

* Conservantes conocidos y ajustados al género de producto, no mezclas enigmaticas.

® Envases que resguarden el contenido: airless para emulsiones, boquillas reducidas para ténicos.

Casos limite y decisiones ajustadas

No todo es blanco o negro. Quien tiene dermatitis seborreica acostumbra a prosperar con limpiadores suaves,
mas agradece antifingicos puntuales, como piroctona olamina, que no siempre y en toda circunstancia aparece
en catdlogos naturales. En estos casos, puedes sostener una base de cosmética natural y consciente y incorporar
un tratamiento especifico en periodos cortos. Las personas alérgicas a frutos secos deben repasar etiquetas de
aceites de almendra o avellana, muy usados en masajes, y decantarse por opciones alternativas como
albaricoque o pepita de uva, conforme tolerancia. Si hay rosacea, desconfia de mentol, eucalipto y alcanfor. Y
aunque los hidrolatos suenan suaves, algunos como el de romero o tomillo pueden incordiar en mejillas con
vasos dilatados.

También hay que hablar del precio. Una crema de cosmética natural y consciente elaborada a mano en lotes
pequeios, con materias primas trazables y envases que resguardan, cuesta mas que su equivalente industrial con
perfume. A cambio, consigues lozania, una fébrmula corta que te permite atribuir reacciones con mas sencillez, y
la posibilidad de ajustar lotes con el artesano si algo no va bien. No siempre y en todo momento es preciso el
lujo. Una buena crema de treinta a cuarenta euros, bien utilizada durante 8 a 10 semanas, puede cambiar mas

que 3 frascos de 15 euros con marketing estridente.

Como integrar lo natural sin tirar lo que ya te funciona

La cosmética consciente no es una religion. Si tu protector solar sintético no te irrita y te protege, no lo cambies
sin motivo. Puedes empezar por el limpiador y la hidratante, dos pilares. Si tomas retinoides por pauta médica,
rodéalos de productos gentiles: menos perfume, mas pantenol, glicerina y escualano. Si exfolias con AHA, baja

frecuencia a una o dos veces por semana y acompafia con urea al cinco por ciento en dias alternos.

Cuando introduces una crema de caléndula de tu marca artesanal preferida, reduce a la mitad otros productos
activos. Observa. La piel te habla en 7 a diez dias. Una rubicundez pasajera al aplicar es normal en pieles muy

secas si hay acidos grasos libres. Ardor persistente, no. Ajusta sin miedo.

La cadena que une ética y tolerancia

A menudo, las marcas que cuidan la piel también cuidan el entorno. No por eslogan, sino por proceso. Aceites de
primera presion, mantecas de cooperativas, hidrolatos destilados en la misma campafa. Menos transporte,
menos oxidacién por almacenamiento largo, menos necesidad de perfumar para tapar olores rancios. Esa cadena
de decisiones reduce al final el total de moléculas irritantes que llegan a tu piel. Lo he visto en barras de labios
sin olor que se vuelven favoritas de usuarios con labios agrietados cronicos. Asimismo en desodorantes sin

bicarbonato con magnesio y citrato de triethyl que dejan de provocar salpullidos en axilas sensibles.

Cerrar el circulo: habitos que mantienen los resultados



No hay crema que compense agua muy caliente en la ducha, toallas asperas o exfoliantes diarios en semblante.
Baja la temperatura del agua. Seca con toques, no frotes. Hidrata en los 3 minutos tras salir de la ducha, cuando
la piel aun estd himeda. Cambia olores intensas por versiones para textiles si echas de menos el fragancia. Lava
mascarillas faciales con limpiadores suaves sin fragancias fuertes. Son ademanes simples que, al lado de una
rutina basada en criterios de cosmética natural artesanal y cosmética consciente, mantienen la calma que tanto

se busca.

Cuando alguien me pregunta por dénde iniciar, suelo contestar con 3 frascos y paciencia. Un limpiador suave sin
perfume, una hidratante corta en ingredientes con pH correcto y un protector que no irrite los ojos. Si después te
seduce explorar mantecas batidas de karité o tonicos de hidrolato de rosa de una tienda de cosmética natural de
confianza, hazlo con curiosidad y con la piel como termometro. Tu piel no necesita todo. Precisa menos

estruendos y mas respeto. Con eso, las irritaciones y las alergias pierden terreno. Y, ganas dias sosegados.
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