
La piel sensible no es un diagnóstico, es un comportamiento. Responde con enrojecimiento, ardor o tirantez a
estímulos que otras pieles aceptan bien: cambios bruscos de temperatura, un limpiador demasiado astringente,
una olor intensa, aun el roce de una toalla. Trabajo con pieles así desde hace más de diez años y he visto
exactamente el mismo patrón una y otra vez: cuanto más minimalista y congruente es la rutina, mejores son los
resultados. La cosmética natural artesanal, bien formulada, puede ser una aliada estupenda por el hecho de que
se centra en materias primas suaves, lotes pequeños y un control cercano de la calidad. Eso sí, natural no significa
improvisado. La piel sensible agradece ciencia, perseverancia y criterio.

Qué comprendemos por cosmética natural y consciente
La etiqueta natural se usa con ligereza. Yo prefiero charlar de cosmética consciente, productos hechos con
pretensión, con un INCI franco y con la piel real en mente. En el momento en que un taller realiza a mano sus
fórmulas, elige aceites, ceras y extractos concretos, decide en qué proporciones utilizarlos y de qué manera
conservarlos. Si lo hace bien, la experiencia se nota: texturas que se funden, aromas sutiles de aceites esenciales
dosificados con respeto, frescura del lote. He tenido frascos en la mano que aún conservan el fragancia verde de
una maceración de caléndula reciente, y eso no es marketing, es proximidad.

Una tienda de cosmética natural especializada puede orientar y filtrar. En un buen mostrador no vas a ver tónicos
con alcohol denat en las primeras situaciones, ni ungüentos atiborrados de fragancia. Vas a ver, en cambio,
hidrolatos de manzanilla o neroli con fecha clara de destilación, cremas con emulsionantes suaves, aceites ligeros
que no dejan película y, sobre todo, trasparencia. La cosmética natural y consciente elaborada a mano tiene esa
virtud: deja conversar con quien elabora y preguntar por qué hay cero con veinticinco por cien de aceites
esenciales y no 1 por ciento , o qué aporta un escualano de oliva frente a uno de caña de azúcar. Esa charla vale
más que cualquier etiqueta ecológica.

Lo imprescindible para una piel sensible: menos fricción, más barrera
La piel sensible necesita dos cosas: reducir la fricción física y química, y robustecer la barrera cutánea. La fricción
física aparece cuando tallamos la piel con un paño áspero, cuando exfoliamos con partículas o cuando usamos
cepillos. La química llega con tensioactivos agresivos, perfumes intensos o ácidos mal dosificados. La barrera, por
su lado, es esa mezcla de lípidos y corneocitos que evita la pérdida de agua. Cuando está comprometida, la piel
reacciona exageradamente.

Un truco que enseño en taller: si tu piel se enrojece al salir de la ducha sin haber aplicado nada, seguramente el
agua caliente y el vapor te están congestionando. Bájale dos puntos a la temperatura y seca con un paño de
muselina suave, a toques. Esa pequeña modificación, que no cuesta dinero, ya reduce la reactividad.

Rutina base que funciona de verdad
La rutina que prosigue busca adecentar sin arrastrar de más, aportar agua y lípidos compatibles con la piel y
proteger del sol. He afinado este esquema con clientas que tienen rosácea en estadios leves, con pieles mixtas
que se irritan con sencillez y con personas alérgicas a fragancias. No es una receta recia, es una guía flexible.

Lista 1 - Pasos esenciales

Limpieza suave conforme el instante del día y tu exposición: por la mañana, si no hubo sudor ni cremas
oclusivas, en ocasiones es suficiente con agua temperada o un hidrolato. Si notas película, usa un gel sin



sulfatos con pH entre cinco y cinco,5. Por la noche, si empleas protector solar o maquillaje, empieza con un
ungüento limpiador y sigue con el gel suave.

Tónico o hidrolato calmante: manzanilla romana, azahar o lavanda fina, siempre sin alcohol. Sirve para bajar
la temperatura de la piel y aportar una primera capa de hidratación.

Suero hidratante y reparador: busca pantenol, betaína, alantoína, niacinamida en dos a cuatro por ciento y
azeloglicina en torno a seis por ciento . Si prefieres graso, escualano y jojoba funcionan bien en piel sensible.

Crema que selle sin asfixiar: emulsión ligera con ceramidas, colesterol y ácidos grasos, o una crema con
manteca de karité en baja proporción. Si tu zona T se engrasa, aplica menos cantidad en la frente y más en
mejillas.

Protección solar mineral de amplio espectro: filtros físicos como óxido de cinc y dióxido de titanio
micronizados, bien desperdigados para no dejar rastro blanco. En piel reactiva, acostumbran a permitirse
mejor que ciertos filtros orgánicos.

La clave está en las texturas y en la dosificación. Una crema con 2 productos cosméticos artesanales a cinco por
ciento de manteca de karité puede resultar reparadora, pero si sube al 10 por ciento tal vez se sienta pesada. Un
suero con diez por ciento de niacinamida puede irritar, con 3 por ciento acostumbra a calmar. Las cantidades
importan.

Cómo leer un INCI en la práctica
Te propongo un ejercicio que hacemos en tienda. Toma dos limpiadores etiquetados como naturales. En el
primero, los primeros ingredientes son agua, coco-glucoside, decyl glucoside, glicerina. Buen comienzo:
tensioactivos no iónicos, gentiles. En el segundo, agua, sodium coco-sulfate, parfum, limonene, linalool. Esa
palabra, parfum, seguida de alérgenos como limonene y linalool, nos sugiere una olor notable. En piel sensible,
gíralo a la estantería y busca otra alternativa.

Lo mismo con aceites esenciales. Me chiflan, pero dosificados. Si el envase presume de “mezcla terapéutica” sin
apuntar porcentaje, cautela. Para una crema facial de uso diario, 0,1 a 0,5 por cien de aceites esenciales totales
suele ser suficiente. Más aroma no significa más eficacia, solo más potencial de sensibilización.

Ingredientes que suelen sentar bien
En cosmética natural artesanal hay materiales que, una y otra vez, demuestran ser buenos aliados de la piel
sensible. Cito algunos con detalle porque la etiqueta natural puede contener de todo, y la decisión final la tomas
al leer.

Hidrolatos de calidad, de destilación reciente. La manzanilla romana calma, el neroli equilibra, la lavanda fina
desinflama de forma suave. Si están bien conservados, son oro líquido para rociar ya antes del suero.

Extractos glicólicos de caléndula o avena. La caléndula aporta triterpenos con efecto calmante; la avena,
beta-glucanos que asisten a la función barrera. En sueros al 2 a cinco por ciento marcan diferencia.

Lípidos afines: escualano de oliva, aceite de jojoba, aceite de semilla de uva. Son ligeros, se integran bien, no
dejan sensación pesada. Para piel con tendencia a brotes, mejor estos que triglicéridos muy oclusivos.

Humectantes bien elegidos: glicerina al 2 a 4 por ciento , betaína al 2 a cinco por cien , ácido hialurónico en
sodium hyaluronate de bajo peso mezclado con medio, al cero con uno a cero con tres por ciento . Hidratan
sin dar tirantez posterior.

http://www.thefreedictionary.com/productos%20cosm%C3%A9ticos%20artesanales


Activos barrera: pantenol en 2 a 5 por ciento , niacinamida en tres por ciento , ceramidas junto a colesterol y
fitosfingosina. Con estas piezas, la piel se siente menos reactiva en dos a 4 semanas.

Por la mañana: despertar sin sobresaltos
Si despiertas con la piel cómoda, no la castigues. Aclara con agua templada o pulveriza hidrolato. En mañanas
calurosas, me gusta pasar un disco de algodón reutilizable apenas humedecido con hidrolato de manzanilla para
retirar sudor, sin jabón. Entonces, suero ligero. Un caso que preparo para pieles sensibles en verano: 3 por cien
de niacinamida, 2 por ciento de pantenol, dos por cien de betaína, un pellizco de extracto de avena y un toque
de hialuronato. Textura aguada que no pelea con la protección solar.

Sobre ese suero, una crema con emulsión ligera. Si tu piel solicita algo más, mezcla una gota de escualano con la
crema en la mano. Después, protector solar mineral. La enorme protesta del cinc es la palidez. Trucos que
funcionan: aplicarlo por capas delgadas, dejar que asiente un minuto entre capa y capa y usar fórmulas tintadas
con óxidos de hierro, que además agregan protección frente a luz visible, útil si tienes manchas o rosácea.

Evita frotar la piel al aplicar el protector. Distribuye puntos en frente, mejillas, nariz y mentón, y extiende con
movimientos lentos. El exceso de fricción calienta y enrojece.

Por la noche: limpiar bien sin borrar la barrera
La doble limpieza ayuda, mas adaptada. Si no usas maquillaje y empleas un protector solar que sale con facilidad,
un gel suave puede bastar. Si empleas fórmulas resistentes al agua, comienza con un ungüento a base de aceites
ligeros y emulsionantes suaves. Frota con pulpas de los dedos, sin prisa, y retira con agua tibia. Sigue con el gel
para cerrar la faena.

Tras adecentar, el tónico es tu momento para bajar pulsaciones. El hidrolato frío guarda bien en la nevera, mas no
abuses del choque térmico. Un par de pulverizaciones bastan. Después, tratamiento. Si tu piel permite bien, la
azeloglicina al seis a 10 por cien es una maravilla para piel sensible con poro algo sucio y tendencia a
rubicundeces. Suave, ayuda a aunar. Otra alternativa es un suero con pantenol, alantoína y un complejo de
ceramidas. Termina con crema que selle.

En noches secas, un toque de linimento oclusivo en puntos concretos, como aletas de la nariz o pómulos que
arden. Un linimento con lanolina vegetal y aceites ligeros, sin perfume, hace de parche nocturno. Evita aplicar
ungüentos espesos en toda la cara si te salen granos, céntrate en zonas.



Ajustes para casos concretos
Las pieles sensibles no son todas iguales. Hay matices que resulta conveniente considerar.

Rosácea leve. Evita calor, evita alcohol y mentol, evita masajes robustos. Los hidrolatos fríos y la niacinamida
baja son aliados. La protección solar es obligatoria. No uses exfoliantes mecánicos.

Piel sensible y mixta. El reto aquí es hidratar sin saturar. Texturas gel-crema, sueros humectantes y aceites
puntuales. En mejillas, ungüento en noches secas. En la zona T, cremas más ligeras. Los extractos de té verde
suelen ir bien.

Dermatitis seborreica. Aquí entra en juego el microbioma. Evita aceites muy ricos en ácido oleico como oliva
o aguacate en zonas perjudicadas, prefiere escualano y jojoba. Hidrolato de tomillo en baja concentración
marcha como apoyo, pero no te brinques el diagnóstico médico si hay placas.

Post-procedimientos. Si vienes de un peeling o láser, aparca los aceites esenciales y los activos, y prioriza
barrera: suero con pantenol y crema con ceramidas. Cero exfoliación hasta el momento en que te lo señalen.

Exfoliación, la palabra que asusta
Con piel sensible, la exfoliación física rara vez es buena idea. Las partículas, por suaves que parezcan al tacto,
crean microabrasiones. La química sí tiene su lugar, pero con mano muy ligera. El polihidroxiácido
gluconolactona, al 5 por ciento , una o dos noches a la semana, puede mejorar textura sin levantar la piel. Si
notas ardor que no cede en un minuto, retira, hidrata y descansa una semana. La piel sensible responde mejor a
microajustes que a revoluciones.

Un detalle práctico: si incorporas un ácido, no lo mezcles exactamente la misma noche con niacinamida alta,
retinoides o aceites esenciales. Deja la rutina limpia y corta para observar reacciones.

Fragancias y aceites esenciales: sí, pero poco y con cabeza
Amo el olor a piel limpia con una nota de neroli, mas el olfato no debe mandar. En piel sensible tolero aceites
esenciales en torno a cero con dos a cero con cinco por ciento en cremas, menos aún en sueros. Me agrada la
lavanda fina, el incienso y el manzanilla romana en microdosis. Evito cítricos fotosensibilizantes en productos de
día, y aparto del rostro los aceites de canela, clavo, eucalipto o menta. Si prefieres cero fragancia, hay



formulaciones neutras espléndidas. Un buen taller sabe trabajar el fragancia base de aceites y ceras a fin de que
no resulte invasivo.

Conservación, higiene y fechas que importan
Natural no significa perecedero en dos semanas, mas sí más exigente con la conservación. Busca conservantes
aprobados y eficientes, aun si la etiqueta presume de “alternativos”. En tienda de cosmética natural solemos
guardar hidrolatos en nevera y aconsejarlos para consumo dentro de los tres a seis meses, según el sistema
conservante. Las cremas suelen enseñar un PAO de seis a 12 meses. Respétalo y observa cambios de olor, textura
o color.

Aplica con manos limpias o usa espátula. Evita abrir el frasco en la ducha, el vapor cambia la vida útil. Y no
compartas bálsamos en tarro de boca ancha. Pequeños ademanes que evitan sorpresas.

Dónde comprar y por qué el trato próximo suma
Una tienda de cosmética natural con curaduría propia filtra mucho estruendos. Allí puedes olisquear un hidrolato
antes de adquirir, tocar la textura de un ungüento y preguntar por la procedencia de un aceite. La persona al
frente conoce la partida de la manteca de karité, sabe si una cosecha salió más granulada y de qué manera lo
resolvieron. Esa cercanía no es un lujo, es información que tu piel agradece.

Cuando el producto se hace en lotes pequeños, la alteración natural es más perceptible. Un aceite de rosa
mosqueta de otoño huele distinto al de primavera. Las manos que elaboran ajustan. Esa es el beneficio de la
cosmética natural y consciente elaborada a mano: margen para refinar, para escuchar al cliente del servicio con
piel sensible que les cuenta que un cero con tres por cien de aceites esenciales le fue perfecto y 0,7 por ciento ya
no. Ese bucle de retroalimentación mejora fórmulas.

Señales de que hay que ajustar la rutina
Lista 2 - Señales de alarma

Tirantez que dura más de 20 minutos tras la limpieza.

Enrojecimiento que empeora con el paso de las semanas utilizando un producto nuevo.

Picor inmediato al aplicar un suero, sostenido más de dos minutos.

Brotes repetidos en exactamente las mismas zonas tras introducir un aceite concreto.

Piel apagada y con descamación fina a pesar de hidratar a diario.

Si identificas una de estas señales, recula un paso. Vuelve a la base: limpiador suave, suero humectante simple,
crema barrera y protector solar. Descansa de aceites esenciales y de activos. Reintroduce uno a la vez, cada siete
a 10 días.

Un ejemplo real: Rosa y su mejilla que ardía
Rosa entró en el taller con una mejilla siempre encendida. Usaba un jabón “artesano” con perfume intenso y una
crema con aceites cítricos. El primer cambio fue el limpiador: pasamos a un gel con coco-glucoside y glicerina.
Quitamos los cítricos y sostuvimos olor bajo 0,3 por cien con lavanda fina. Agregamos suero con pantenol y
niacinamida al tres por cien . A la tercera semana, la mejilla bajó de tono. No desapareció por completo, pues
Rosa tiene rosácea latente y eso requiere manejo progresivo y protección solar estricta. Mas logró ir sin
maquillaje y sin ardor, que era su meta. No hubo milagros, solo sentido común, paciencia y cosmética pensada.



Resumen que te orienta
Si tu piel reacciona, apuesta por la sencillez. Enfócate en fórmulas que limpien con tensioactivos suaves, hidraten
con humectantes bien tolerados y reparen con lípidos similares. Prefiere productos con fragancia mínima o nula,
y si llevan aceites esenciales, que sea en dosis bajas y escogidas. La cosmética natural artesanal, cuando nace de
la cosmética consciente, tiene ventajas claras: frescura, trasparencia y Cosmética natural artesanal capacidad de
ajuste. Una buena tienda de cosmética natural es tu aliada para leer INCI, contrastar texturas y hallar la versión de
cada paso que tu piel admite sin luchar.

No todo ingrediente sirve al mundo entero y eso está bien. Observa tu piel durante días, no horas. Toma notas
simples: qué introdujiste, cuándo, cómo reaccionó. Si dudas, pide consejo a quien formule o a una profesional de
la piel que respete el enfoque suave. La perseverancia, más que el producto de tendencia, es lo que calma. Y
cuando la piel sensible se siente segura, responde con algo que ninguna etiqueta promete: paz.
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