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Aclarar	la	piel

Para	cualquier	persona	resulta	de	gran	importancia	lucir	una	piel	limpia,	joven	y	sana	para	resaltar	la	belleza.	Existen	diversos	factores	que	pueden	generar	manchas	en	la	piel,	como	los	cambios	hormonales	durante	el	embarazo	o	la	menopausia,	la	exposición	al	sol	o	el	tabaco.	Para	resolver	esta	situación,	es	posible	echar	mano	de	diferentes
remedios	naturales	con	el	objetivo	de	aclarar	la	piel	y	que	esta	quede	más	lisa	y	perfecta.A	continuación	vamos	a	enumerar	algunos	remedios	caseros	y	productos	naturales	que	pueden	resultar	útiles	para	aclarar	la	piel,	tanto	la	de	la	cara	como	de	otras	zonas	del	cuerpo.	Para	que	estos	remedios	sean	efectivos,	será	necesario	tener	paciencia	y	ser
constantes	con	la	aplicación	de	los	mismos.ÍndiceAunque	no	lo	creas,	hay	diversos	productos	que	seguramente	tienes	en	tu	despensa	y	que	pueden	ayudarte	a	aclarar	tu	piel.	Entre	ellos	se	encuentran	la	leche,	el	zumo	de	limón,	la	patata,	el	arroz	o	la	cebolla.Arroz¿Quién	no	tiene	arroz	en	casa?	Este	grano,	además	de	servir	como	alimento,	también
consigue	aclarar	la	piel.	A	continuación	te	desvelamos	dos	recetas	fáciles	y	prácticas:Agua	de	arrozUna	taza	de	arroz.Agua.Algodón.La	taza	de	arroz	se	debe	cubrir	de	agua	y	dejar	reposar	una	hora.	Pasado	este	tiempo,	tendrás	que	colar	el	arroz.	En	este	caso,	solo	necesitarás	el	agua	resultante,	que	tendrás	que	guardar	seguidamente	en	la	nevera.
Para	su	aplicación,	necesitarás	un	algodón	humedecido	con	el	agua	de	arroz.	Con	el	algodón	húmedo,	deberás	pasarlo	por	las	zonas	que	quieres	aclarar	y	dejar	que	se	seque.Se	aconseja	dejar	actuar	durante	toda	la	noche	y	enjuagar	con	abundante	agua	a	la	mañana	siguiente.	Asimismo,	es	importante	resaltar	que,	en	caso	de	que	al	día	siguiente	se
vaya	a	exponer	al	sol,	será	necesario	usar	un	protector	solar.Mascarilla	de	arroz2	tazas	de	arroz.8	vasos	de	agua.En	primer	lugar,	tendrás	que	colocar	4	vasos	de	agua	en	una	olla	hasta	que	hierva.	Luego,	deberás	agregar	las	2	tazas	de	arroz	y	esperar	a	que	esté	bien	cocido,	cuidando	siempre	de	que	no	se	queme.	Una	vez	esté	listo	el	arroz,	tendrás
que	esperar	a	que	enfríe	y	agregarle	los	vasos	de	agua	restantes.Remueve	el	arroz	y	pásalo	por	el	colador,	asegúrate	de	no	tirar	el	agua	al	colar	el	arroz.	Lo	siguiente	será	licuar	el	arroz	con	un	poco	del	agua,	que	reservarás	hasta	que	obtengas	una	consistencia	cremosa.	Cuando	esté	lista,	será	momento	de	envasarla	y	guardarla	en	la	nevera	para	que
se	conserve.Para	aplicar	la	mascarilla,	es	importante	mantener	la	zona	limpia.	Después,	con	los	mismos	dedos,	puedes	proceder	a	untar	la	mascarilla	dando	pequeños	masajes.	Deja	actuar	durante	30	minutos	y	enjuaga	con	abundante	agua.LecheLa	leche	también	puede	ser	un	remedio	natural	para	lograr	aclarar	la	piel.	Para	aplicarla,	solo	basta	con
darse	un	baño	con	la	leche,	preferiblemente	en	una	bañera.	De	esta	forma,	se	puede	dejar	actuar	por	20	minutos	para	conseguir	buenos	resultados.	Pasados	los	20	minutos,	se	debe	enjuagar	con	agua	limpia	para	eliminar	los	residuos	de	leche.Además	de	poder	utilizar	la	leche	nada	más,	también	se	puede	optar	por	hacer	una	mascarilla	juntando	la
leche	con	otros	dos	ingredientes:Mascarilla	de	leche,	limón	y	miel1	cucharada	de	leche	líquida.1	cucharada	de	miel.Una	cucharada	de	zumo	de	limón.Para	preparar	esta	mascarilla,	debes	mezclar	todos	los	ingredientes	e	un	pequeño	recipiente	hasta	obtener	una	mezcla	homogénea.	El	modo	de	aplicación	es	similar	a	la	de	cualquier	otra	mascarilla.	Es
necesario	tener	la	piel	limpia	y	libre	de	impurezas.	Dejar	actuar	durante	15-20	minutos	para	luego	enjuagar	con	abundante	agua.LimónAdemás	de	la	mascarilla	anterior,	el	limón	también	puede	utilizarse	para	aclarar	la	piel.	Para	aplicar	este	remedio	exprime	un	limón	para	obtener	su	zumo,	seguidamente	aplícalo	en	la	zona	que	desees	aclarar.Deja
actuar	durante	15-20	minutos	y	lava	con	abundante	agua.	Es	importante	señalar	que	después	de	aplicar	el	limón,	se	debe	evitar	exponerse	al	sol,	ya	que	podría	causar	manchas	indeseadas	en	la	piel.	En	caso	de	que	tengas	que	salir,	procura	que	sea	después	de	5-8	horas,	aplícate	protector	solar	y	lleva	una	sombrilla	contigo,	pues	el	limón	causa
fotosensibilidad.También	es	posible	aclarar	la	piel	con	cáscara	de	limón	o	de	naranja.	Para	ello,	será	necesario:Ralladura	de	limón	o	naranja.Leche.Antes	de	hacer	este	remedio,	es	importante	que	pongas	a	secar	al	sol	la	ralladura	de	limón	o	naranja.	Cuando	estén	secas,	se	deberán	moler	hasta	que	se	hagan	polvo.	Para	aplicar	este	remedio,	mezcla
junto	a	un	poco	de	leche	y	unta	las	zonas	que	se	quieran	aclarar.	Después	de	dejar	actuar	por	unos	10	minutos	aproximadamente,	se	debe	enjuagar	con	agua	tibia.	Esto	se	puede	repetir	unas	2	veces	por	semana	si	se	quieren	ver	resultados	rápidos.TomateEl	tomate	es	otro	ingrediente	que	puede	ayudarte	a	aclarar	la	piel	o	eliminar	manchas
antiestéticas.	Para	aplicarlo,	será	necesario	obtener	el	jugo	del	tomate,	y,	con	un	algodón,	frotar	la	zona	de	la	piel	que	se	quiera	aclarar.Aplica	una	cantidad	generosa	y	espera	a	que	se	seque	el	jugo	de	tomate.	Seguidamente,	podrás	proceder	a	enjuagar	la	piel	para	quitar	los	residuos	de	la	mascarilla	aplicada.	También	puedes	optar	por	una	mascarilla
de	tomate,	harina	de	avena	y	yogur.Mascarilla	de	tomate	con	yogur	y	harina	de	avena1	cucharada	de	jugo	de	tomate.Una	cucharada	de	yogur,	preferiblemente	griego.1	cucharada	de	harina	de	avena.Para	preparar	esta	mascarilla,	se	debe	colocar	en	un	pequeño	recipiente	una	cucharada	de	harina	de	avena.	Luego,	se	mezcla	con	el	jugo	de	tomate	y	el
yogur	hasta	que	consigas	una	pasta	uniforme	y	homogénea.	Antes	de	aplicar	la	mascarilla,	es	importante	que	tengas	la	piel	limpia.	Después,	se	puede	comenzar	a	aplicar	el	remedio	y	dejar	actuar	durante	15-20	minutos.	Por	último,	enjuaga	con	agua	fría.YogurAdemás	de	poder	usarse	en	la	mascarilla	anterior,	el	yogur	puede	ser	utilizado	solo.	Para
aplicarlo	como	remedio	para	aclarar	la	piel,	se	debe	lavar	bien	la	zona	antes	de	su	aplicación.	Luego,	con	un	pincel	o	los	dedos,	aplicar	yogur	de	forma	generosa	y	deja	actuar	20	minutos.	Por	último,	enjuaga	con	agua	tibia.También	existe	una	buena	alternativa	con	yogur	y	cáscaras	de	naranja.	Se	deben	dejar	secar	las	cascaras	al	sol,	triturarlas	hasta
hacerlas	polvo	y	mezclar	una	cucharada	de	estas	con	una	cucharada	de	yogur	griego.	Cuando	obtengas	una	pasta	homogénea,	procede	a	aplicar	en	la	zona	que	deseas	aclarar	y	deja	actuar	15-20	minutos.	Luego	solo	tendrás	que	enjuagar	con	abundante	agua.CebollaAunque	pueda	parecer	extraño	y	poco	convencional,	la	cebolla	puede	ser	muy	útil
para	aclarar	la	piel.	Para	este	remedio	se	necesita	únicamente	una	cebolla,	puede	ser	blanca	o	morada.	Deberás	picarla	para	poder	licuarla	hasta	obtener	el	zumo	de	la	cebolla.	Se	debe	tener	en	cuenta	que	si	se	tiene	la	piel	irritada	o	sensible,	puede	ser	doloroso.	Para	aplicar	el	zumo	de	cebolla,	puedes	usar	un	algodón.	Deja	actuar	10	minutos	y
enjuaga	con	abundante	agua	fría.PatataLa	patata	también	resulta	ideal	para	elaborar	mascarillas	que	ayuden	a	aclarar	la	piel.	En	este	caso,	tanto	la	patata	entera	en	rodajas,	como	triturada	o	el	agua	de	la	patata	pueden	ser	útiles	para	este	propósito.	Puedes	elaborar	una	especie	de	puré	con	una	patata	para	aplicarlo	como	mascarilla.Ya	sea	que	te
coloques	las	rodajas	de	patata,	la	mascarilla	o	el	agua,	debes	dejar	que	actúe	15-20	minutos.	Finalmente,	enjuaga	con	abundante	agua	y	elimina	cualquier	resto.	También,	si	lo	prefieres,	puedes	hacer	el	mismo	procedimiento	con	el	puré	de	patata,	añadirle	el	zumo	de	medio	limón	y	dos	cucharadas	de	miel.Otros	productos	naturales	para	aclarar	la
pielAdemás	de	los	productos	antes	señalados	y	que	podemos	tener	todos	en	casa,	hay	otros	que	igualmente	son	útiles	para	aclarar	la	piel	de	manera	natural.	Entre	los	más	populares	se	encuentra	el	bicarbonato	de	sodio,	el	vinagre	y	el	Aloe	Vera.Bicarbonato	de	sodioEste	producto	suele	utilizarse	para	muchos	remedios	caseros	y	naturales,	ya	sea	para
blanquear	los	dientes,	para	limpiar	el	cabello,	y	en	este	caso,	para	aclarar	la	piel.	El	bicarbonato	de	sodio	puede	usarse	junto	al	limón	o	harina	de	avena	para	crear	una	mascarilla.Mascarilla	de	bicarbonato	con	limónEn	caso	de	que	desees	usar	limón,	necesitarás:1	limón.Una	cucharada	de	bicarbonato	de	sodio.Debes	ir	mezclando	poco	a	poco	el	zumo
de	limón	con	el	bicarbonato	hasta	formar	una	pasta	que	pueda	ser	aplicada	como	mascarilla.	Aplícala	sobre	la	zona	de	la	piel	deseada,	deja	actuar	15	minutos	y	enjuaga	con	abundante	agua.Mascarilla	de	bicarbonato	con	harina	de	avenaSi	quieres	optar	por	la	mascarilla	de	harina	de	avena	con	bicarbonato,	necesitarás:2	cucharadas	de	harina	de
avena.1	cucharada	de	bicarbonato.Agua.Tendrás	que	colocar	en	un	recipiente	las	cucharadas	de	harina	de	avena	y	bicarbonato,	luego,	deberás	añadir	agua	de	a	poco.	El	agua	se	usa	con	la	finalidad	de	poder	dar	paso	a	una	mezcla	homogénea	que	pueda	ser	aplicada	como	una	mascarilla.Una	vez	tengas	la	pasta,	aplica	la	mascarilla	de	harina	de	avena
y	bicarbonato	en	la	zona	que	deseas	aclarar.	En	este	caso,	es	importante	que	enjuagues	la	mezcla	después	de	unos	segundos,	con	agua	fría	o	tibia.Vinagre	de	manzanaEl	vinagre	también	es	un	producto	que	puede	ser	fácilmente	adquirido	en	cualquier	tienda.	Este	puede	ser	aplicado	directamente	sobre	la	zona	que	se	quiera	aclarar	y	se	tiene	que
dejar	actuar	durante	20	minutos.	Luego	se	debe	enjuagar	con	agua	fría.	También	es	posible	usar	bicarbonato	con	vinagre	de	manzana.Vinagre	de	manzana	y	bicarbonato	de	sodioPara	este	remedio	casero	para	aclarar	la	piel	necesitarás:2	cucharadas	de	vinagre	de	manzana.Una	cucharada	de	bicarbonato.Una	cucharada	de	agua.Lo	primero	que
tendrás	que	hacer	será	mezclar	el	vinagre	de	manzana	con	el	agua.	Posteriormente,	coloca	el	bicarbonato	en	un	recipiente	e	ve	agregando	el	agua	con	el	vinagre	de	manzana	hasta	crear	una	mezcla	pastosa	y	homogénea.Para	aplicarla,	limpia	la	zona	que	quieres	aclarar,	aplica	sobre	la	piel	y	deja	que	actúe	10	minutos.	Transcurrido	el	tiempo,	enjuaga
con	abundante	agua	fría.	Este	remedio	puede	ser	utilizado	hasta	dos	veces	por	semana.Aloe	VeraEl	Aloe	Vera	es	una	planta	muy	útil	para	realizar	diferentes	remedios	caseros.	Para	usarlo	como	blanqueador	de	la	piel,	busca	una	planta	adulta	para	aprovechar	las	propiedades	al	máximo.	Extrae	el	cristal	del	Aloe	Vera	y	aplícalo	en	la	piel.	Deja	actuar	30
minutos	para	luego	enjuagar	con	agua.	Este	remedio	lo	puedes	aplicar	varias	veces	a	la	semana.	Además,	mantendrás	tu	piel	hidratada	y	suave.Aceite	de	aguacatePor	su	parte,	el	aceite	de	aguacate	también	puede	resultar	efectivo	para	aclarar	la	piel.	Este	producto	puede	encontrarse	en	tiendas	naturistas.	Para	disfrutar	de	su	efecto	aclarador,	solo
basta	con	aplicar	el	aceite	de	aguacate	en	la	zona	deseada,	dejar	actuar	15	minutos	y	enjuagar	con	abundante	agua.	Además	de	aclarar	la	piel,	la	suaviza	y	la	mantiene	humectada,	por	lo	tanto	es	un	excelente	producto	de	belleza,	al	igual	que	el	Aloe	Vera.Todos	estos	remedios	caseros	son	completamente	naturales,	por	lo	que	no	tendrás	ningún	tipo	de
efecto	secundario,	a	excepción,	eso	sí,	del	limón.	Como	ya	resaltamos	antes,	el	limón	puede	causar	fotosensibilidad,	por	lo	que	ten	especial	cuidado	cuando	apliques	un	remedio	con	este	ingrediente.	Si	quieres	lucir	una	piel	clara,	libre	de	manchas	y	que	se	vea	sana,	puedes	probar	el	remedio	que	mejor	te	parezca.	Lo	mejor	de	todo	es	que	puedes
probar	varios	a	la	vez	sin	problema	hasta	ver	resultados.	Otros	productos	o	ingredientes	que	puedes	usar	son	la	manzanilla,	la	miel,	la	papaya	o	la	cúrcuma.	Las	mejores	leches	vegetales	son:	la	de	almendras,	de	soya,	avena,	nuez,	coco,	hay	muchos	tipos,	pero	algunas	destacan	por	ser	muy	ricas	en	nutrientes,	el	consumo	de	estas	leches	es	muy
beneficioso	para	el	organismo.	Una	gran	alternativa	de	buena	nutrición	son	las	leches	vegetales,	bebidas	100%	de	origen	natural,	que	no	sólo	son	una	gran	opción	para	los	vegetarianos,	sino	también	para	todos	en	general.	Los	alimentos	más	utilizados	para	la	preparación	de	estas	leches	son:	Soya	Avena	Avellanas	Almendras	Nueces	Arroz	Coco
Comúnmente	son	conocidas	como	leches	vegetales,	porque	solo	se	preparan	con	alimentos	de	origen	vegetal	como	los	ya	mencionados,	sin	embargo,	a	nivel	de	composición	nutrimental,	este	tipo	de	leche	es	muy	diferente	a	la	leche	de	vaca.	Actualmente,	tanto	es	supermercados	como	en	tiendas	naturistas	o	herbolarias,	la	comercialización	de	estas
leches	ha	aumentado	en	los	últimos	años,	por	ello,	no	es	complicado	encontrarlas,	algunas	se	pueden	hacer	de	manera	casera	de	forma	muy	sencilla.	Entre	las	bebidas	que	se	consideran	como	las	mejores	leches	vegetales	están:	Es	una	de	las	leches	vegetales	más	conocidas	y	consumidas,	usada	principalmente	como	sustituto	de	la	leche	de	vaca.
	Destaca	por	su	alto	valor	nutricional.	La	leche	de	soya	es	una	gran	alternativa,	ya	que	en	caso	de	padecer	intolerancia	a	la	lactosa,	se	puede	consumir	sin	ningún	problema,	además	su	sabor	es	delicioso.	Se	conoce	y	se	comercializa	como	leche	de	soya,	sin	embargo,	debido	que	su	origen	es	vegetal,	en	sí	es	una	bebida	vegetal	o	jugo.	Esta	leche	se
obtiene	a	partir	de	la	soya	y	agua,	y	es	muy	utilizada	para	la	preparación	de	cremas,	salsas,	batidos,	helados,	yogur,	tofu,	bebidas	de	soya,	mantequillas,	etc.	Es	rica	en	aminoácidos,	ya	que	proviene	de	esta	legumbre,	que	es	la	única	que	aporta	todos	los	esenciales	para	un	buen	funcionamiento.	Además,	es	una	de	las	más	ricas	en	proteínas.
Composición	nutrimental:	(250ml,	aproximadamente	un	vaso)	Baja	en	calorías:	79kcal	Su	aporte	de	proteínas	es	de	alto	valor	biológico,	6,72g	Baja	en	grasas,	son	poliinsaturadas	4,56g	aporta	omega	3	Rica	en	fibra	3,12g	Buena	fuente	de	minerales:	calcio,	hierro,	sodio,	potasio,	fósforo,	Aporta	vitaminas:	vitamina	A,	vitamina	C	vitamina	del	grupo	B,
ácido	fólico	0	colesterol	Sin	duda,	una	de	las	leches	vegetales	más	nutritivas	2.-	Leche	de	almendras:	Es	una	preparación	muy	rica	en	nutrientes,	además	es	un	producto	vegetal	de	gran	calidad,	sin	duda,	en	esta	lista	no	puede	faltar,	las	almendras	es	un	fruto	seco	muy	nutritivo	y	aunque	es	alto	en	aporte	calórico	por	las	grasas	que	tiene,	éstas	son
beneficiosas	para	la	salud,	esta	bebida	se	considera	regeneradora,	reconstituyente	para	el	organismo.	Por	ser	de	origen	vegetal	y	natural,	además	de	estar	libre	de	lactosa,	también	lo	está	de	gluten,	colesterol,	aditivos,	conservadores.		La	leche	de	almendras	es	una	buena	alternativa	para	las	personas	que	padecen	de	enfermedad	celiaca.	Propiedades
nutrimentales:	Rica	en	vitamina	E	Es	baja	en	calorías:	74	kcal	Aporta	carbohidratos	10,5g	0	colesterol	Aporta	grasas	saludables	Rica	en	proteínas	1,6g	Sus	beneficios	son	muy	similares	a	los	que	aporta	la	leche	de	soya,	porque	nutricionalmente	hablando	son	muy	similares,	se	puede	encontrar	comercializada	en	forma	de	líquido	o	en	pasta	lista	para
preparar.	Facilita	la	digestión	Ayuda	en	el	crecimiento	en	la	infancia	y	adolescencia	Buena	para	proteger	el	intestino,	y	que	su	cantidad	de	fibra	soluble	e	insoluble	Ideal	para	personas	que	padecen	de	gastritis	Por	estar	libre	de	colesterol,	personas	hipertensas	pueden	consumirla	Ver	también:	Como	hacer	la	leche	de	almendras	Beneficios	de	las
almendras	3.-	Leche	de	nueces:	Este	tipo	de	leche	es	otra	de	las	leches	vegetales	o	bebidas	de	origen	natural,	que	elaboradas	a	partir	de	frutos	secos	o	cereales,	son	una	alternativa	muy	saludable	para	el	buen	funcionamiento	del	organismo.	La	leche	de	nueces	además	de	ser	muy	nutritiva,	es	muy	fácil	de	preparar	en	casa.	Dentro	de	sus	principales
beneficios	y	por	la	que	es	uno	de	las	mejores	bebidas	es:	Rica	en	antioxidantes	Su	consumo	ayuda	en	la	prevención	de	enfermedades	cardiovasculares	Aporta	nutrientes	esenciales	que	ayudan	al	bienestar	y	salud	del	cuerpo	en	general	Ayuda	a	reducir	los	niveles	de	colesterol	Propiedades	nutrimentales:	Rica	en	ácido	fólico	Aporta	minerales	como:
hierro,	fósforo,	magnesio,	calcio	Provee	de	ácidos	grasos	esenciales,	omega	3,	omega	6	Prepararla	de	forma	casera,	es	muy	sencilla	sólo	se	requiere	nueces	y	agua.	4.-	Leche	de	avena:	Al	igual	que	los	otros	tipos	de	leches	vegetales,	esta	leche	elaborada	con	cereal	de	avena,	es	muy	nutritiva	y	de	las	mejores,	porque	la	avena	en	sí	ya	es	uno	de	los
cereales	más	rico	en	nutrientes,	es	muy	equilibrado	en	carbohidratos,	minerales,	proteínas,	grasas,	vitaminas.	Dentro	de	los	beneficios	que	aporta	esta	leche	son:	Fácil	digestión	Provee	de	energía	al	organismo	Combate	la	ansiedad,	estrés,	insomnio	Si	se	padecen	de	enfermedades	digestivas	es	ideal	para	el	alivio	de	los	síntomas	Aporta	fibra,	por	lo
que	ayuda	a	combatir	el	estreñimiento	Ayuda	a	reducir	los	niveles	de	colesterol	Propiedades	nutrimentales:	baja	en	calorías	aporta	carbohidratos	de	fácil	asimilación	rica	en	calcio	provee	de	fibra		Ver	también:	Propiedades	y	beneficios	de	la	avena	5.-	Leche	de	avellanas:	Elaborada	a	partir	del	fruto	seco	avellano	corylus	avellana.	Dentro	de	las	leches
vegetales,	ésta	destaca	por	ser	una	de	las	más	ricas	en	grasas,	pero	estas	son	saludables,	es	una	muy	buena	fuente	de	energía.	Dentro	de	sus	principales	beneficios	que	aporta	están:	ayuda	a	lasa	salud	del	sistema	nervioso	mejora	la	salud	cardiovascular,	previniendo	enfermedades	ideal	para	personas	con	actividad	intensa,	deportistas,	estudiantes,
jóvenes	alivia	los	síntomas	de	problemas	digestivos	regula	los	niveles	de	colesterol	personas	que	padecen	de	enfermedad	celiaca	(pero	se	aconseja	leer	bien	las	etiquetas)			Las	leches	vegetales	son	una	opción	muy	saludable	para	el	bienestar	en	general	del	organismo,	no	sólo	para	evitar	la	lactosa	en	caso	de	padecer	de	intolerancia,	sino	que	además
son	muy	fáciles	de	preparar,	y	de	obtener	ya	comercializadas.	Actualmente,		son	mejores	alternativas	estas	leches	vegetales,	ya	que	muchas	veces	la	mala	alimentación,	excesos,	alteraciones,	van	deteriorando	al	organismo.	Por	ello,	el	consumo	de	estas	leches	de	origen	vegetal	pueden	ayudar	no	sólo	a	mantener	la	salud	sino	a	restaurarla.			Es	común
preocuparnos	si	nos	duele	el	centro	del	pecho,	porque	lo	asociamos	con	alguna	complicación	del	corazón.	Cuando	el	pecho	sufre,	sientes	un	malestar	en	el	tórax,	capaz	de	extenderse	desde	el	cuello	hasta	la	parte	superior	del	abdomen.	Dicho	dolor	puede	ser	constante	o	intermitente,	a	veces	agudo	y	otras	veces	leve.	Un	simple	estirón,	una	respiración
profunda,	un	movimiento	o	alguna	actividad	deportiva	pueden	causarlo.	Siempre	que	sientas	esa	punzada,	tengas	dificultad	para	respirar,	te	marees	o	desmayes,	debes	ir	a	emergencias	y	consultar	a	un	especialista.	Del	mismo	modo,	si	sientes	una	molestia	abajo	del	brazo,	en	especial	el	izquierdo,	y	si	sudas	en	exceso	sin	motivo	aparente,	solicita	ser
atendido	por	un	médico.	Causas	Del	Dolor	En	Medio	Del	Pecho	El	dolor	en	el	pecho	no	siempre	significa	que	sufres	un	ataque	cardiaco.	Existen	muchos	motivos,	algunos	graves,	pero	otros	no.	El	área	torácica	reúne	muchos	órganos,	huesos,	conductos	y	elementos	orgánicos,	además	de	estar	delimitada	por	el	cuello,	hombros,	espalda	y	abdomen,	lo
que	significa	que	muchas	incomodidades	pueden	ocasionar	dolor	en	el	pecho.	Las	causas	más	comunes	se	pueden	clasificar	de	acuerdo	a	trastornos	en	el	sistema	digestivo,	causas	musculoesqueléticas,	razones	cardiovasculares,	pulmonares	o	infecciones.	Causas	Musculoesqueléticas	Por	lo	general,	están	involucrados	los	músculos	torácicos,	el
esternón	y	las	estructuras	esqueléticas	como	los	cartílagos	costales	y	las	costillas.	Entre	sus	causas	principales	están:	Dolores	Musculares	Son	las	molestias	producidas	en	los	músculos	cuando	realizas	una	actividad	física	en	exceso.	Las	razones	más	frecuentes	son:	Tensión	muscular,	donde	los	músculos	se	sienten	duros	y	con	algunas	protuberancias,
causado	por	estrés,	posturas	corporales	y	movimientos	incorrectos.	Entre	sus	síntomas	están	el	dolor	al	presionar	en	la	zona	con	el	dedo,	dolor	de	pecho	al	respirar,	especialmente	cuando	se	inspira,	se	hacen	movimientos	o	se	tose.	También	hay	sensibilidad	o	inflamación	en	la	zona.	Lesiones,	hablamos	de	todas	las	anomalías	a	nivel	de	los	músculos
como	desgarros	y	esguinces,	debido	a	golpes	en	los	huesos	o	costillas	y	sus	fracturas.	Además	de	causar	dolor	en	el	pecho,	pueden	limitar	la	movilidad.	Un	trastorno	que	causa	mucho	dolor	muscular	es	la	enfermedad	reumatológica	conocida	como	fibromialgia,	que	además	de	las	molestias	generalizadas,	genera	cansancio	físico	y	psíquico.	Trastornos
Óseos	Son	enfermedades	vinculadas	a	los	huesos	y	las	articulaciones.	Sus	causas	se	deben	a	situaciones	genéticas	o	de	metabolismo,	innatas	o	por	problemas	degenerativos	que	surgen	en	la	vida	adulta.	Uno	de	los	trastornos	óseos	más	vinculado	con	el	dolor	en	medio	del	pecho	es	la	costocondritis,	que	es	la	inflamación	del	cartílago	de	las	costillas.
Causa	dolor	y	sensibilidad	en	el	tórax	y	en	las	costillas,	empeorando	cuando	se	tose	o	respira	profundamente.	Causas	Cardiovasculares	Nos	referimos	a	las	enfermedades	vinculadas	con	el	corazón	y	que	demandan	pronta	atención	médica:	Ataque	Al	Corazón	Ocurre	cuando	el	suministro	de	sangre	y	oxígeno	al	corazón	quedan	bloqueados	por	un
coágulo	o	masa	en	la	arteria	coronaria.	Los	principales	síntomas	son:	Presión	o	dolor	en	el	pecho.	Malestar	en	los	brazos,	hombros,	cuello	y	espalda.	Excesiva	sudoración.	Nauseas.	Vómitos.	Falta	de	aire.	Pericarditis	Es	la	inflamación	del	pericardio,	membrana	que	recubre	al	corazón	y	lo	mantiene	al	margen	de	otras	estructuras,	cuyo	dolor	se	agrava
al	toser	o	estar	acostado.	Trastornos	En	Los	Vasos	Sanguíneos	Son	alteraciones	en	el	funcionamiento	de	los	conductos	transportadores	de	la	sangre	que	bombea	el	corazón.	Por	ejemplo,	una	disección	aórtica,	cuando	se	rompe	el	revestimiento	de	la	pared	de	la	arteria.	Causas	Pulmonares	Se	refiere	a	todas	las	afecciones	que	alteran	el	funcionamiento
normal	de	los	pulmones,	entre	los	que	se	encuentran:	Es	la	inflamación	de	los	revestimientos	de	tus	pulmones	y	la	caja	torácica.	Enfermedad	pulmonar	obstructiva	crónica	Agrupa	todas	las	patologías	en	las	que	se	bloquea	el	paso	del	aire	y	dificultan	la	respiración,	como	bronquitis,	el	enfisema	y	la	neumonía,	infección	en	la	que	aumenta	de	volumen
los	sacos	de	aire	de	los	pulmones,	pudiendo	llenarse	de	fluidos.	Todas	estas	enfermedades	tienen	en	común	tos,	fiebre	y	dificultad	para	respirar.	Colapso	Pulmonar	Estado	que	paraliza	el	funcionamiento	del	pulmón	con	un	dolor	muy	tenaz	en	tu	pecho,	debido	a	que	entre	las	costillas	y	los	pulmones	se	escapa	el	aire.	Embolismo	Pulmonar	Cuando	una	o
más	arterias	de	los	pulmones	quedan	bloqueadas	por	un	coágulo	de	sangre,	causando	dolor	en	el	pecho	y	dificultad	para	respirar.	Hipertensión	Pulmonar	Es	un	aumento	de	la	presión	arterial	en	las	arterias	de	los	pulmones,	debido	a	que	los	vasos	sanguíneos	se	constriñen,	bloqueándose	y	destruyéndose.	Causas	Por	Trastornos	Del	Sistema	Digestivo
Indigestión	También	se	le	conoce	como	dispepsia	y	es	una	dolencia	en	la	parte	superior	del	abdomen	debido	a	la	inflamación	del	revestimiento	del	estómago.	Causa	un	fuerte	dolor	en	la	parte	central	del	pecho,	acompañado	de	gases	intestinales	y	eructos.	Enfermedad	Por	Reflujo	Gastroesofágico	Hay	ardor	en	el	pecho	y	la	garganta	como	consecuencia
del	cierre	inadecuado	del	esfínter	esofágico	inferior	(músculo	que	actúa	como	válvula	entre	el	esófago	y	el	estómago),	lo	que	ocasiona	que	el	contenido	de	tu	estómago	regrese	e	irrite	tu	esófago.	Úlceras	Gastrointestinales	Son	lesiones	en	el	esófago,	estómago	o	duodeno	que	causan	ardor,	ocasionado	por:	Exceso	de	secreciones	gástricas.	Exagerada
ingesta	de	analgésicos	o	antinflamatorios.	Consumo	desmedido	de	alcohol.	Malos	hábitos	alimenticios.	Infecciones	por	bacterias.	Estrés.	Trastornos	Del	Esófago	Son	las	diferentes	enfermedades	que	alteran	el	funcionamiento	del	esófago,	por	ejemplo:	Várices	esofágicas,	hablamos	de	venas	muy	dilatadas,	propensas	a	sangrar	si	se	rompen,	debido	a	un
hígado	enfermo	impedido	para	ofrecer	el	paso	de	la	sangre.	Hernia	hiatal,	que	aparece	cuando	la	parte	superior	del	estómago	crece	o	abulta	por	medio	de	una	abertura	en	el	diafragma.	Trastornos	De	La	Vesícula	Biliar	Se	tratan	de	inflamaciones	en	el	hígado,	páncreas,	vesícula	biliar	o	los	cálculos	biliares,	pudiendo	causar	dolor	abdominal	que	se
extiende	hasta	el	pecho.	Otras	Causas	Infecciones	como	herpes	zóster.	Ataque	de	pánico,	con	respiración	rápida	y	aumento	de	la	frecuencia	cardíaca.	¿Cómo	Diagnosticar	Un	Dolor	En	El	Centro	Del	Pecho?	Es	necesario	realizar	algunos	estudios	o	investigaciones	para	poder	reconocerlo.	En	principio,	dependerá	de	las	manifestaciones	que	exprese	la
persona	afectada.	Algunas	pruebas	son:	Exámenes	de	sangre.	Electrocardiogramas,	para	registrar	los	movimientos	del	corazón,	detectar	infartos,	arritmias	o	problemas	cardíacos.	Radiografías	de	tórax,	para	obtener	imágenes	del	corazón,	pulmones,	vías	respiratorias,	tórax,	huesos	de	la	columna	y	vasos	sanguíneos,	que	permitan	determinar
trastornos	pulmonares,	fracturas	de	costillas	o	problemas	óseos.	Tomografías	computarizadas,	método	imagenológico	que	emplea	rayos	x	para	detectar	enfermedades	pulmonares,	coágulos	de	sangre,	y	trastornos	vasculares,	entre	otros.	Tratamiento	Del	Dolor	En	El	Centro	Del	Pecho	El	tratamiento	dependerá	de	las	causas,	pero	en	términos
generales	se	indican:	Antinflamatorios	en	caso	de	lesiones	músculoesqueléticas.	Antiácidos	para	la	gastritis.	Si	se	trata	de	trastornos	cardíacos	se	aconseja	la	colocación	de	stent,	cirugía	de	bypass	o	reparación	de	disección	aórtica.	Lo	mejor	es	acudir	a	un	especialista	para	que	determine	el	tratamiento	más	adecuado.	Esperamos	tus	dudas	y
comentarios.	Nos	vemos.	Ver	También:	Para	cualquier	persona	resulta	de	gran	importancia	lucir	una	piel	limpia,	joven	y	sana	para	resaltar	la	belleza.	Existen	diversos	factores	que	pueden	generar	manchas	en	la	piel,	como	los	cambios	hormonales	durante	el	embarazo	o	la	menopausia,	la	exposición	al	sol	o	el	tabaco.	Para	resolver	esta	situación,	es
posible	echar	mano	de	diferentes	remedios	naturales	con	el	objetivo	de	aclarar	la	piel	y	que	esta	quede	más	lisa	y	perfecta.A	continuación	vamos	a	enumerar	algunos	remedios	caseros	y	productos	naturales	que	pueden	resultar	útiles	para	aclarar	la	piel,	tanto	la	de	la	cara	como	de	otras	zonas	del	cuerpo.	Para	que	estos	remedios	sean	efectivos,	será
necesario	tener	paciencia	y	ser	constantes	con	la	aplicación	de	los	mismos.ÍndiceAunque	no	lo	creas,	hay	diversos	productos	que	seguramente	tienes	en	tu	despensa	y	que	pueden	ayudarte	a	aclarar	tu	piel.	Entre	ellos	se	encuentran	la	leche,	el	zumo	de	limón,	la	patata,	el	arroz	o	la	cebolla.Arroz¿Quién	no	tiene	arroz	en	casa?	Este	grano,	además	de
servir	como	alimento,	también	consigue	aclarar	la	piel.	A	continuación	te	desvelamos	dos	recetas	fáciles	y	prácticas:Agua	de	arrozUna	taza	de	arroz.Agua.Algodón.La	taza	de	arroz	se	debe	cubrir	de	agua	y	dejar	reposar	una	hora.	Pasado	este	tiempo,	tendrás	que	colar	el	arroz.	En	este	caso,	solo	necesitarás	el	agua	resultante,	que	tendrás	que	guardar
seguidamente	en	la	nevera.	Para	su	aplicación,	necesitarás	un	algodón	humedecido	con	el	agua	de	arroz.	Con	el	algodón	húmedo,	deberás	pasarlo	por	las	zonas	que	quieres	aclarar	y	dejar	que	se	seque.Se	aconseja	dejar	actuar	durante	toda	la	noche	y	enjuagar	con	abundante	agua	a	la	mañana	siguiente.	Asimismo,	es	importante	resaltar	que,	en	caso
de	que	al	día	siguiente	se	vaya	a	exponer	al	sol,	será	necesario	usar	un	protector	solar.Mascarilla	de	arroz2	tazas	de	arroz.8	vasos	de	agua.En	primer	lugar,	tendrás	que	colocar	4	vasos	de	agua	en	una	olla	hasta	que	hierva.	Luego,	deberás	agregar	las	2	tazas	de	arroz	y	esperar	a	que	esté	bien	cocido,	cuidando	siempre	de	que	no	se	queme.	Una	vez
esté	listo	el	arroz,	tendrás	que	esperar	a	que	enfríe	y	agregarle	los	vasos	de	agua	restantes.Remueve	el	arroz	y	pásalo	por	el	colador,	asegúrate	de	no	tirar	el	agua	al	colar	el	arroz.	Lo	siguiente	será	licuar	el	arroz	con	un	poco	del	agua,	que	reservarás	hasta	que	obtengas	una	consistencia	cremosa.	Cuando	esté	lista,	será	momento	de	envasarla	y
guardarla	en	la	nevera	para	que	se	conserve.Para	aplicar	la	mascarilla,	es	importante	mantener	la	zona	limpia.	Después,	con	los	mismos	dedos,	puedes	proceder	a	untar	la	mascarilla	dando	pequeños	masajes.	Deja	actuar	durante	30	minutos	y	enjuaga	con	abundante	agua.LecheLa	leche	también	puede	ser	un	remedio	natural	para	lograr	aclarar	la
piel.	Para	aplicarla,	solo	basta	con	darse	un	baño	con	la	leche,	preferiblemente	en	una	bañera.	De	esta	forma,	se	puede	dejar	actuar	por	20	minutos	para	conseguir	buenos	resultados.	Pasados	los	20	minutos,	se	debe	enjuagar	con	agua	limpia	para	eliminar	los	residuos	de	leche.Además	de	poder	utilizar	la	leche	nada	más,	también	se	puede	optar	por
hacer	una	mascarilla	juntando	la	leche	con	otros	dos	ingredientes:Mascarilla	de	leche,	limón	y	miel1	cucharada	de	leche	líquida.1	cucharada	de	miel.Una	cucharada	de	zumo	de	limón.Para	preparar	esta	mascarilla,	debes	mezclar	todos	los	ingredientes	e	un	pequeño	recipiente	hasta	obtener	una	mezcla	homogénea.	El	modo	de	aplicación	es	similar	a	la
de	cualquier	otra	mascarilla.	Es	necesario	tener	la	piel	limpia	y	libre	de	impurezas.	Dejar	actuar	durante	15-20	minutos	para	luego	enjuagar	con	abundante	agua.LimónAdemás	de	la	mascarilla	anterior,	el	limón	también	puede	utilizarse	para	aclarar	la	piel.	Para	aplicar	este	remedio	exprime	un	limón	para	obtener	su	zumo,	seguidamente	aplícalo	en	la
zona	que	desees	aclarar.Deja	actuar	durante	15-20	minutos	y	lava	con	abundante	agua.	Es	importante	señalar	que	después	de	aplicar	el	limón,	se	debe	evitar	exponerse	al	sol,	ya	que	podría	causar	manchas	indeseadas	en	la	piel.	En	caso	de	que	tengas	que	salir,	procura	que	sea	después	de	5-8	horas,	aplícate	protector	solar	y	lleva	una	sombrilla
contigo,	pues	el	limón	causa	fotosensibilidad.También	es	posible	aclarar	la	piel	con	cáscara	de	limón	o	de	naranja.	Para	ello,	será	necesario:Ralladura	de	limón	o	naranja.Leche.Antes	de	hacer	este	remedio,	es	importante	que	pongas	a	secar	al	sol	la	ralladura	de	limón	o	naranja.	Cuando	estén	secas,	se	deberán	moler	hasta	que	se	hagan	polvo.	Para
aplicar	este	remedio,	mezcla	junto	a	un	poco	de	leche	y	unta	las	zonas	que	se	quieran	aclarar.	Después	de	dejar	actuar	por	unos	10	minutos	aproximadamente,	se	debe	enjuagar	con	agua	tibia.	Esto	se	puede	repetir	unas	2	veces	por	semana	si	se	quieren	ver	resultados	rápidos.TomateEl	tomate	es	otro	ingrediente	que	puede	ayudarte	a	aclarar	la	piel	o
eliminar	manchas	antiestéticas.	Para	aplicarlo,	será	necesario	obtener	el	jugo	del	tomate,	y,	con	un	algodón,	frotar	la	zona	de	la	piel	que	se	quiera	aclarar.Aplica	una	cantidad	generosa	y	espera	a	que	se	seque	el	jugo	de	tomate.	Seguidamente,	podrás	proceder	a	enjuagar	la	piel	para	quitar	los	residuos	de	la	mascarilla	aplicada.	También	puedes	optar
por	una	mascarilla	de	tomate,	harina	de	avena	y	yogur.Mascarilla	de	tomate	con	yogur	y	harina	de	avena1	cucharada	de	jugo	de	tomate.Una	cucharada	de	yogur,	preferiblemente	griego.1	cucharada	de	harina	de	avena.Para	preparar	esta	mascarilla,	se	debe	colocar	en	un	pequeño	recipiente	una	cucharada	de	harina	de	avena.	Luego,	se	mezcla	con	el
jugo	de	tomate	y	el	yogur	hasta	que	consigas	una	pasta	uniforme	y	homogénea.	Antes	de	aplicar	la	mascarilla,	es	importante	que	tengas	la	piel	limpia.	Después,	se	puede	comenzar	a	aplicar	el	remedio	y	dejar	actuar	durante	15-20	minutos.	Por	último,	enjuaga	con	agua	fría.YogurAdemás	de	poder	usarse	en	la	mascarilla	anterior,	el	yogur	puede	ser
utilizado	solo.	Para	aplicarlo	como	remedio	para	aclarar	la	piel,	se	debe	lavar	bien	la	zona	antes	de	su	aplicación.	Luego,	con	un	pincel	o	los	dedos,	aplicar	yogur	de	forma	generosa	y	deja	actuar	20	minutos.	Por	último,	enjuaga	con	agua	tibia.También	existe	una	buena	alternativa	con	yogur	y	cáscaras	de	naranja.	Se	deben	dejar	secar	las	cascaras	al
sol,	triturarlas	hasta	hacerlas	polvo	y	mezclar	una	cucharada	de	estas	con	una	cucharada	de	yogur	griego.	Cuando	obtengas	una	pasta	homogénea,	procede	a	aplicar	en	la	zona	que	deseas	aclarar	y	deja	actuar	15-20	minutos.	Luego	solo	tendrás	que	enjuagar	con	abundante	agua.CebollaAunque	pueda	parecer	extraño	y	poco	convencional,	la	cebolla
puede	ser	muy	útil	para	aclarar	la	piel.	Para	este	remedio	se	necesita	únicamente	una	cebolla,	puede	ser	blanca	o	morada.	Deberás	picarla	para	poder	licuarla	hasta	obtener	el	zumo	de	la	cebolla.	Se	debe	tener	en	cuenta	que	si	se	tiene	la	piel	irritada	o	sensible,	puede	ser	doloroso.	Para	aplicar	el	zumo	de	cebolla,	puedes	usar	un	algodón.	Deja	actuar
10	minutos	y	enjuaga	con	abundante	agua	fría.PatataLa	patata	también	resulta	ideal	para	elaborar	mascarillas	que	ayuden	a	aclarar	la	piel.	En	este	caso,	tanto	la	patata	entera	en	rodajas,	como	triturada	o	el	agua	de	la	patata	pueden	ser	útiles	para	este	propósito.	Puedes	elaborar	una	especie	de	puré	con	una	patata	para	aplicarlo	como	mascarilla.Ya
sea	que	te	coloques	las	rodajas	de	patata,	la	mascarilla	o	el	agua,	debes	dejar	que	actúe	15-20	minutos.	Finalmente,	enjuaga	con	abundante	agua	y	elimina	cualquier	resto.	También,	si	lo	prefieres,	puedes	hacer	el	mismo	procedimiento	con	el	puré	de	patata,	añadirle	el	zumo	de	medio	limón	y	dos	cucharadas	de	miel.Otros	productos	naturales	para
aclarar	la	pielAdemás	de	los	productos	antes	señalados	y	que	podemos	tener	todos	en	casa,	hay	otros	que	igualmente	son	útiles	para	aclarar	la	piel	de	manera	natural.	Entre	los	más	populares	se	encuentra	el	bicarbonato	de	sodio,	el	vinagre	y	el	Aloe	Vera.Bicarbonato	de	sodioEste	producto	suele	utilizarse	para	muchos	remedios	caseros	y	naturales,
ya	sea	para	blanquear	los	dientes,	para	limpiar	el	cabello,	y	en	este	caso,	para	aclarar	la	piel.	El	bicarbonato	de	sodio	puede	usarse	junto	al	limón	o	harina	de	avena	para	crear	una	mascarilla.Mascarilla	de	bicarbonato	con	limónEn	caso	de	que	desees	usar	limón,	necesitarás:1	limón.Una	cucharada	de	bicarbonato	de	sodio.Debes	ir	mezclando	poco	a
poco	el	zumo	de	limón	con	el	bicarbonato	hasta	formar	una	pasta	que	pueda	ser	aplicada	como	mascarilla.	Aplícala	sobre	la	zona	de	la	piel	deseada,	deja	actuar	15	minutos	y	enjuaga	con	abundante	agua.Mascarilla	de	bicarbonato	con	harina	de	avenaSi	quieres	optar	por	la	mascarilla	de	harina	de	avena	con	bicarbonato,	necesitarás:2	cucharadas	de
harina	de	avena.1	cucharada	de	bicarbonato.Agua.Tendrás	que	colocar	en	un	recipiente	las	cucharadas	de	harina	de	avena	y	bicarbonato,	luego,	deberás	añadir	agua	de	a	poco.	El	agua	se	usa	con	la	finalidad	de	poder	dar	paso	a	una	mezcla	homogénea	que	pueda	ser	aplicada	como	una	mascarilla.Una	vez	tengas	la	pasta,	aplica	la	mascarilla	de	harina
de	avena	y	bicarbonato	en	la	zona	que	deseas	aclarar.	En	este	caso,	es	importante	que	enjuagues	la	mezcla	después	de	unos	segundos,	con	agua	fría	o	tibia.Vinagre	de	manzanaEl	vinagre	también	es	un	producto	que	puede	ser	fácilmente	adquirido	en	cualquier	tienda.	Este	puede	ser	aplicado	directamente	sobre	la	zona	que	se	quiera	aclarar	y	se	tiene
que	dejar	actuar	durante	20	minutos.	Luego	se	debe	enjuagar	con	agua	fría.	También	es	posible	usar	bicarbonato	con	vinagre	de	manzana.Vinagre	de	manzana	y	bicarbonato	de	sodioPara	este	remedio	casero	para	aclarar	la	piel	necesitarás:2	cucharadas	de	vinagre	de	manzana.Una	cucharada	de	bicarbonato.Una	cucharada	de	agua.Lo	primero	que
tendrás	que	hacer	será	mezclar	el	vinagre	de	manzana	con	el	agua.	Posteriormente,	coloca	el	bicarbonato	en	un	recipiente	e	ve	agregando	el	agua	con	el	vinagre	de	manzana	hasta	crear	una	mezcla	pastosa	y	homogénea.Para	aplicarla,	limpia	la	zona	que	quieres	aclarar,	aplica	sobre	la	piel	y	deja	que	actúe	10	minutos.	Transcurrido	el	tiempo,	enjuaga
con	abundante	agua	fría.	Este	remedio	puede	ser	utilizado	hasta	dos	veces	por	semana.Aloe	VeraEl	Aloe	Vera	es	una	planta	muy	útil	para	realizar	diferentes	remedios	caseros.	Para	usarlo	como	blanqueador	de	la	piel,	busca	una	planta	adulta	para	aprovechar	las	propiedades	al	máximo.	Extrae	el	cristal	del	Aloe	Vera	y	aplícalo	en	la	piel.	Deja	actuar	30
minutos	para	luego	enjuagar	con	agua.	Este	remedio	lo	puedes	aplicar	varias	veces	a	la	semana.	Además,	mantendrás	tu	piel	hidratada	y	suave.Aceite	de	aguacatePor	su	parte,	el	aceite	de	aguacate	también	puede	resultar	efectivo	para	aclarar	la	piel.	Este	producto	puede	encontrarse	en	tiendas	naturistas.	Para	disfrutar	de	su	efecto	aclarador,	solo
basta	con	aplicar	el	aceite	de	aguacate	en	la	zona	deseada,	dejar	actuar	15	minutos	y	enjuagar	con	abundante	agua.	Además	de	aclarar	la	piel,	la	suaviza	y	la	mantiene	humectada,	por	lo	tanto	es	un	excelente	producto	de	belleza,	al	igual	que	el	Aloe	Vera.Todos	estos	remedios	caseros	son	completamente	naturales,	por	lo	que	no	tendrás	ningún	tipo	de
efecto	secundario,	a	excepción,	eso	sí,	del	limón.	Como	ya	resaltamos	antes,	el	limón	puede	causar	fotosensibilidad,	por	lo	que	ten	especial	cuidado	cuando	apliques	un	remedio	con	este	ingrediente.	Si	quieres	lucir	una	piel	clara,	libre	de	manchas	y	que	se	vea	sana,	puedes	probar	el	remedio	que	mejor	te	parezca.	Lo	mejor	de	todo	es	que	puedes
probar	varios	a	la	vez	sin	problema	hasta	ver	resultados.	Otros	productos	o	ingredientes	que	puedes	usar	son	la	manzanilla,	la	miel,	la	papaya	o	la	cúrcuma.	Para	cualquier	persona	resulta	de	gran	importancia	lucir	una	piel	limpia,	joven	y	sana	para	resaltar	la	belleza.	Existen	diversos	factores	que	pueden	generar	manchas	en	la	piel,	como	los	cambios
hormonales	durante	el	embarazo	o	la	menopausia,	la	exposición	al	sol	o	el	tabaco.	Para	resolver	esta	situación,	es	posible	echar	mano	de	diferentes	remedios	naturales	con	el	objetivo	de	aclarar	la	piel	y	que	esta	quede	más	lisa	y	perfecta.A	continuación	vamos	a	enumerar	algunos	remedios	caseros	y	productos	naturales	que	pueden	resultar	útiles	para
aclarar	la	piel,	tanto	la	de	la	cara	como	de	otras	zonas	del	cuerpo.	Para	que	estos	remedios	sean	efectivos,	será	necesario	tener	paciencia	y	ser	constantes	con	la	aplicación	de	los	mismos.ÍndiceAunque	no	lo	creas,	hay	diversos	productos	que	seguramente	tienes	en	tu	despensa	y	que	pueden	ayudarte	a	aclarar	tu	piel.	Entre	ellos	se	encuentran	la
leche,	el	zumo	de	limón,	la	patata,	el	arroz	o	la	cebolla.Arroz¿Quién	no	tiene	arroz	en	casa?	Este	grano,	además	de	servir	como	alimento,	también	consigue	aclarar	la	piel.	A	continuación	te	desvelamos	dos	recetas	fáciles	y	prácticas:Agua	de	arrozUna	taza	de	arroz.Agua.Algodón.La	taza	de	arroz	se	debe	cubrir	de	agua	y	dejar	reposar	una	hora.	Pasado
este	tiempo,	tendrás	que	colar	el	arroz.	En	este	caso,	solo	necesitarás	el	agua	resultante,	que	tendrás	que	guardar	seguidamente	en	la	nevera.	Para	su	aplicación,	necesitarás	un	algodón	humedecido	con	el	agua	de	arroz.	Con	el	algodón	húmedo,	deberás	pasarlo	por	las	zonas	que	quieres	aclarar	y	dejar	que	se	seque.Se	aconseja	dejar	actuar	durante
toda	la	noche	y	enjuagar	con	abundante	agua	a	la	mañana	siguiente.	Asimismo,	es	importante	resaltar	que,	en	caso	de	que	al	día	siguiente	se	vaya	a	exponer	al	sol,	será	necesario	usar	un	protector	solar.Mascarilla	de	arroz2	tazas	de	arroz.8	vasos	de	agua.En	primer	lugar,	tendrás	que	colocar	4	vasos	de	agua	en	una	olla	hasta	que	hierva.	Luego,
deberás	agregar	las	2	tazas	de	arroz	y	esperar	a	que	esté	bien	cocido,	cuidando	siempre	de	que	no	se	queme.	Una	vez	esté	listo	el	arroz,	tendrás	que	esperar	a	que	enfríe	y	agregarle	los	vasos	de	agua	restantes.Remueve	el	arroz	y	pásalo	por	el	colador,	asegúrate	de	no	tirar	el	agua	al	colar	el	arroz.	Lo	siguiente	será	licuar	el	arroz	con	un	poco	del
agua,	que	reservarás	hasta	que	obtengas	una	consistencia	cremosa.	Cuando	esté	lista,	será	momento	de	envasarla	y	guardarla	en	la	nevera	para	que	se	conserve.Para	aplicar	la	mascarilla,	es	importante	mantener	la	zona	limpia.	Después,	con	los	mismos	dedos,	puedes	proceder	a	untar	la	mascarilla	dando	pequeños	masajes.	Deja	actuar	durante	30
minutos	y	enjuaga	con	abundante	agua.LecheLa	leche	también	puede	ser	un	remedio	natural	para	lograr	aclarar	la	piel.	Para	aplicarla,	solo	basta	con	darse	un	baño	con	la	leche,	preferiblemente	en	una	bañera.	De	esta	forma,	se	puede	dejar	actuar	por	20	minutos	para	conseguir	buenos	resultados.	Pasados	los	20	minutos,	se	debe	enjuagar	con	agua
limpia	para	eliminar	los	residuos	de	leche.Además	de	poder	utilizar	la	leche	nada	más,	también	se	puede	optar	por	hacer	una	mascarilla	juntando	la	leche	con	otros	dos	ingredientes:Mascarilla	de	leche,	limón	y	miel1	cucharada	de	leche	líquida.1	cucharada	de	miel.Una	cucharada	de	zumo	de	limón.Para	preparar	esta	mascarilla,	debes	mezclar	todos
los	ingredientes	e	un	pequeño	recipiente	hasta	obtener	una	mezcla	homogénea.	El	modo	de	aplicación	es	similar	a	la	de	cualquier	otra	mascarilla.	Es	necesario	tener	la	piel	limpia	y	libre	de	impurezas.	Dejar	actuar	durante	15-20	minutos	para	luego	enjuagar	con	abundante	agua.LimónAdemás	de	la	mascarilla	anterior,	el	limón	también	puede
utilizarse	para	aclarar	la	piel.	Para	aplicar	este	remedio	exprime	un	limón	para	obtener	su	zumo,	seguidamente	aplícalo	en	la	zona	que	desees	aclarar.Deja	actuar	durante	15-20	minutos	y	lava	con	abundante	agua.	Es	importante	señalar	que	después	de	aplicar	el	limón,	se	debe	evitar	exponerse	al	sol,	ya	que	podría	causar	manchas	indeseadas	en	la
piel.	En	caso	de	que	tengas	que	salir,	procura	que	sea	después	de	5-8	horas,	aplícate	protector	solar	y	lleva	una	sombrilla	contigo,	pues	el	limón	causa	fotosensibilidad.También	es	posible	aclarar	la	piel	con	cáscara	de	limón	o	de	naranja.	Para	ello,	será	necesario:Ralladura	de	limón	o	naranja.Leche.Antes	de	hacer	este	remedio,	es	importante	que
pongas	a	secar	al	sol	la	ralladura	de	limón	o	naranja.	Cuando	estén	secas,	se	deberán	moler	hasta	que	se	hagan	polvo.	Para	aplicar	este	remedio,	mezcla	junto	a	un	poco	de	leche	y	unta	las	zonas	que	se	quieran	aclarar.	Después	de	dejar	actuar	por	unos	10	minutos	aproximadamente,	se	debe	enjuagar	con	agua	tibia.	Esto	se	puede	repetir	unas	2	veces
por	semana	si	se	quieren	ver	resultados	rápidos.TomateEl	tomate	es	otro	ingrediente	que	puede	ayudarte	a	aclarar	la	piel	o	eliminar	manchas	antiestéticas.	Para	aplicarlo,	será	necesario	obtener	el	jugo	del	tomate,	y,	con	un	algodón,	frotar	la	zona	de	la	piel	que	se	quiera	aclarar.Aplica	una	cantidad	generosa	y	espera	a	que	se	seque	el	jugo	de	tomate.
Seguidamente,	podrás	proceder	a	enjuagar	la	piel	para	quitar	los	residuos	de	la	mascarilla	aplicada.	También	puedes	optar	por	una	mascarilla	de	tomate,	harina	de	avena	y	yogur.Mascarilla	de	tomate	con	yogur	y	harina	de	avena1	cucharada	de	jugo	de	tomate.Una	cucharada	de	yogur,	preferiblemente	griego.1	cucharada	de	harina	de	avena.Para
preparar	esta	mascarilla,	se	debe	colocar	en	un	pequeño	recipiente	una	cucharada	de	harina	de	avena.	Luego,	se	mezcla	con	el	jugo	de	tomate	y	el	yogur	hasta	que	consigas	una	pasta	uniforme	y	homogénea.	Antes	de	aplicar	la	mascarilla,	es	importante	que	tengas	la	piel	limpia.	Después,	se	puede	comenzar	a	aplicar	el	remedio	y	dejar	actuar	durante
15-20	minutos.	Por	último,	enjuaga	con	agua	fría.YogurAdemás	de	poder	usarse	en	la	mascarilla	anterior,	el	yogur	puede	ser	utilizado	solo.	Para	aplicarlo	como	remedio	para	aclarar	la	piel,	se	debe	lavar	bien	la	zona	antes	de	su	aplicación.	Luego,	con	un	pincel	o	los	dedos,	aplicar	yogur	de	forma	generosa	y	deja	actuar	20	minutos.	Por	último,	enjuaga
con	agua	tibia.También	existe	una	buena	alternativa	con	yogur	y	cáscaras	de	naranja.	Se	deben	dejar	secar	las	cascaras	al	sol,	triturarlas	hasta	hacerlas	polvo	y	mezclar	una	cucharada	de	estas	con	una	cucharada	de	yogur	griego.	Cuando	obtengas	una	pasta	homogénea,	procede	a	aplicar	en	la	zona	que	deseas	aclarar	y	deja	actuar	15-20	minutos.
Luego	solo	tendrás	que	enjuagar	con	abundante	agua.CebollaAunque	pueda	parecer	extraño	y	poco	convencional,	la	cebolla	puede	ser	muy	útil	para	aclarar	la	piel.	Para	este	remedio	se	necesita	únicamente	una	cebolla,	puede	ser	blanca	o	morada.	Deberás	picarla	para	poder	licuarla	hasta	obtener	el	zumo	de	la	cebolla.	Se	debe	tener	en	cuenta	que	si
se	tiene	la	piel	irritada	o	sensible,	puede	ser	doloroso.	Para	aplicar	el	zumo	de	cebolla,	puedes	usar	un	algodón.	Deja	actuar	10	minutos	y	enjuaga	con	abundante	agua	fría.PatataLa	patata	también	resulta	ideal	para	elaborar	mascarillas	que	ayuden	a	aclarar	la	piel.	En	este	caso,	tanto	la	patata	entera	en	rodajas,	como	triturada	o	el	agua	de	la	patata
pueden	ser	útiles	para	este	propósito.	Puedes	elaborar	una	especie	de	puré	con	una	patata	para	aplicarlo	como	mascarilla.Ya	sea	que	te	coloques	las	rodajas	de	patata,	la	mascarilla	o	el	agua,	debes	dejar	que	actúe	15-20	minutos.	Finalmente,	enjuaga	con	abundante	agua	y	elimina	cualquier	resto.	También,	si	lo	prefieres,	puedes	hacer	el	mismo
procedimiento	con	el	puré	de	patata,	añadirle	el	zumo	de	medio	limón	y	dos	cucharadas	de	miel.Otros	productos	naturales	para	aclarar	la	pielAdemás	de	los	productos	antes	señalados	y	que	podemos	tener	todos	en	casa,	hay	otros	que	igualmente	son	útiles	para	aclarar	la	piel	de	manera	natural.	Entre	los	más	populares	se	encuentra	el	bicarbonato	de
sodio,	el	vinagre	y	el	Aloe	Vera.Bicarbonato	de	sodioEste	producto	suele	utilizarse	para	muchos	remedios	caseros	y	naturales,	ya	sea	para	blanquear	los	dientes,	para	limpiar	el	cabello,	y	en	este	caso,	para	aclarar	la	piel.	El	bicarbonato	de	sodio	puede	usarse	junto	al	limón	o	harina	de	avena	para	crear	una	mascarilla.Mascarilla	de	bicarbonato	con
limónEn	caso	de	que	desees	usar	limón,	necesitarás:1	limón.Una	cucharada	de	bicarbonato	de	sodio.Debes	ir	mezclando	poco	a	poco	el	zumo	de	limón	con	el	bicarbonato	hasta	formar	una	pasta	que	pueda	ser	aplicada	como	mascarilla.	Aplícala	sobre	la	zona	de	la	piel	deseada,	deja	actuar	15	minutos	y	enjuaga	con	abundante	agua.Mascarilla	de
bicarbonato	con	harina	de	avenaSi	quieres	optar	por	la	mascarilla	de	harina	de	avena	con	bicarbonato,	necesitarás:2	cucharadas	de	harina	de	avena.1	cucharada	de	bicarbonato.Agua.Tendrás	que	colocar	en	un	recipiente	las	cucharadas	de	harina	de	avena	y	bicarbonato,	luego,	deberás	añadir	agua	de	a	poco.	El	agua	se	usa	con	la	finalidad	de	poder
dar	paso	a	una	mezcla	homogénea	que	pueda	ser	aplicada	como	una	mascarilla.Una	vez	tengas	la	pasta,	aplica	la	mascarilla	de	harina	de	avena	y	bicarbonato	en	la	zona	que	deseas	aclarar.	En	este	caso,	es	importante	que	enjuagues	la	mezcla	después	de	unos	segundos,	con	agua	fría	o	tibia.Vinagre	de	manzanaEl	vinagre	también	es	un	producto	que
puede	ser	fácilmente	adquirido	en	cualquier	tienda.	Este	puede	ser	aplicado	directamente	sobre	la	zona	que	se	quiera	aclarar	y	se	tiene	que	dejar	actuar	durante	20	minutos.	Luego	se	debe	enjuagar	con	agua	fría.	También	es	posible	usar	bicarbonato	con	vinagre	de	manzana.Vinagre	de	manzana	y	bicarbonato	de	sodioPara	este	remedio	casero	para
aclarar	la	piel	necesitarás:2	cucharadas	de	vinagre	de	manzana.Una	cucharada	de	bicarbonato.Una	cucharada	de	agua.Lo	primero	que	tendrás	que	hacer	será	mezclar	el	vinagre	de	manzana	con	el	agua.	Posteriormente,	coloca	el	bicarbonato	en	un	recipiente	e	ve	agregando	el	agua	con	el	vinagre	de	manzana	hasta	crear	una	mezcla	pastosa	y
homogénea.Para	aplicarla,	limpia	la	zona	que	quieres	aclarar,	aplica	sobre	la	piel	y	deja	que	actúe	10	minutos.	Transcurrido	el	tiempo,	enjuaga	con	abundante	agua	fría.	Este	remedio	puede	ser	utilizado	hasta	dos	veces	por	semana.Aloe	VeraEl	Aloe	Vera	es	una	planta	muy	útil	para	realizar	diferentes	remedios	caseros.	Para	usarlo	como	blanqueador
de	la	piel,	busca	una	planta	adulta	para	aprovechar	las	propiedades	al	máximo.	Extrae	el	cristal	del	Aloe	Vera	y	aplícalo	en	la	piel.	Deja	actuar	30	minutos	para	luego	enjuagar	con	agua.	Este	remedio	lo	puedes	aplicar	varias	veces	a	la	semana.	Además,	mantendrás	tu	piel	hidratada	y	suave.Aceite	de	aguacatePor	su	parte,	el	aceite	de	aguacate	también
puede	resultar	efectivo	para	aclarar	la	piel.	Este	producto	puede	encontrarse	en	tiendas	naturistas.	Para	disfrutar	de	su	efecto	aclarador,	solo	basta	con	aplicar	el	aceite	de	aguacate	en	la	zona	deseada,	dejar	actuar	15	minutos	y	enjuagar	con	abundante	agua.	Además	de	aclarar	la	piel,	la	suaviza	y	la	mantiene	humectada,	por	lo	tanto	es	un	excelente
producto	de	belleza,	al	igual	que	el	Aloe	Vera.Todos	estos	remedios	caseros	son	completamente	naturales,	por	lo	que	no	tendrás	ningún	tipo	de	efecto	secundario,	a	excepción,	eso	sí,	del	limón.	Como	ya	resaltamos	antes,	el	limón	puede	causar	fotosensibilidad,	por	lo	que	ten	especial	cuidado	cuando	apliques	un	remedio	con	este	ingrediente.	Si
quieres	lucir	una	piel	clara,	libre	de	manchas	y	que	se	vea	sana,	puedes	probar	el	remedio	que	mejor	te	parezca.	Lo	mejor	de	todo	es	que	puedes	probar	varios	a	la	vez	sin	problema	hasta	ver	resultados.	Otros	productos	o	ingredientes	que	puedes	usar	son	la	manzanilla,	la	miel,	la	papaya	o	la	cúrcuma.	Despierta	la	belleza	natural	de	tu	piel	con
ingredientes	naturales	y	efectivos.	Descubre	cómo	aclarar	tu	rostro	de	manera	segura	y	sin	químicos.	1.	En	este	artículo	aprenderás	cómo	aclarar	la	piel	de	forma	natural,	enfocándote	en	la	cara.	2.	Descubrirás	diferentes	remedios	caseros,	como	el	jugo	de	limón,	la	leche,	la	manzanilla,	el	aceite	de	aguacate,	el	yogur	y	las	patatas.	3.	Te	enseñaremos
cómo	utilizar	cada	ingrediente	de	manera	efectiva	y	segura,	recomendando	repetir	los	tratamientos	durante	varias	semanas	para	obtener	resultados	visibles.	Si	estás	buscando	una	forma	natural	de	aclarar	la	piel	de	tu	rostro,	estás	en	el	lugar	indicado.	En	este	artículo,	te	voy	a	compartir	diferentes	remedios	caseros	que	te	ayudarán	a	lograrlo	de
manera	efectiva	y	segura.	Estos	ingredientes	son	fáciles	de	encontrar	y	no	requieren	de	grandes	inversiones	económicas.	Además,	te	explicaré	detalladamente	cómo	utilizar	cada	uno	de	ellos	para	obtener	los	mejores	resultados.	Jugo	de	limón:	un	aliado	para	aclarar	la	piel	El	jugo	de	limón	es	uno	de	los	ingredientes	más	populares	y	efectivos	para
aclarar	la	piel.	Esto	se	debe	a	su	alto	contenido	de	vitamina	C,	que	ayuda	a	reducir	la	producción	de	melanina,	el	pigmento	responsable	del	color	de	nuestra	piel.	Además,	el	limón	tiene	propiedades	astringentes	y	exfoliantes,	lo	que	ayuda	a	eliminar	las	células	muertas	y	a	blanquear	la	piel	de	forma	natural.	Para	utilizar	el	jugo	de	limón	en	tu	rutina	de
cuidado	facial,	simplemente	exprime	el	jugo	de	medio	limón	y	aplícalo	sobre	tu	rostro	con	la	ayuda	de	un	algodón.	Deja	actuar	durante	unos	15	minutos	y	luego	enjuaga	con	agua	tibia.	Es	importante	tener	en	cuenta	que	el	limón	puede	ser	fotosensibilizante,	por	lo	que	se	recomienda	realizar	este	tratamiento	por	la	noche	y	evitar	la	exposición	al	sol
durante	el	día.	Leche:	un	ingrediente	suave	pero	efectivo	La	leche	es	otro	ingrediente	que	puedes	utilizar	para	aclarar	la	piel	de	tu	rostro.	Contiene	ácido	láctico,	que	ayuda	a	exfoliar	suavemente	la	piel	y	a	reducir	la	apariencia	de	manchas	oscuras.	Además,	la	leche	también	hidrata	y	nutre	la	piel,	dejándola	suave	y	radiante.	Para	utilizar	la	leche	como
tratamiento	aclarador,	simplemente	empapa	un	algodón	en	leche	y	aplícalo	sobre	tu	rostro	limpio.	Masajea	suavemente	con	movimientos	circulares	y	deja	actuar	durante	unos	10	minutos.	Luego,	enjuaga	con	agua	tibia.	Puedes	repetir	este	tratamiento	varias	veces	a	la	semana	para	obtener	mejores	resultados.	Manzanilla:	una	infusión	para	reducir	el
tono	de	la	piel	La	manzanilla	es	conocida	por	sus	propiedades	antiinflamatorias	y	calmantes.	Además,	también	puede	ayudar	a	reducir	el	tono	de	la	piel	y	tratar	las	bolsas	debajo	de	los	ojos.	Para	aprovechar	sus	beneficios,	simplemente	prepara	una	infusión	de	manzanilla	y	déjala	enfriar.	Luego,	empapa	dos	algodones	en	la	infusión	y	colócalos	sobre
tus	ojos	cerrados	durante	unos	15	minutos.	Repite	este	tratamiento	diariamente	para	obtener	mejores	resultados.	Aceite	de	aguacate:	un	aliado	para	blanquear	la	piel	El	aceite	de	aguacate	es	rico	en	vitamina	E,	un	antioxidante	que	ayuda	a	reparar	y	regenerar	la	piel.	Además,	también	contiene	ácido	oleico,	que	hidrata	y	suaviza	la	piel.	Para	utilizar
este	aceite	como	tratamiento	aclarador,	simplemente	aplica	unas	gotas	sobre	tu	rostro	limpio	y	masajea	suavemente	hasta	que	se	absorba	por	completo.	Puedes	realizar	este	tratamiento	todas	las	noches	antes	de	ir	a	dormir	para	obtener	mejores	resultados.	Yogur:	reducción	de	puntos	negros	y	aclarado	de	la	piel	El	yogur	es	otro	ingrediente	que
puedes	utilizar	para	reducir	los	puntos	negros	y	aclarar	la	piel.	Contiene	ácido	láctico,	que	ayuda	a	exfoliar	la	piel	y	a	reducir	la	apariencia	de	poros	dilatados.	Además,	el	yogur	también	hidrata	y	suaviza	la	piel,	dejándola	más	luminosa	y	radiante.	Para	utilizar	el	yogur	en	tu	rutina	de	cuidado	facial,	simplemente	aplica	una	capa	delgada	sobre	tu	rostro
limpio	y	deja	actuar	durante	unos	15	minutos.	Luego,	enjuaga	con	agua	tibia	y	seca	suavemente.	Puedes	repetir	este	tratamiento	dos	veces	por	semana	para	obtener	mejores	resultados.	Patatas:	un	remedio	casero	para	aclarar	la	piel	Las	patatas	son	otro	ingrediente	que	puedes	utilizar	para	aclarar	la	piel	de	tu	rostro.	Contienen	enzimas	y	compuestos
blanqueadores	que	ayudan	a	reducir	las	manchas	oscuras	y	a	unificar	el	tono	de	la	piel.	Además,	las	patatas	también	tienen	propiedades	antiinflamatorias	y	calmantes,	lo	que	las	hace	ideales	para	tratar	las	irritaciones	y	las	rojeces.	Para	utilizar	las	patatas	en	tu	rutina	de	cuidado	facial,	simplemente	ralla	una	patata	cruda	y	aplícala	sobre	tu	rostro
limpio.	Deja	actuar	durante	unos	20	minutos	y	luego	enjuaga	con	agua	tibia.	Puedes	repetir	este	tratamiento	dos	veces	por	semana	para	obtener	mejores	resultados.	Almendras:	reducción	de	manchas	oscuras	Las	almendras	son	otro	ingrediente	que	puedes	utilizar	para	reducir	las	manchas	oscuras	de	tu	rostro.	Contienen	vitamina	E,	que	ayuda	a
reparar	y	regenerar	la	piel,	y	ácidos	grasos	saludables,	que	hidratan	y	suavizan	la	piel.	Además,	las	almendras	también	tienen	propiedades	exfoliantes	suaves,	lo	que	ayuda	a	eliminar	las	células	muertas	y	a	mejorar	la	textura	de	la	piel.	Para	utilizar	las	almendras	en	tu	rutina	de	cuidado	facial,	simplemente	muele	un	puñado	de	almendras	hasta
obtener	un	polvo	fino.	Luego,	mezcla	este	polvo	con	un	poco	de	agua	hasta	obtener	una	pasta.	Aplica	la	pasta	sobre	tu	rostro	limpio	y	masajea	suavemente	con	movimientos	circulares.	Deja	actuar	durante	unos	15	minutos	y	luego	enjuaga	con	agua	tibia.	Puedes	repetir	este	tratamiento	una	vez	por	semana	para	obtener	mejores	resultados.	Pimentón	y
tomate:	activación	de	la	circulación	sanguínea	y	blanqueamiento	de	la	piel	El	pimentón	y	el	tomate	son	otros	ingredientes	que	puedes	utilizar	para	activar	la	circulación	sanguínea	y	blanquear	la	piel.	El	pimentón	contiene	capsaicina,	un	compuesto	que	ayuda	a	mejorar	la	circulación	y	a	darle	un	aspecto	más	radiante	a	la	piel.	Por	otro	lado,	el	tomate
contiene	licopeno,	un	antioxidante	que	ayuda	a	reducir	la	producción	de	melanina	y	a	aclarar	la	piel.	Para	utilizar	el	pimentón	y	el	tomate	en	tu	rutina	de	cuidado	facial,	simplemente	mezcla	una	cucharada	de	pimentón	en	polvo	con	un	poco	de	pulpa	de	tomate.	Aplica	esta	mezcla	sobre	tu	rostro	limpio	y	deja	actuar	durante	unos	20	minutos.	Luego,
enjuaga	con	agua	tibia	y	seca	suavemente.	Puedes	repetir	este	tratamiento	una	vez	por	semana	para	obtener	mejores	resultados.	Bicarbonato:	exfoliante	natural	para	tratar	el	acné	El	bicarbonato	es	otro	ingrediente	que	puedes	utilizar	para	tratar	el	acné	y	devolver	el	color	y	la	luz	natural	a	tu	rostro.	Tiene	propiedades	exfoliantes	suaves,	que	ayudan
a	eliminar	las	células	muertas	y	a	desobstruir	los	poros.	Además,	el	bicarbonato	también	tiene	propiedades	antibacterianas,	que	ayudan	a	reducir	la	inflamación	y	a	prevenir	la	aparición	de	nuevos	brotes	de	acné.	Para	utilizar	el	bicarbonato	como	exfoliante,	simplemente	mezcla	una	cucharada	de	bicarbonato	de	sodio	con	un	poco	de	agua	hasta
obtener	una	pasta.	Aplica	la	pasta	sobre	tu	rostro	limpio	y	masajea	suavemente	con	movimientos	circulares.	Luego,	enjuaga	con	agua	tibia	y	seca	suavemente.	Puedes	repetir	este	tratamiento	una	vez	por	semana	para	obtener	mejores	resultados.	Si	estás	buscando	cómo	aclarar	la	piel	de	tu	rostro	de	forma	natural,	los	remedios	caseros	mencionados



anteriormente	pueden	ser	de	gran	ayuda.	Desde	el	jugo	de	limón	hasta	el	bicarbonato,	cada	uno	de	estos	ingredientes	tiene	propiedades	específicas	que	te	ayudarán	a	lograr	tu	objetivo.	Recuerda	ser	constante	en	su	aplicación	y	tener	paciencia,	ya	que	los	resultados	pueden	tardar	varias	semanas	en	ser	visibles.	Además,	es	importante	tener	en
cuenta	que	cada	piel	es	diferente,	por	lo	que	es	posible	que	algunos	ingredientes	funcionen	mejor	para	ti	que	otros.	Experimenta	y	encuentra	la	combinación	perfecta	para	tu	piel.	¡Buena	suerte!	Para	cualquier	persona	resulta	de	gran	importancia	lucir	una	piel	limpia,	joven	y	sana	para	resaltar	la	belleza.	Existen	diversos	factores	que	pueden	generar
manchas	en	la	piel,	como	los	cambios	hormonales	durante	el	embarazo	o	la	menopausia,	la	exposición	al	sol	o	el	tabaco.	Para	resolver	esta	situación,	es	posible	echar	mano	de	diferentes	remedios	naturales	con	el	objetivo	de	aclarar	la	piel	y	que	esta	quede	más	lisa	y	perfecta.A	continuación	vamos	a	enumerar	algunos	remedios	caseros	y	productos
naturales	que	pueden	resultar	útiles	para	aclarar	la	piel,	tanto	la	de	la	cara	como	de	otras	zonas	del	cuerpo.	Para	que	estos	remedios	sean	efectivos,	será	necesario	tener	paciencia	y	ser	constantes	con	la	aplicación	de	los	mismos.ÍndiceAunque	no	lo	creas,	hay	diversos	productos	que	seguramente	tienes	en	tu	despensa	y	que	pueden	ayudarte	a	aclarar
tu	piel.	Entre	ellos	se	encuentran	la	leche,	el	zumo	de	limón,	la	patata,	el	arroz	o	la	cebolla.Arroz¿Quién	no	tiene	arroz	en	casa?	Este	grano,	además	de	servir	como	alimento,	también	consigue	aclarar	la	piel.	A	continuación	te	desvelamos	dos	recetas	fáciles	y	prácticas:Agua	de	arrozUna	taza	de	arroz.Agua.Algodón.La	taza	de	arroz	se	debe	cubrir	de
agua	y	dejar	reposar	una	hora.	Pasado	este	tiempo,	tendrás	que	colar	el	arroz.	En	este	caso,	solo	necesitarás	el	agua	resultante,	que	tendrás	que	guardar	seguidamente	en	la	nevera.	Para	su	aplicación,	necesitarás	un	algodón	humedecido	con	el	agua	de	arroz.	Con	el	algodón	húmedo,	deberás	pasarlo	por	las	zonas	que	quieres	aclarar	y	dejar	que	se
seque.Se	aconseja	dejar	actuar	durante	toda	la	noche	y	enjuagar	con	abundante	agua	a	la	mañana	siguiente.	Asimismo,	es	importante	resaltar	que,	en	caso	de	que	al	día	siguiente	se	vaya	a	exponer	al	sol,	será	necesario	usar	un	protector	solar.Mascarilla	de	arroz2	tazas	de	arroz.8	vasos	de	agua.En	primer	lugar,	tendrás	que	colocar	4	vasos	de	agua	en
una	olla	hasta	que	hierva.	Luego,	deberás	agregar	las	2	tazas	de	arroz	y	esperar	a	que	esté	bien	cocido,	cuidando	siempre	de	que	no	se	queme.	Una	vez	esté	listo	el	arroz,	tendrás	que	esperar	a	que	enfríe	y	agregarle	los	vasos	de	agua	restantes.Remueve	el	arroz	y	pásalo	por	el	colador,	asegúrate	de	no	tirar	el	agua	al	colar	el	arroz.	Lo	siguiente	será
licuar	el	arroz	con	un	poco	del	agua,	que	reservarás	hasta	que	obtengas	una	consistencia	cremosa.	Cuando	esté	lista,	será	momento	de	envasarla	y	guardarla	en	la	nevera	para	que	se	conserve.Para	aplicar	la	mascarilla,	es	importante	mantener	la	zona	limpia.	Después,	con	los	mismos	dedos,	puedes	proceder	a	untar	la	mascarilla	dando	pequeños
masajes.	Deja	actuar	durante	30	minutos	y	enjuaga	con	abundante	agua.LecheLa	leche	también	puede	ser	un	remedio	natural	para	lograr	aclarar	la	piel.	Para	aplicarla,	solo	basta	con	darse	un	baño	con	la	leche,	preferiblemente	en	una	bañera.	De	esta	forma,	se	puede	dejar	actuar	por	20	minutos	para	conseguir	buenos	resultados.	Pasados	los	20
minutos,	se	debe	enjuagar	con	agua	limpia	para	eliminar	los	residuos	de	leche.Además	de	poder	utilizar	la	leche	nada	más,	también	se	puede	optar	por	hacer	una	mascarilla	juntando	la	leche	con	otros	dos	ingredientes:Mascarilla	de	leche,	limón	y	miel1	cucharada	de	leche	líquida.1	cucharada	de	miel.Una	cucharada	de	zumo	de	limón.Para	preparar
esta	mascarilla,	debes	mezclar	todos	los	ingredientes	e	un	pequeño	recipiente	hasta	obtener	una	mezcla	homogénea.	El	modo	de	aplicación	es	similar	a	la	de	cualquier	otra	mascarilla.	Es	necesario	tener	la	piel	limpia	y	libre	de	impurezas.	Dejar	actuar	durante	15-20	minutos	para	luego	enjuagar	con	abundante	agua.LimónAdemás	de	la	mascarilla
anterior,	el	limón	también	puede	utilizarse	para	aclarar	la	piel.	Para	aplicar	este	remedio	exprime	un	limón	para	obtener	su	zumo,	seguidamente	aplícalo	en	la	zona	que	desees	aclarar.Deja	actuar	durante	15-20	minutos	y	lava	con	abundante	agua.	Es	importante	señalar	que	después	de	aplicar	el	limón,	se	debe	evitar	exponerse	al	sol,	ya	que	podría
causar	manchas	indeseadas	en	la	piel.	En	caso	de	que	tengas	que	salir,	procura	que	sea	después	de	5-8	horas,	aplícate	protector	solar	y	lleva	una	sombrilla	contigo,	pues	el	limón	causa	fotosensibilidad.También	es	posible	aclarar	la	piel	con	cáscara	de	limón	o	de	naranja.	Para	ello,	será	necesario:Ralladura	de	limón	o	naranja.Leche.Antes	de	hacer	este
remedio,	es	importante	que	pongas	a	secar	al	sol	la	ralladura	de	limón	o	naranja.	Cuando	estén	secas,	se	deberán	moler	hasta	que	se	hagan	polvo.	Para	aplicar	este	remedio,	mezcla	junto	a	un	poco	de	leche	y	unta	las	zonas	que	se	quieran	aclarar.	Después	de	dejar	actuar	por	unos	10	minutos	aproximadamente,	se	debe	enjuagar	con	agua	tibia.	Esto	se
puede	repetir	unas	2	veces	por	semana	si	se	quieren	ver	resultados	rápidos.TomateEl	tomate	es	otro	ingrediente	que	puede	ayudarte	a	aclarar	la	piel	o	eliminar	manchas	antiestéticas.	Para	aplicarlo,	será	necesario	obtener	el	jugo	del	tomate,	y,	con	un	algodón,	frotar	la	zona	de	la	piel	que	se	quiera	aclarar.Aplica	una	cantidad	generosa	y	espera	a	que
se	seque	el	jugo	de	tomate.	Seguidamente,	podrás	proceder	a	enjuagar	la	piel	para	quitar	los	residuos	de	la	mascarilla	aplicada.	También	puedes	optar	por	una	mascarilla	de	tomate,	harina	de	avena	y	yogur.Mascarilla	de	tomate	con	yogur	y	harina	de	avena1	cucharada	de	jugo	de	tomate.Una	cucharada	de	yogur,	preferiblemente	griego.1	cucharada
de	harina	de	avena.Para	preparar	esta	mascarilla,	se	debe	colocar	en	un	pequeño	recipiente	una	cucharada	de	harina	de	avena.	Luego,	se	mezcla	con	el	jugo	de	tomate	y	el	yogur	hasta	que	consigas	una	pasta	uniforme	y	homogénea.	Antes	de	aplicar	la	mascarilla,	es	importante	que	tengas	la	piel	limpia.	Después,	se	puede	comenzar	a	aplicar	el
remedio	y	dejar	actuar	durante	15-20	minutos.	Por	último,	enjuaga	con	agua	fría.YogurAdemás	de	poder	usarse	en	la	mascarilla	anterior,	el	yogur	puede	ser	utilizado	solo.	Para	aplicarlo	como	remedio	para	aclarar	la	piel,	se	debe	lavar	bien	la	zona	antes	de	su	aplicación.	Luego,	con	un	pincel	o	los	dedos,	aplicar	yogur	de	forma	generosa	y	deja	actuar
20	minutos.	Por	último,	enjuaga	con	agua	tibia.También	existe	una	buena	alternativa	con	yogur	y	cáscaras	de	naranja.	Se	deben	dejar	secar	las	cascaras	al	sol,	triturarlas	hasta	hacerlas	polvo	y	mezclar	una	cucharada	de	estas	con	una	cucharada	de	yogur	griego.	Cuando	obtengas	una	pasta	homogénea,	procede	a	aplicar	en	la	zona	que	deseas	aclarar
y	deja	actuar	15-20	minutos.	Luego	solo	tendrás	que	enjuagar	con	abundante	agua.CebollaAunque	pueda	parecer	extraño	y	poco	convencional,	la	cebolla	puede	ser	muy	útil	para	aclarar	la	piel.	Para	este	remedio	se	necesita	únicamente	una	cebolla,	puede	ser	blanca	o	morada.	Deberás	picarla	para	poder	licuarla	hasta	obtener	el	zumo	de	la	cebolla.	Se
debe	tener	en	cuenta	que	si	se	tiene	la	piel	irritada	o	sensible,	puede	ser	doloroso.	Para	aplicar	el	zumo	de	cebolla,	puedes	usar	un	algodón.	Deja	actuar	10	minutos	y	enjuaga	con	abundante	agua	fría.PatataLa	patata	también	resulta	ideal	para	elaborar	mascarillas	que	ayuden	a	aclarar	la	piel.	En	este	caso,	tanto	la	patata	entera	en	rodajas,	como
triturada	o	el	agua	de	la	patata	pueden	ser	útiles	para	este	propósito.	Puedes	elaborar	una	especie	de	puré	con	una	patata	para	aplicarlo	como	mascarilla.Ya	sea	que	te	coloques	las	rodajas	de	patata,	la	mascarilla	o	el	agua,	debes	dejar	que	actúe	15-20	minutos.	Finalmente,	enjuaga	con	abundante	agua	y	elimina	cualquier	resto.	También,	si	lo
prefieres,	puedes	hacer	el	mismo	procedimiento	con	el	puré	de	patata,	añadirle	el	zumo	de	medio	limón	y	dos	cucharadas	de	miel.Otros	productos	naturales	para	aclarar	la	pielAdemás	de	los	productos	antes	señalados	y	que	podemos	tener	todos	en	casa,	hay	otros	que	igualmente	son	útiles	para	aclarar	la	piel	de	manera	natural.	Entre	los	más
populares	se	encuentra	el	bicarbonato	de	sodio,	el	vinagre	y	el	Aloe	Vera.Bicarbonato	de	sodioEste	producto	suele	utilizarse	para	muchos	remedios	caseros	y	naturales,	ya	sea	para	blanquear	los	dientes,	para	limpiar	el	cabello,	y	en	este	caso,	para	aclarar	la	piel.	El	bicarbonato	de	sodio	puede	usarse	junto	al	limón	o	harina	de	avena	para	crear	una
mascarilla.Mascarilla	de	bicarbonato	con	limónEn	caso	de	que	desees	usar	limón,	necesitarás:1	limón.Una	cucharada	de	bicarbonato	de	sodio.Debes	ir	mezclando	poco	a	poco	el	zumo	de	limón	con	el	bicarbonato	hasta	formar	una	pasta	que	pueda	ser	aplicada	como	mascarilla.	Aplícala	sobre	la	zona	de	la	piel	deseada,	deja	actuar	15	minutos	y	enjuaga
con	abundante	agua.Mascarilla	de	bicarbonato	con	harina	de	avenaSi	quieres	optar	por	la	mascarilla	de	harina	de	avena	con	bicarbonato,	necesitarás:2	cucharadas	de	harina	de	avena.1	cucharada	de	bicarbonato.Agua.Tendrás	que	colocar	en	un	recipiente	las	cucharadas	de	harina	de	avena	y	bicarbonato,	luego,	deberás	añadir	agua	de	a	poco.	El
agua	se	usa	con	la	finalidad	de	poder	dar	paso	a	una	mezcla	homogénea	que	pueda	ser	aplicada	como	una	mascarilla.Una	vez	tengas	la	pasta,	aplica	la	mascarilla	de	harina	de	avena	y	bicarbonato	en	la	zona	que	deseas	aclarar.	En	este	caso,	es	importante	que	enjuagues	la	mezcla	después	de	unos	segundos,	con	agua	fría	o	tibia.Vinagre	de	manzanaEl
vinagre	también	es	un	producto	que	puede	ser	fácilmente	adquirido	en	cualquier	tienda.	Este	puede	ser	aplicado	directamente	sobre	la	zona	que	se	quiera	aclarar	y	se	tiene	que	dejar	actuar	durante	20	minutos.	Luego	se	debe	enjuagar	con	agua	fría.	También	es	posible	usar	bicarbonato	con	vinagre	de	manzana.Vinagre	de	manzana	y	bicarbonato	de
sodioPara	este	remedio	casero	para	aclarar	la	piel	necesitarás:2	cucharadas	de	vinagre	de	manzana.Una	cucharada	de	bicarbonato.Una	cucharada	de	agua.Lo	primero	que	tendrás	que	hacer	será	mezclar	el	vinagre	de	manzana	con	el	agua.	Posteriormente,	coloca	el	bicarbonato	en	un	recipiente	e	ve	agregando	el	agua	con	el	vinagre	de	manzana	hasta
crear	una	mezcla	pastosa	y	homogénea.Para	aplicarla,	limpia	la	zona	que	quieres	aclarar,	aplica	sobre	la	piel	y	deja	que	actúe	10	minutos.	Transcurrido	el	tiempo,	enjuaga	con	abundante	agua	fría.	Este	remedio	puede	ser	utilizado	hasta	dos	veces	por	semana.Aloe	VeraEl	Aloe	Vera	es	una	planta	muy	útil	para	realizar	diferentes	remedios	caseros.	Para
usarlo	como	blanqueador	de	la	piel,	busca	una	planta	adulta	para	aprovechar	las	propiedades	al	máximo.	Extrae	el	cristal	del	Aloe	Vera	y	aplícalo	en	la	piel.	Deja	actuar	30	minutos	para	luego	enjuagar	con	agua.	Este	remedio	lo	puedes	aplicar	varias	veces	a	la	semana.	Además,	mantendrás	tu	piel	hidratada	y	suave.Aceite	de	aguacatePor	su	parte,	el
aceite	de	aguacate	también	puede	resultar	efectivo	para	aclarar	la	piel.	Este	producto	puede	encontrarse	en	tiendas	naturistas.	Para	disfrutar	de	su	efecto	aclarador,	solo	basta	con	aplicar	el	aceite	de	aguacate	en	la	zona	deseada,	dejar	actuar	15	minutos	y	enjuagar	con	abundante	agua.	Además	de	aclarar	la	piel,	la	suaviza	y	la	mantiene	humectada,
por	lo	tanto	es	un	excelente	producto	de	belleza,	al	igual	que	el	Aloe	Vera.Todos	estos	remedios	caseros	son	completamente	naturales,	por	lo	que	no	tendrás	ningún	tipo	de	efecto	secundario,	a	excepción,	eso	sí,	del	limón.	Como	ya	resaltamos	antes,	el	limón	puede	causar	fotosensibilidad,	por	lo	que	ten	especial	cuidado	cuando	apliques	un	remedio
con	este	ingrediente.	Si	quieres	lucir	una	piel	clara,	libre	de	manchas	y	que	se	vea	sana,	puedes	probar	el	remedio	que	mejor	te	parezca.	Lo	mejor	de	todo	es	que	puedes	probar	varios	a	la	vez	sin	problema	hasta	ver	resultados.	Otros	productos	o	ingredientes	que	puedes	usar	son	la	manzanilla,	la	miel,	la	papaya	o	la	cúrcuma.
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