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8 consejos para cuidar tu piel en invierno

La piel, como primera linea de contacto con el entorno, es especialmente vulnerable a las condiciones
climatoldgicas del invierno.

Sigue estas recomendaciones para protegerla y mantenerla sana:

3% Hidrata tu piel a diario

El uso de productos hidratantes adecuados es fundamental para mantener la salud de la piel en
invierno, especialmente en personas con enfermedades de la piel.
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3% Evita el uso de productos agresivos para la limpieza corporal y facial

Elige productos suaves, testados dermatoldgicamente y preferiblemente sin fragancia.
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3§<§ Evita ducharte con agua muy caliente o muy fria

Opta por duchas con agua tibia y limita la frecuencia a una vez al dia para evitar la deshidrata-
cion de la piel.
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@ Realiza duchas o banos cortos a diario

@ No uses utensilios que puedan dafar la piel, como esponjas, guantes o cepillos




3)?2 Usa ropa adecuada

Prioriza el uso de fibras suaves y naturales, como el algodoén y la
seda, y evita el contacto directo con la piel de tejidos irritantes
como la lanay las fibras sintéticas.

3% Utiliza calzado comodo y transpirable

El calzado impermeable y con poca ventilacion favorece la aparicion de hongos
en los pies y empeora otras patologias cutaneas.
Elige calzado que permita que la piel transpire, para mantenerla sana.
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3%2 usea el so 3%: Aumenta la humedad de tu

A pesar del frio, la exposicion diaria a la luz
solar favorece la sintesis de vitamina D,
molécula esencial para la salud de tu piel. —_—
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La calefaccion puede reducir la humedad del

Usa protector solar con factor de protec- ambiente de interiores. Usa dispositivos que

S Al (1758 20 - 50) @ iy llie (H23 1508 /.\ mantengan la humedad, como humidificadores
antes de la exposicion solar, incluso en @ de aire filtrado, para ayudar a mantener la

dias nublados. La cantidad de radiacion UV piel hldrat,aqla y prevenir problemas
necesaria para sintetizar vitamina D es baja dermatologicos.

y puede obtenerse con un breve paseo con

las manos y la cara expuestas al sol.

3&(2 Protege tu salud mental

El invierno puede ser una época especialmente dificil para el estado de
animo. Los factores emocionales y psicolégicos también pueden influir en la
salud de la piel.

Presta atencion a tus niveles de estrés y tu estado emocional, ya que cuidar
de tu mente también es cuidar de tu piel.
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