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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.

)&, S| TIENES DERMATITIS ATOPICA... " S

TIENES PSORIASIS...

@ Hidrata tu piel al menos dos veces al dia @ Hidrata diariamente tu plel, prestando
es cu\r encion a las placas
@ “H\Z “ju tos emolientes, que no solo
hidratan sino que también reducen la ir W\a @ Utiliza lociones o leches hidratantes con
macion y d sminuyen el riesgo de infeccio- propiedades emolientes
nes

3% Evita el uso de productos agresivos para la limpieza corporal y facial

Elige productos suaves, testados dermatoldgicamente y preferiblemente sin fragancia.

56" 5! TIENES DERMATITIS ATOPICA...
@ Utiliza jabones con pH &cido v sin
deter ﬁmtek

@ Los aditivos como los polvos de avena o
arroz pueden aliviar el picor y reducir la

S| TIENES PSORIASIS...

@ ‘N\zap oductos de aseo con un pH entre
4y A5y champuls > suave gque

p“f”ﬁ\ an retirar con facilidad los productos
tratantes aplicados

nflarmacion | eXLré > atural
nflarmacié ,
- or. mejor \\ M atacion de

s placas y tienen un efecto relajante
vo parala piel con las pls enun ,T cto relajan

@ Fl sudor es noc
dermatitis atopica; mantén una buena

h g\we% puef de hacer deporte

No apligues uot nias ni perfumes
directamente en la piel, pues incrementan
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%ﬁ 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.

:? Sl TIENES DERMATITIS ATOPICA Y/0 PSORIASIS....

@ Realiza duchas o banos cortos a diario

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



. 3}?5 Usa ropa adecuada

Prioriza el uso de fibras suaves y naturales, como el algodén 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.

3%2 usca.cl sol ow %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. ———

hogar y lugar de traba jo

La calefaccion puede reducir la humedad del
ambiente de interiores. Usa dispositivos que
mantengan la humedad, como humidificadores
de aire filtrado, para ayudar a mantener la

piel hidratada y prevenir problemas
dermatoldgicos.

Usa protector solar con factor de protec-

cion alto (FPS 30 - 50) o muy alto (FPS 50+) _/@\
antes de la exposicion solar, incluso en o
dias nublados. La cantidad de radiacion UV

necesaria para sintetizar vitamina D es baja

y puede obtenerse con un breve paseo con

las manos y la cara expuestas al sol.

N, 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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