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Si a veces olvidas la importancia de cuidar tu piel a diario, aqui te contamos algunos trucos
para hacerlo correctamente.

A lo mejor no piensas en ella de ese modo, pero la piel también es un érgano, en concreto, el méas
grande de tu cuerpo. Ademas, es el Unico que esta en contacto directo con el exterior continuamente.
Nos protege del ambiente externo, del aire, de los cambios climatologicos, de los microorganismos y es

impermeable, de manera que no deja que nada entre al interior, ni que nada salga. Es por eso, que es
esencial gue cuidemos nuestra piel.

La piel es un 6rgano muy importante para nuestra salud y bienestar, pero en muchas
ocasiones no la cuidamos con el carifio que se merece.

Para que no te olvides de su importancia, vamos a darte unos consejos para que aprendas a cuidar tu piel:
la facial y la corporal.


https://www.leti.com/vivetupiel/cuidar-piel-sensible/
https://www.leti.com/vivetupiel/cuidar-piel-sensible/
https://www.leti.com/vivetupiel/wp-content/uploads/2018/10/Leti_cuidado-piel-a-1.jpg

LIMPIEZA DIARIA

Sin una limpieza adecuada, los poros pueden obstruirse y los productos cosméticos que apliquemos no
podran actuar adecuadamente, por lo que no resultaran eficaces.

Es muy importante retirar a diario los restos de sebo, suciedad, polucion, productos
aplicados y los propios productos de deshecho de la piel.

En la piel del rostro te recomendamos que realices la limpieza dos veces al dia, mafiana y noche.
Utiliza productos adecuados a tu tipo de piel (seca, normal, mixta o grasa) y a sus necesidades.

En cuanto a la limpieza corporal con una vez al dia suele ser suficiente, pues no esta tan expuesta al
medio. Los productos de limpieza corporal deben ser suaves, mejor tipo syndet y con un pH adecuado que
no modifique el de la piel sana.

HIDRATACION DIARIA

Para que la piel esté sana y pueda realizar todas sus funciones es imprescindible que esté
correctamente hidratada.

Utiliza sérums y cremas adecuadas a las caracteristicas de tu piel dos veces al dia, que cubran sus
necesidades tanto de agua como de lipidos. A la hora de aplicarlas lo ideal seria hacerlo al tiempo que
realizamos un pequefio masaje con ambas manos.

No todas las zonas de tu piel tienen las mismas caracteristicas y por eso los productos deben
adaptarse a la zona. Asi, la piel del cuerpo es generalmente mas seca que la de la cara, la piel de la zona
del contorno de ojos o la de los labios son muchisimo mas finas y delicadas que la del resto del rostro, etc.

CONTORNO DE 0JOS

Es una zona con una piel mucho mas sensible, fina y delicada, asi que necesita cuidados con productos
especificos. Debes aplicarlos dos veces al dia, a suaves toques con los dedos por encima del hueso orbital.

LABIOS Y NARIZ

Los labios son una de las zonas mas olvidadas del rostro y s6lo nos acordamos de ellos cuando se
agrietan y nos molestan.

Dentro de la rutina diaria debes incluir la hidratacion de los labios con un producto balsamico y
reparador. En invierno, cuando hace frio, o si tienes resfriado, aplica el balsamo también en la zona
nasal para prevenir irritaciones.


https://www.leti.com/vivetupiel/que-es/syndets/
https://www.leti.com/vivetupiel/que-es-ph-piel/
https://www.leti.com/vivetupiel/labios-secos-agrietados/
https://www.leti.com/vivetupiel/labios-secos-agrietados/
https://www.leti.com/dermatologia/es/reparacion/letibalm-balsamo-reparador-nariz-y-labios_1605
https://www.leti.com/dermatologia/es/reparacion/letibalm-balsamo-reparador-nariz-y-labios_1605

PIES, CODOS, RODILLAS, ETC

Al ser las zonas con la piel mas gruesa tienden a la sequedad extrema, por esos debemos hidratarlas con
mas frecuencia con productos ricos en activos hidratantes y nutritivos.

TE RECOMENDAMOS
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PROTECCION SOLAR

Debe emplearse a diario, en verano y en invierno, no solo cuando vayas a la playa. Utiliza un producto
con un indice de proteccidn alto y una textura que te resulte comoda y se adapte a tu ritmo de vida, para
que no te resulte dificil incorporarlo a tu rutina diaria y aplicarlo regularmente.

El sol afecta a tu piel continuamente y puede provocar manchas, quemaduras, envejecimiento prematuro.
Ademas, aumenta el riesgo de sufrir cancer en la piel, asi que saltarte este paso no es una opcion: esta
en juego tu salud

CUIDADOS SEMANALES

Como complemento a los cuidados de la rutina diaria, debemos realizar una rutina semanal que incluya:

EXFOLIACION

La frecuencia de uso de un exfoliante depende del tipo de piel. Para pieles secas puede ser suficiente
con una vez a la semana o cada dos semanas, pero en las pieles méas grasas resulta adecuado aumentar la
frecuencia a dos veces por semana.

La exfoliacién es necesaria para ayudar a la piel a renovarse al eliminar las células muertas
de la epidermis.

MASCARILLAS

Las mascarillas se deben usar una o dos veces a la semana, preferiblemente tras la exfoliacion. Con
ellas aportas a tu piel un cuidado intensivo de accion profunda segun tus necesidades 0 preocupaciones.


https://www.leti.com/vivetupiel/que-es/epidermis/
https://www.leti.com/dermatologia/es/cuidado-diario-de-la-piel/productos-sebamed_1933?utm_source=vivetupiel&utm_medium=imagenproducto&utm_campaign=gamacompletasebamed

Pueden ser limpiadoras, hidratantes, reafirmantes, exfoliantes, iluminadoras, despigmentantes, calmantes,
etc.

ALIMENTACION Y OTROS HABITOS SALUDABLES

Beber suficiente agua y llevar una alimentacion saludable, rica en frutas y verduras que te aporten
adecuadas cantidades de vitaminas y antioxidantes, hara que tu piel se vea mucho mas hidratada y
luminosa.

También influyen en el aspecto de tu piel, empeorandola en este caso, ciertos habitos toxicos como el
consumo de alcohol o el tabaco.

Nuestro cuerpo esta preparado para realizar ciertas acciones durante el descanso nocturno, la regeneracion
de la piel es una de ellas. Por eso, dormir suficiente, ademas de proporcionarte un aspecto mas
descansado, también hara que tu piel se vea mas radiante y bonita.

iSiguiendo estos consejos y trucos conseguiras una piel sana y resplandeciente!

CUIDA LA PIEL SENSIBLE CON ESTOS SENCILLOS
TRUCOS

Si notas con cierta frecuencia irritacion, picor, rojeces, quemazén o erupciones en tu piel,
es muy probable que tengas piel sensible. jDescubrelo!

Se llama piel sensible, reactiva o intolerante a aquella piel que reacciona de manera exagerada cuando
se expone a estimulos que no afectarian a otras pieles, como por ejemplo los cambios de temperatura, el
frio, la contaminacion, el calor, el agua dura, etc. Y por supuesto, a ciertos ingredientes de los productos
cosméticos.


https://www.leti.com/vivetupiel/wp-content/uploads/2018/11/Leti_trucos_piel-sensible-b-1.jpg

Es importantisimo que el cuidado de estas pieles se realice con los productos adecuados.

La piel sensible puede afectar a cualquier zona, aunque en general es en la piel del rostro en la que con
mas frecuencia se nota esa sensibilidad. Es mas habitual en las pieles secas, pero no es exclusiva en ellas,
también puede aparecer en pieles grasas.

PASOS PARA EL CUIDADO DE LA PIEL SENSIBLE

Una piel sensible no dejara de serlo, aungue se trate. Sin embargo, cuidandola y utilizando los productos
adecuados notaras la piel mas confortable, evitaras la irritacion y disminuira la reactividad.

Lo ideal es que elijas productos con formulaciones sencillas, sin muchos ingredientes. Cuantos menos
ingredientes, menos opciones de que alguno de ellos produzca reactividad en tu piel.

LIMPIEZA

A la hora de limpiar tu piel sensible, debes tener en cuenta que es preferible una ducha corta a un bafio.
Y mejor con agua tibia que caliente. A la piel sensible no le hace bien ni el calor ni el contacto durante
mucho tiempo con el agua del grifo, sobre todo si se trata de aguas muy calcareas.

Utiliza limpiadores tipo syndet (sin detergentes agresivos), aceites de ducha, etc. que limpian la piel sin
eliminar la barrera protectora ni alterar su pH.

Para la limpieza facial, opta por aguas micelares u otros limpiadores especificos para pieles sensibles.
Para eliminar el maquillaje puedes usar también aceites limpiadores. Como tonico, utiliza un agua termal
0 un producto con ingredientes calmantes.Si tienes sensible también el cuero cabelludo, es mejor que no
laves el cabello todos los dias, mejor solo 2 o 3 veces por semana y utiliza un champu especifico para uso
frecuente, sin jabon y que no irrite la piel.

HIDRATACION

La piel sensible necesita hidratacion con activos que, ademas, le ayuden a fortalecer la barrera
protectora cutanea y alivien los sintomas como el picor, las rojeces, la irritacion, ....

Al estar debilitada la barrera protectora de la piel, esta pierde agua con mas facilidad y se reseca. A su
vez, la sequedad debilita y sensibiliza ain mas la piel.

Por eso es fundamental la hidratacion una o dos veces al dia, tanto en el cuerpo como en el rostro.
Utiliza productos hipoalergénicos, de alta tolerancia. Recuerda que menos ingredientes suponen menos
riesgo de reactividad.

En la rutina facial son adecuadas las texturas ligeras, los activos antioxidantes, vasoprotectores,
calmantes, los ingredientes que estan presentes naturalmente en tu piel como las ceramidas o el acido
hialurénico, ...


https://www.leti.com/vivetupiel/productos-bano-piel-sensible/
https://www.leti.com/vivetupiel/que-es/syndets/
https://www.leti.com/vivetupiel/que-es-ph-piel/
https://www.leti.com/vivetupiel/que-es/cuero-cabelludo/
https://www.leti.com/vivetupiel/picor-en-la-piel-causas/

No olvides el cuidado de las manos y los labios, dos zonas muy expuestas y que necesitan cuidados
especificos para evitar que se resequen.

PROTECCION

La proteccion solar es imprescindible en cualquier tipo de piel, pero si hablamos de pieles delicadas, aun
lo es més.

Una piel sensible hay que protegerla del sol SIEMPRE. En verano y en invierno. Incluso aunque no
vayas a tomar el sol; simplemente al salir a la calle ya te estas exponiendo a la radiacion solar.

Si vas a exponerte al sol, por ejemplo en las vacaciones en la playa, hazlo siempre de forma progresiva.

Evita las horas centrales del dia y utiliza cremas solares con alto factor de protecciony
protecciones fisicas como sombrillas, sombreros, etc.

TRATAMIENTOS SEMANALES

A la hora de exfoliar, evita los exfoliantes quimicos (con hidroxiacidos) y fisicos (productos con
granulos). En su lugar, elige exfoliantes enzimaticos que imitan la exfoliacion natural de la piel y son
menos agresivos. Te recomendamos espaciar la exfoliacion en el tiempo, por ejemplo, cada dos semanas.

Por otro lado, las mascarillas calmantes son muy recomendables para las pieles sensibles. No solo
calman e hidratan, sino que ademas le devuelven la sensacion de confort. Puedes usarlas una o dos veces
por semana.

¢QUE DEBES EVITAR SI TIENES LA PIEL SENSIBLE?

Los bafios y duchas con agua muy caliente. Las altas temperaturas dafian la piel sensible y producen
mas enrojecimiento.

El contacto con aguas duras. La cal del agua resulta irritante para las pieles sensibles, por eso es
preferible evitar los productos con aclarado y limitar el tiempo de la ducha.

Los limpiadores con tensioactivos anionicos, que resultan demasiados agresivos para las pieles
delicadas.

Los cosmeticos con activos irritantes: AHA, retinol, perfumes, alcohol, ...
Las mascarillas efecto peel off que se retiran de una pieza y al tirar de ellas pueden resultar irritantes.

Los cambios bruscos de temperatura. Pueden provocar irritaciones y otras reacciones en la piel
sensible.

Los tejidos sintéticos y las prendas de lana que pueden causar reacciones cutaneas. Opta por otro tipo de
tejidos o pontelos encima de otra prenda de algodon.



Los téxicos como tabaco y alcohol. No son saludables en ningin caso, pero menos aun si tienes la piel
sensible.

Los alimentos picantes, que activan la circulacion y eso empeora la sensibilidad de la piel.

El estrés, la ansiedad, ... Tu piel responde a tu estado animico, por lo que debes intentar estar en calma.

Disfrutar de tu piel, aunque sea sensible, es posible si sigues estos consejos.

LA IMPORTANCIA DEL PH EN EL CUIDADO DE
TU PIEL

(;abes realmente qué es el pH de la piel y por qué hay que tener especial cuidado con él?

Te lo contamos en este articulo.
Lo primero que debes saber es a qué llamamos pH de la piel, o potencial de hidrégeno. Se trata de un

pardmetro quimico cuya medida nos indica como de acida o bésica es una determinada solucion. El
valor de neutralidad es el 7, por debajo se sitdan los valores acidos (mas acido cuanto mas bajo) y por
encima los valores basicos (mas basico cuanto mas elevado).

Nuestra piel, 0 més bien el manto acido protector que la recubre y que esta formado por la unién del
manto aéreo (capa de vapor de agua y didxido de carbono que es liberado del metabolismo de las células)
y la emulsién epicutanea (o film hidrolipidico), tiene un pH determinado. En concreto, es un pH acido
que varia en condiciones normales entre 4.5y 5.9.

El film hidrolipidico se forma por la mezcla de las secreciones de las glandulas sudoriparas (sudor) y
sebaceas (acidos grasos, escualeno y ceramidas) con los productos provenientes de la queratinizacion de
las células del estrato corneo.

Las sustancias que le dan el pH &cido a nuestra piel son principalmente los acidos lactico y urocanico, que
se eliminan por el sudor, y los &cidos grasos aportados por la glandula sebacea.



https://www.leti.com/vivetupiel/que-es-ph-piel/
https://www.leti.com/vivetupiel/que-es/manto-acido/
https://www.leti.com/vivetupiel/que-es/film-hidrolipidico/
https://www.leti.com/vivetupiel/que-es/glandulas-sudoriparas/
https://www.leti.com/vivetupiel/que-es/acidos-grasos/
https://www.leti.com/vivetupiel/que-es/glandulas-sebaceas/
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;POR QUE ES IMPORTANTE EL PH ACIDO DE LA PIEL?

Las variaciones del pH de tu piel pueden ocasionar patologias. Por ejemplo, un pH mas basico de lo
normal puede producir picor en la piel, por eso es importante que sepamos el pH que tenemos para cuidar
nuestra piel. Con un pH no adecuado, perdemos agua y se produce deshidratacion.

El incremento del pH produce también un inadecuado funcionamiento de las enzimas necesarias para
que la funcion defensiva de la piel se cumpla correctamente.

Sobre nuestra piel, en el manto acido existe una importante colonizacion de microorganismos que forman
la microbiota natural de la piel. Estos microorganismos comienzan a aparecer ya en el mismo momento
del nacimiento y se mantienen —con ciertas variaciones- en equilibrio mientras que el pH de la piel se
encuentre en los valores acidos habituales, rondando el pH 5.5.

Pero si se produce un aumento del valor de pH, es decir, si la piel se alcaliniza durante un tiempo, la
funcion defensora no funcionara correctamente y se producira el crecimiento de otro tipo

de microorganismos que resultan, o pueden resultar, dafiinos y podrian producir alguna patologia o la
aparicion de infecciones.

FACTORES QUE PUEDEN ALTERAR EL PH DE TU PIEL

Existen diferentes factores que pueden llevar a que se produzca una alteracion en los valores normales de
pH de tu piel:

LA LIMPIEZA:

El cdmo y el con qué realizas la higiene diaria de tu piel es muy importante en el mantenimiento de un pH
adecuado en la piel.

Una higiene demasiado intensa o frecuente, aun con un producto adecuado, producira
sequedad e irritacion

La mayoria de los jabones, geles, champus y otros productos de limpieza son alcalinos, y provocan un
cambio del pH de la piel. Este cambio del pH puede tardar en neutralizarse desde una o dos horas en
pieles sanas, a unas cuantas en determinados casos. Durante el tiempo que tu organismo tarda en reajustar
el pH, la piel no estard adecuadamente protegida.

Cuando hablamos de pH neutro en los productos de higiene y cuidado de la piel no nos referimos a un pH
alrededor de 5.5 que es el valor medio de la piel sana. Estos productos seran “neutros” con la piel y no
ocasionaran cambios en su pH.


https://www.leti.com/vivetupiel/ph-cuidado-piel/
https://www.leti.com/vivetupiel/ph-cuidado-piel/
https://www.leti.com/vivetupiel/que-es/microbiota-cutanea/
https://www.leti.com/vivetupiel/que-es/infeccion/

TE RECOMENDAMOS
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LOS PRODUCTOS COSMETICOS INADECUADOS:

Ademas de los productos para la higiene, cualquier otro cosmético que nos pongamos sobre la piel sin un
pH adecuado puede ocasionar un desequilibrio y con él una disbiosis (alteracion de la microbiota) y una
alteracion de la funcion barrera de la piel.

Por eso es recomendable utilizar productos que sean respetuosos con el pH de la piel sana. Ademas,
los productos que contienen alcohol también pueden alterar el manto acido.

LA EDAD:

La piel de los bebés y de los nifios hasta la pubertad tiene un pH mas elevado. Con la vejez, la
tendencia a la alcalinidad vuelve a presentarse, mientras que en las edades intermedias el pH es méas
acido.

Estas diferencias que se producen de forma natural suponen que, tanto nifilos como ancianos, tengan una
piel méas delicada y que sea aln méas importante elegir adecuadamente los productos de limpieza y
cuidado que utilicen.

LOS CAMBIOS DE TEMPERATURA Y HUMEDAD:

La temperatura y la humedad, al alterar la cantidad de agua presente en el film hidrolipidico, pueden
producir también variaciones en el pH.

Ademas, una piel deshidratada es una piel més sensible y menos protegida contra la accién de los
agentes externos.

ALGUNOS MEDICAMENTOS:

Medicamentos como los antibidticos, los diuréticos y los quimioterapicos, entre otros, pueden alterar el
pH, eliminando su funcion de barrera protectora.

LOS CAMBIOS HORMONALES:


https://www.leti.com/vivetupiel/que-es/funcion-barrera/
https://www.leti.com/dermatologia/es/cuidado-diario-de-la-piel/productos-sebamed_1933?utm_source=vivetupiel&utm_medium=imagenproducto&utm_campaign=gamacompletasebamed

Durante la adolescencia, el embarazo y la menopausia los cambios en los niveles hormonales pueden
llevar emparejados también cambios en el pH de la piel, sobre todo en algunas zonas como los genitales.

Ya sabes, limpia y cuida tu piel con productos que no alteren su pH 6ptimo y conseguirads mantener tu
piel bonita y sana.

EL CUIDADO DIARIO DE TU PIEL: LA MEJOR
FORMA DE PREVENIR ENFERMEDADES

Cuidar la piel no es algo puramente estético. ;Sabias que manteniendo una piel fuertey
sana podemos llegar a evitar enfermedades? jTe contamos cdmo!
Como ya sabes, la piel es el drgano mas grande de nuestro cuerpo y cumple funciones muy importantes.

La piel nos protege de las agresiones externas, de patdgenos, alérgenos y toxinas
Mantiene la temperatura, defendiéndonos tanto del excesivo frio como del excesivo calor
Evita la pérdida de agua y la deshidratacion
Nos ayuda a relacionarnos con el medio externo gracias a los receptores sensoriales.
Si la piel no esta sana y en el estado adecuado para poder cumplir esas funciones, es mas probable que

aparezcan ciertas enfermedades. Y cuando ya padeces alguna patologia cutanea cronica (por
ej.: dermatitis atopica) mantener la piel en buen estado resulta incluso mas importante.

Para mantener sana la piel debes procurarle los cuidados adecuados cada dia y seguir una rutina,
tanto para el cuerpo como para el rostro. Estos habitos te ayudaran a mantenerla en el mejor estado.

RUTINA CORPORAL


https://www.leti.com/vivetupiel/que-es/dermatitis-atopica/
https://www.leti.com/vivetupiel/sebamed-cuidar-piel-sensible/
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En muchas ocasiones, la piel del cuerpo es la gran olvidada dentro de los cuidados diarios. ¢Nos lavamos?
Si. Sin embargo, no cuidamos ni el cémo ni el con qué. Ademas, la ducha es el Gnico paso que
realizamos, olvidandonos de aplicar después algun producto para hidratar y nutrir la piel.

HIGIENE

Es importantisimo que para la higiene diaria uses un producto que limpie tu piel sin agredirla. Los
jabones, ademas de eliminar suciedad, impurezas, sudor, células muertas, etc., también eliminan parte del
sebo que forma parte de la estructura de la parte mas externa de la piel.

Por eso, no debes utilizar productos de limpieza que contengan activos detergentes, sino optar por
los llamados syndet o jabones “sin jabon” que resultan mucho mas cuidadosos con la piel,
proporcionando una limpieza extra-suave y aportando una sensacion de hidratacion extra.

Ademas, los productos que utilices deben mantener el pH de la piel en sus niveles adecuados. Los jabones
clasicos y los naturales, en general, tiene un pH basico, por lo que al utilizarlos elevan el pH.

Para la piel, es preferible una ducha a un bafio, y si no es muy larga mejor. La temperatura del agua
también es importante que no sea demasiado elevada, mejor un poco tibia que muy caliente.

HIDRATACION

Durante la limpieza de la piel, incluso utilizando un producto muy suave, siempre se elimina parte de los
lipidos de la superficie y del manto acido protector, por lo que es necesario que tras la limpieza se
apligque un producto nutriente e hidratante que ayude a restaurar lo antes posible el equilibrio.

Al igual que ocurre con los jabones, buscaremos productos que, ademas de cubrir las necesidades de agua
y lipidos de la piel, no resulten agresivos, reparen la barrera cutanea, refuercen la flora saprofita y que
calmen la irritacion, ademas de mantener el pH en los niveles &cidos adecuados y que no contengan
activos irritantes.

RUTINA FACIAL

La piel del rostro es més fina que la del cuerpo y esta continuamente expuesta al ambiente, por eso
requiere unos cuidados ain mas continuos y delicados.

HIGIENE

La limpieza facial se recomienda dos veces al dia, por la mafiana y por la noche. Por la mafiana
retiraremos, ademas de posibles restos de los cosméticos que nos hayamos aplicado por la noche, los
propios deshechos de la regeneracion natural de piel. Por la noche limpiaremos las impurezas, la
polucion, los restos de cosméticos y/o maquillaje, etc.


https://www.leti.com/vivetupiel/que-es/syndets/
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El producto de limpieza debe adaptarse a las necesidades de tu piel. No es lo mismo limpiar una piel
grasa que producira un exceso de sebo, que una seca que, al contrario, es deficitaria en lipidos. Pero en
cualquier caso, el limpiador utilizado debe ser especifico para el rostro, respetuoso con la piel y que
modifique el pH lo menos posible.

Despues de la limpieza, aplica un ténico. Ayudara a restaurar el pH de la piel a sus niveles adecuados,
preparando la piel para los siguientes pasos.

HIDRATACION

Los cosméticos hidratantes y/o tratantes deben adaptarse a las necesidades concretas de tu piel. Al igual
que hablabamos para la limpieza, no es lo mismo una piel grasa que una normal o una seca. Y no es lo
mismo una piel sana que otra que tenga alguna patologia, como acné, rosacea, dermatitis, etc.

El orden de aplicacién de los productos también es importante si utilizamos més de uno. Si el producto
concreto no indica otra cosa, aplicaremos primero el producto con la textura mas ligera (ampolla,
sérum, etc.) pues se absorbera rapidamente, dejando la piel preparada para aplicar el siguiente.

Recuerda que las zonas mas sensibles, como el contorno de ojos y los labios, necesitan cuidados con
productos especificos. Sin embargo, son zonas en las que con frecuencia olvidamos aplicar el contorno y
el balsamo labial.

PROTECCION SOLAR

Para finalizar la rutina de cuidados diarios no debemos olvidar aplicar un producto con proteccion solar.
Es un paso imprescindible para la salud y el bienestar de la piel, ya que el sol nos afecta todos los dias y
no solo cuando vamos a la playa o a la piscina.

Si es cierto que a nivel corporal la piel estd menos expuesta en invierno, pero la piel del rostro se ve
expuesta a la accion de la radiacion solar todo el afio y por eso es tan importante protegerla. Por ello, es
importante disponer de una crema facial de proteccion solar media (SPE20) y una de proteccion alta
(SPF50+) para los meses de alta intensidad solar

Siguiendo estas rutinas a diario, te aseguraras de tener una piel cuidada, sana y fuerte, capaz de
defenderse adecuadamente y prevenir la aparicion de enfermedades. Ya sabes, jcuida tu piel para que ella
pueda cuidar de ti!

COMO TRATAR UNA INFECCION EN TU PIEL
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¢Sabes cual es la mejor manera de tratar una infeccién en la piel? Te contamos cémo
puedes evitarlas cuidando tu piel.

:COMO FUNCIONA LA PIEL?

La piel actia como una barrera que nos protege de las agresiones externas, entre ellas los maltiples
microorganismos que nos rodean, impidiendo que penetren al interior del cuerpo a través de la barrera de
la piel. Cualquier tipo de producto o sustancia que se pone en contacto con nuestra piel y que la agreda,
puede provocar irritacion y desencadenar una reaccion inflamatoria que dafia nuestra barrera protectora
cutanea.

El mecanismo de defensa de la piel esta constituido por la propia barrera fisica que la piel supone y por
los microorganismos beneficiosos o inofensivos que viven sobre ella: el llamado microbioma cutaneo.

Cuando la piel esta sana y correctamente cuidada con los productos adecuados, esta en condiciones de
cumplir con esa funcion protectora. Sin embargo, si se produce algun desequilibrio o se produce una
erosion en la piel, se favorece la penetracion o el crecimiento de ciertos microorganismos que pueden
producir una infeccion.

¢CUALES SON LAS CAUSAS DE LAS INFECCIONES?

Una limpieza de la piel incorrecta, ya sea porque la limpieza sea insuficiente o porque utilizan los
productos inadecuados para ello, es una de las principales causas de colonizacion de la piel por
microorganismos que pueden provocar infecciones en la piel.

Otro punto fundamental es la integridad de la piel, es decir, que la piel sufra alguna alteracion. Esto
puede ocurrir bien porque se haya producido una herida con algun objeto cortante o punzante; bien
porgue exista una patologia que produzca un fallo en la formacion de la barrera cutanea (dermatitis
atdpica, psoriasis, diabetes, inmunodeficiencias...).
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¢COMO CUIDAR LA PIEL Y EVITAR UNA POSIBLE INFECCION?

La manera mas sencilla de evitar una posible infeccion es cuidar tu piel para evitar las causas que
acabamos de comentar: mala limpieza y falta de integridad.

LIMPIEZA

La higiene de la piel, especialmente la de las manos, es importantisima a la hora de evitar las infecciones.
Pero esta higiene no debe hacerse con productos demasiado agresivos que eliminen el manto hidrolipidico
que esta sobre la superficie de la piel.

Los jabones deben ser preferiblemente tipo syndet, sin detergentes, de manera que sean respetuosos con la
piel. Ademas, deberan tener un pH similar al de la piel, aproximadamente 5.5, para que no se altere el
equilibrio del microbioma ni se facilite el crecimiento de gérmenes que puedan resultar patégenos.

HIDRATACION

La sequedad y la deshidratacion pueden causar que la piel se pele o incluso se agriete. Por eso resulta
necesario que a diario te apliques una locion, crema o leche hidratante y emoliente que proporcione la
hidratacion y la nutricién adecuadas para que tu piel se mantenga sana.

Ademas, debes asegurarte de que el producto que utilices para hidratarte no altere el pH de la piel, ni
contenga activos irritantes.

PIEL DANADA

Si la piel se ha dafado y se ha producido un pequefio arafiazo, una grieta o un ligero corte, sigue estos
consejos para evitar que se infecte:

Limpia la zona. Hay que eliminar toda la suciedad y cualquier cuerpo extrafio que pudiera estar
presente aplicando agua o suero fisioldgico a presion. Cuando la herida vaya cerrandose, deberas seguir
limpiandola a diario con agua y un jabon suave de pH acido.

Aplica un antiséptico. Por ejemplo, clorhexidina o povidona. Aplicalo y déjalo que actle durante unos
minutos.

Cubre la herida. Para evitar el roce, la suciedad y la humedad puede ser necesario cubrir la herida.
Deberas cambiar el vendaje cada vez que se manche o se moje.

Hidrata la piel. En cuanto sea posible porque la herida ya se haya cerrado, deberas usar una locion o
leche hidratante para cuidar la piel y mantenerla elastica. Si se trata de una zona expuesta, deberas tener
especial cuidado con la proteccién solar para evitar la marca de la cicatriz.

No compartas objetos personales como articulos de higiene personal, cuchillas, desodorantes, toallas o
maquillaje, porque siempre contienen gérmenes que pueden llegar a causar una infeccion.
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Por supuesto, si se trata de un corte grande, profundo o que no tiene buena pinta, debes acudir al médico.

:COMO CUIDAR UNA INFECCION EN LA PIEL?

Puede ser que a pesar de seguir nuestros consejos, necesites ir al médico porque tu piel se ha infectado y
tienes la necesidad de que te valoren un posible tratamiento como en los casos que te detallamos:

La herida se ha infectado.

Aparece enrojecimiento e inflamacion alrededor de la herida, acompafiados de dolor y calor.
La herida supura pus.

Los bordes de la herida se separan.

El tejido cambia de color.

Ademés de aplicar los productos que el médico te recomiende, o tomarlos en caso de que te recete un
tratamiento oral, puedes ayudar a que la piel se recupere mejor si la cuidas adecuadamente.

Como ves, seguir una rutina diaria de cuidado de la piel con los productos adecuados de limpieza e
hidratacion te ayuda a mantener tu piel méas sana y a prevenir las infecciones jCuidate y disfruta de una
piel sana y bonita!

LOS 3 PRODUCTOS ESENCIALES PARA EVITAR LA
IRRITACION DE TU PIEL SENSIBLE

Aunque es dificil no sufrir nunca una irritacion en la piel, con estos productos y consejos
vas a poder evitar que sea una constante en tu vida.
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Existen muy pocas personas, quiza ninguna, que puedan decir que se han librado de sufrir alguna vez una
irritacion en la piel: picor, enrojecimiento, inflamacion e incluso dolor. Estas molestias son mas
habituales cuando tienes la piel delicada y sensible.

Cuando se produce una irritacion, ademas del malestar, aparece también con frecuencia sequedad y se
dafa la funcion barrera de la piel.

CAUSAS PRINCIPALES DE IRRITACION

Pueden causar irritaciones elementos, sustancias o agentes externos o internos, siendo las mas habituales:

Cosméticos: los componentes de ciertos productos cosméticos como el alcohol, los detergentes de los
jabones, los perfumes, etc. pueden resultar agresivos para las pieles sensibles y producirles irritaciones.

Sol: no solo la radiacion solar es irritante, sino que las pieles dafiadas por el sol son mas sensibles a otros
irritantes.

Sustancias quimicas como el cloro, los acidos, ingredientes de productos de limpieza, etc. son
potencialmente irritantes.

Sudor: la humedad puede irritar una piel sensible, sobre todo si se acompafia del roce de ropa o calzado.

Tejidos: los sintéticos que no facilitan la transpiracion son los que pueden provocar con mas facilidad
una irritacion.

Xerosis: por un lado, la piel seca es mas débil y facilmente irritable que una piel bien hidratada. Por
otro, cuando se presenta una importante sequedad suele aparecer también picor y el rascado produce
irritacion cuténea.

Dermatitis atopica: es una patologia en la que la estructura y la funcion barrera de la piel estan
alteradas con lo cual es mas permeable al paso de una mayor cantidad de agentes irritantes.

Alergias: las reacciones alérgicas dermatoldgias van acompafada de signos de irritacion.cuando nuestro
cuerpo responde ante alguna sustancia con una reaccion alérgica, va normalmente acompariada de
irritacion.

HABITOS QUE TE AYUDARAN A EVITAR LA IRRITACION

Existen ciertos habitos que te ayudaran a evitar, o disminuir al menos, la frecuencia de las irritaciones:

Para limpiar tu piel opta por la ducha antes que por el bafio, pues este deshidrata mas la piel. Ademas,
es conveniente que el agua esté templada.

A la hora de secarte, opta por toallas de algodon que nunca debes frotar sobre la piel, sino utilizar
con suaves toques. Otra opcion es usar un albornoz.
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Protégete del frio en invierno. Causa tirantez, picor y sequedad. Abrigate sin olvidar las manos, el cuello,
las orejas, etc.

Sigue una dieta adecuada rica en frutas y verduras, te aportardn las vitaminas y antioxidantes necesarios
para tu piel. No te olvides de beber abundante liquido para mantener tu cuerpo bien hidratado.

Evita los toxicos como el alcohol y el tabaco, son perjudiciales tanto para tu piel como para tu salud en
general.

Descansa adecuadamente tu cuerpo, unas 7 u 8 horas diarias. La piel se repara y regenera mientras
duermes.

TE RECOMENDAMOS
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SEBAMED EMULSION SEBAMED CHAMPU SEBAMED LOCION SEBAMED DE
SIN JABON ULTRASUAVE ENRIQUECIDA ROLL-ON FRESH

PRODUCTOS INDISPENSABLES PARA CUIDAR TU PIEL SENSIBLE
Y EVITAR LA IRRITACION

Para cuidar una piel sensible, que tiene una mayor tendencia a la irritacion, debes ser muy constante y
seguir una rutina minima de cuidados diarios que incluye el uso de 3 productos esenciales:

LIMPIEZA

Con un limpiador muy suave, tipo syndet, un jabon con un pH 5.5 similar al de la piel sana. Puede ser

liquido o compacto, o incluso con un aceite de ducha que, ademas de limpiar suavemente, aporte lecitina
y otros lipidos para mejorar la hidratacion de la piel. Para la limpieza facial puedes optar también por un
gel suave 0 un agua micelar.

HIDRATACION

Con lociones o leches corporales que mantengan el pH adecuado de la piel sana y que, ademas de
hidratar la piel, sean emolientes. En otras palabras, necesitas nutrir la piel aportando lipidos naturales y
ayudando asi a que la funcion barrera de la piel se mantenga en un estado adecuado, protegiendonos
mejor.

PROTECCION
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Como hemos comentado, la radiacion solar es fuente de irritacion en la piel, y, aunque a veces no nos
demos cuenta, nos afecta durante todo el afio, no solo en verano. Por eso es imprescindible que utilices
un producto que proteja del sol aguellas zonas expuestas de tu piel sensible todos los dias.

De manera ideal, el producto que utilices, te deberia proteger de otros agentes externos como la polucion
0 el sudor.

OTROS CUIDADOS

Una piel sensible agradecera que completes esta rutina con algunos cuidados extra, por ejemplo:
Utiliza una mascarilla calmante e hidratante una o dos veces a la semana. Te ayudara a cuidar la piel de
tu rostro y mantenerla hidratada y protegida.
Agua termal que puedes tener a mano para aplicar en el momento que notes cierta molestia o irritacion.

Si utilizas desodorantes o colonias, asegurate de que sean productos que estén formulados y testados en
pieles sensibles.

Productos especificos para el cuidado de las zonas mas expuestas y delicadas, como las manos o los
labios.

Si eliges los productos adecuados Y sigues a diario la rutina de cuidados notaras que tu piel sensible esta
mucho mas fuerte, sana y bonita y que tU puedes disfrutarla mas sin pensar en las molestas irritaciones.

DESCUBRE COMO SEBAMED TE AYUDA A
CUIDAR TU PIEL SENSIBLE

Descubre por qué Sebamed es la mejor opcion a la hora de cuidar tu piel sensible y evitar
posibles molestias.
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Llamamos pieles sensibles, intolerantes o reactivas a aquellas que, si se exponen a ciertos estimulos
inocuos para otras pieles, reaccionan de una manera exagerada, mostrando picor, rojeces, qguemazon,
calor, erupciones o irritaciones, etc.

Estos estimulos pueden ser por ejemplo los cambios de temperatura, la polucion, el agua muy dura,
ciertos ingredientes de los productos cosméticos, ...

Cuanto mas sensible o intolerante sea una piel, mas facilmente presentara reacciones de
hipersensibilidad y/o mas fuertes seran estas cuando aparezcan.

La sensibilidad cutanea es cada vez mas frecuente, puede afectar a cualquier zona de la piel —aunque es
mucho mas habitual en la piel del rostro- y afecta a un gran porcentaje de los adultos.

:{QUE PROBLEMAS PRESENTA UNA PIEL SENSIBLE?

La piel sensible es una condicion, no una patologia. Aungue uses productos especificos para su cuidado,
no dejaras de tener la piel sensible. Sin embargo, si no la cuidas correctamente, notaras todas las
molestias que se relacionan con la sensibilidad:

Disconfort: no es exclusivo de la piel sensible y puede estar originado por otras causas como una
inadecuada hidratacion, una limpieza muy agresiva con productos inadecuados, etc.

Picor: es una de las maneras que tiene nuestra piel de avisarnos de que algo no va bien. Tu piel puede
sentir picor debido a la sensibilidad y/o a la presencia de sequedad cutanea, dermatitis atdpica, dermatitis
seborreica, tras el uso de productos cosméticos con un pH inadecuado, ...

Irritacion: las pieles sensibles se irritan con muchisima facilidad. Cosméticos o prendas que a otra piel
no le causarian ningun efecto pueden desencadenar en ellas una irritacion o una erupcion. Por eso es
importante que, a la hora de elegir los productos de cuidado de tu piel, elijas aquellos que te garanticen
una mayor seguridad de uso.

Enrojecimiento: es otra de las reacciones comunes que se producen en las pieles sensibles al ponerse en
contacto con algun producto o agente que consideren agresivo. Puede ser un componente de un
cosmeético, la polucién, los agentes climatoldgicos (aire, frio, calor), un alimento, una bebida, etc.

Ardor, quemazdn: puede aparecer solo 0 acompafiando a enrojecimiento e irritacion.

CONSEJOS PARA CUIDAR DE TU PIEL SENSIBLE

Sigue una rutina de cuidado diario de la piel comenzando por la higiene con un limpiador sin detergente,
que resulte muy suave con la piel, limpiando sin arrastrar los lipidos naturales que forman parte del manto
epicutaneo y que no altere —o lo haga lo minimo posible- el pH ligeramente acido de tu piel. Mantener la
piel en un rango de pH adecuado es importantisimo para que este sana y protegida de los agentes
externos.

Después de limpiar la piel siempre hay que hidratarla y aportarle emoliencia. Por muy suave que sea el
producto limpiador que utilicemos, siempre va a suponer una pequefia agresion al manto protector natural
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de la piel y gracias a los productos hidratantes y emolientes conseguimos recuperarlo rapidamente
aportandole el agua y los lipidos perdidos.

Por ultimo, la proteccion solar, tan importante siempre, es totalmente imprescindible cuando la piel
tiene algun problema como en el caso de la sensibilidad. La exposicion solar sin fotoproteccion puede
inducir y empeorar la sensibilidad cutanea.

Ademas de seguir una rutina diaria de cuidados te recomendamos que evites las prendas de tejidos
sintéticos, los bafios y duchas con agua muy caliente, los cosméticos con activos irritantes —
Alfahidroxiacidos, retinol, alcohol, ... -, los toxicos como tabaco y alcohol, el uso de mascarillas peel off,
el estrés y la ansiedad. Todos ellos con factores que pueden desencadenar una reaccion de sensibilidad.

TE RECOMENDAMOS

SEBAMED EMULSION SEBAMED CHAMPU

SIN JABON ULTRASUAVE

POR QUE SEBAMED TE AYUDA A CUIDAR DE TU PIEL SENSIBLE

La gama Sebamed esta especialmente formulada pensando en el cuidado diario de las pieles sensibles.
Consta de productos para la higiene, tanto corporal como facial y capilar, para la hidratacion facial,
corporal y de manos, desodorantes y serums.

Toda la gama esta formulada con un pH 5.5, el pH de la piel sana, y gracias a eso mantienen estable el
manto acido, refuerzan la resistencia de la piel a las agresiones externas, controlan el crecimiento
bacteriano y dejan la piel suave y desodorizada. Estas propiedades hacen que puedan ser usados en todos
los tipos de pieles, incluso en las mas sensibles.

La linea de productos para la higiene es muy amplia —geles, aceites, compactos, emulsiones, champus,
pero todos tienen en comun su moderada accidn detergente que les permite arrastrar la suciedad sin
agredir la piel, no irritan, no sensibilizan y no eliminan los lipidos presentes naturalmente en tu piel.

Los desodorantes se adaptan a las diferentes pieles sensibles, desde las que solo buscan de frescor a
aquellas que debido a su fuerte olor corporal necesitan de un efecto larga duracion.
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Para la hidratacion corporal, la linea consta de una leche para pieles sensibles deshidratadas, una locion
enriquecida que aporta una hidratacion mas intensa en pieles muy secas o desvitalizadas y un gel de Aloe
que hidrata y regenera sin alcohol, aceites ni emulgentes

También cuenta con una crema especifica para el cuidado de las manos y las ufias de rapida absorcion,
que no deja sensacion grasa. Por su composicion con dexpantenol, aceite de coco y manzanilla, repara,
hidrata y suaviza las manos. Gracias a la queratina también hidrata y fortalece las ufias.

Para el cuidado facial la gama incluye dos serums de textura ligera y rapida absorcion sin sensacion grasa
que combaten el envejecimiento y aumentan la sintesis de colageno. Sérum Hydro enfocado a la
prevencion en pieles mas jovenes y Sérum Vital a la regeneracion en pieles mas maduras. También cuenta
con una crema hidratante con vitamina E, que porta hidratacion de larga duracién con una rapida
absorcion.

Gracias a una rutina adecuada de cuidados y la gama de productos Sebamed, ya veras como el cuidado de
tu piel sensible ya no te supondra ningun problema.

LA IMPORTANCIA DE UTILIZAR UNOS
PRODUCTOS DE BANO ADECUADOS PARA
CUIDAR TU PIEL SENSIBLE

La hora del bafio es un momento clave para cuidar tu piel sensible. Te contamos por qué

es tan importante elegir correctamente los productos que utilizaras.
¢ Tu piel tiene reaccién ante estimulos que al resto de personas no le afectan? Al igual que un gran
porcentaje de adultos, puede que tengas la piel sensible.

¢POR QUE ES IMPORTANTE CUIDAR LA PIEL DURANTE EL BANO?
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La higiene diaria de la piel es es fundamental para su cuidado. Deberiamos convertir el momento del bafio
o ducha en algo mas que el tiempo de limpiarnos, aprovechando para cuidar de nuestra piel, que es, como
sabes, el 6rgano mas grande de tu cuerpo. Ademas, te dejamos unos sencillos trucos para que cuides la

piel sensible.

Si quieres mantener la piel de tu cuerpo sana, hidratada y bonita, deberias comenzar por cuidarla durante
el bafio, evitando que se reseque, se irrite o se altere.

CONSEJOS PARA CUIDAR TU PIEL EN LA DUCHA Y/O BANO

Elige mejor la ducha que el bafo: es preferible que sustituyas el bafio por una ducha, tanto para el
cuidado de la piel como para el del planeta.

Controla la duracién: con una ducha de unos 10 minutos es suficiente. Mas tiempo en el agua pude
llevar a que tu piel se macere o se irrite. Ademas, si el agua de tu zona es muy calcarea, las posibilidades
de irritacion se multiplican.

Regula la temperatura del agua: para el cuidado de tu piel el agua no debe estar ni muy fria ni muy
caliente, unos 30° es una temperatura adecuada para realizar la higiene sin que se vea afectada la funcion
barrera de la piel ni se produzca deshidratacion.

Productos adecuados: debes encontrar los productos que vayan bien para tu piel. Para saberlo, te
recomendamos acudir a un dermatologo.

Cantidades correctas: no apliques una cantidad excesiva de producto, con unos 30 mL —
aproximadamente 2 cucharadas- es suficiente para todo el cuerpo. Una vez hayas terminado, es
importantisimo que te asegures de haber eliminado bien todo el jabdn, pues de lo contrario podrias irritar
la piel.

Con las manos o con esponja: es mejor que uses tus propias manos para aplicarte el gel o jabon de
bafio, evitas asi posibles rozaduras causadas por la esponja. Sin embargo, si prefieres utilizarla, te
recomendamos que optes por una natural y que cuando la uses evites apretar o friccionar en exceso.

Secado suave: a la hora de secarte te recomendamos que uses una toalla de algodon y que no frotes si no
que vayas secandote a suaves toques.

Hidratacion de la piel: tras el secado, y con la piel todavia un poquito himeda es el momento de aplicar
un producto hidratante que aporte a tu piel el agua y los lipidos que necesita para estar sana, fuerte y
elastica.

TE RECOMENDAMOS
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¢POR QUE RESULTA TAN IMPORTANTE ELEGIR BIEN LOS
PRODUCTOS PARA EL BANO?

Cuando hablamos de higiene personal, especialmente de la corporal, no somos muy precavidos en los
productos que compramos y acabamos utilizando un producto cualquiera, que no solo puede que no
resulte adecuado, si no que incluso puede perjudicar a la salud de nuestra piel.

Y es que, si el gel de bafio no es adecuado, es probable que durante la rutina de higiene diaria
estemos deshidratando, irritando y dafiando nuestra piel. Y este hecho es especialmente importante en
el caso de que tengas la piel sensible.

El producto que elijas para la limpieza de tu piel, especialmente la tienes sensible, debe de ser

tipo syndet, es decir, sin detergentes, de manera que sea mucho maés delicado con tu piel y produzca un
menor arrastre de los lipidos naturalmente presentes en la piel, manteniendo asi la barrera protectora.
Mejor aun si ademas aporta lipidos iguales o similares a los de tu piel.

Ademas, es importante que tenga un pH fisiologico, similar al de tu piel, que esta proximo a 5.5. Un
limpiador con un pH mas bajo te causara picor e irritacion, y uno con un pH més elevado —que es lo mas
habitual- alterara el pH de tu piel, de modo que alterara también sus funciones, las enzimas no actuaran de
la manera correcta, no se realizara la funcion barrera adecuadamente y se produciran variaciones en la
composicion del microbioma cutaneo, entre otros efectos.

;POR QUE LA PIEL DE TUS PIES ESTA MAS SECA
EN VERANO?

Lucir unos pies perfectos en verano puede ser complicado si no sabes como cuidarlos

adecuadamente. Te contamos cémo hacerlo de la mejor manera posible.
La piel de tus pies es diferente a la del resto de tu cuerpo, es mucho mas gruesa que la de otras partes
(puede ser hasta 50 veces mas gruesa que la de la cara, por ejemplo), la hipodermis tiene un mayor



https://www.leti.com/vivetupiel/que-es/syndets/
https://www.leti.com/vivetupiel/ph-cuidado-piel/
https://www.leti.com/vivetupiel/wp-content/uploads/2019/05/pies_2-1.jpg

numero de células adiposas que le sirven como amortiguacion para soportar el peso del cuerpo al caminar,
pero la hipodermis lo que hace que pierda agua y se reseque mas facilmente que la piel de otras zonas. Ya
te explicamos cémo cuidar la piel de tus pies en verano, ahora toma nota de ¢por qué la piel de tus pies
estd mas seca en verano?

Con la llegada del verano, debido a sus condiciones especiales de temperatura y humedad principalmente,
es muy importante mantener los pies cuidados para evitar posibles lesiones en su piel.

;:POR QUE SE RESECAN MAS LOS PIES EN VERANO?

La piel de los pies tiene tendencia a la deshidratacion por la falta de sustancias grasas que acabamos de
comentar. Esta falta de hidratacion se puede presentar con una descamacion, con picor o con la aparicion
de rugosidades y grietas cuando esta es mas importante.

Cuando llega el verano nuestros pies estan mas tiempo al aire libre, sin zapatos o con sandalias u otro
calzado abierto, de manera que la sequedad ambiental y la exposicién a la radiacién solar favorecen aun
mas la deshidratacion.

La suela, la sujecion y la amortiguacion del calzado que utilices son muy importantes pues determinan la
presion que tus pies van a soportar. El calzado descubierto en el talén tan comln en verano, favorece

la sequedad de la piel de esa zona por el roce y la presion a la que el talon se ve sometido. Al aumentar la
presion en una zona, se dificulta la circulacion sanguinea y con ella la llegada de nutrientes y oxigeno a
las células de las capas mas externas, lo que favorece el aumento de piel muerta y zonas descamadas.

El exceso de peso y la costumbre de andar descalzo, aumentan las zonas de presion de tus pies, y se
favorece la sequedad.

El cloro, la arena, las piedras, el roce con los bordes de la piscina, el calor excesivo, ... son factores que
favorecen el deterioro de tus pies.

LOS CUIDADOS NECESARIOS PARA MANTENER LOS PIES SANOS
Y BONITOS

Los pies son una parte muy importante de nuestro cuerpo, a la que solemos dedicar pocos cuidados hasta
que llega el verano y queremos destaparlos. Pero como ocurre con el resto de tu piel, necesitan unos
cuidados diarios para lucir sanos y bonitos.

HIGIENE

A la hora de la higiene no es recomendable usar agua muy caliente ni estar demasiado tiempo en el agua
para evitar un exceso de eliminacion de los lipidos naturales de la piel.

Por eso también es conveniente utilizar jabones suaves, sin detergentes u otros activos que arrastren,
ademas de la suciedad, la capa grasa de la piel.
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Una vez a la semana es recomendable usar un exfoliante para ayudar a la renovacion de la piel y la
eliminacion de las células muertas.

HIDRATACION

Al igual que en el resto de tu piel, la hidratacion diaria de los pies es imprescindible para mantener la piel
confortable y sana. Preferiblemente después de la ducha y con una crema especifica adaptada a las
necesidades concretas de la piel de los pies.

CALZADO

Para un buen estado de los pies es muy importante usar un calzado adecuado, amplio, sin costuras que
causen rozaduras y sin demasiado tacén (menos de 3 cm). Los zapatos que rozan o que alteran el reparto
de la presion en las diferentes zonas de tus pies van a causar durezas, callosidades o incluso grietas.

ALIMENTACION

La toma de entre 1,5 y 2 litros de agua y la ingesta de una alimentacion saludable, rica en frutas y
verduras es un buen habito para mantener saludable tu piel.

PROTECCION SOLAR

No debes olvidar proteger también del sol tus pies. No s6lo por la sequedad que la radiacion ultravioleta
puede causar, si no, porque es una zona en la que solemos olvidar la aplicacién del fotoprotector y que
después de estar cubierta todo el invierno puede quemarse con facilidad —sobre todo los empeines-.

EVITAR HABITOS TOXICOS

El alcohol y el tabaco resultan también perjudiciales para la piel de tus pies pues favorecen la aparicion de
problemas de tipo circulatorio.
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COMO HIDRATAR ADECUADAMENTE LOS PIES

Para una hidratacion adecuada de los pies es necesario usar una crema especifica ya que como ya hemos
comentado las caracteristicas de la piel del pie son diferentes a las de la piel de otras zonas de nuestro
cuerpo. Para los pies son necesarias cremas con un gran aporte de lipidos y mejor si contienen urea u
otros activos que ayuden a reducir el engrosamiento de la piel.

Es conveniente aplicar la crema después de la higiene diaria con movimientos circulares e insistiendo méas
en aquellas zonas que resulten méas problematicas.

También aplicaremos la crema hidratante por la noche antes de acostarnos. Podemos hacerlo a modo de
mascarilla, aplicando una capa gruesa y cubriendo los pies con unos calcetines de algodon (asi
conseguimos que la crema penetre mejor y haga mas efecto).
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En el caso de que tengas bastantes durezas, puede ser necesario que acudas a un podélogo para que te las
elimine y, posteriormente, con la hidratacion y cuidados diarios que te indicamos, impediras que vuelvan
a aparecer.

Ya sabes coOmo cuidar adecuadamente los pies, y no solo de cara al verano, sino durante todo el afo, asi
que ponte manos a la obra jtus pies te lo agradeceran!

COMO PUEDES CUIDAR LA PIEL SECA DE TUS
PIES EN VERANO

En veranos la piel de tus pies puede estar especialmente seca. Descubre la forma de

cuidarlos para disfrutar el verano al maximo.
Seguro que mas de una vez has oido o leido sobre lo importante que es cuidar de tus pies de la manera

adecuada. Por supuesto sabes que son tus pies los que soportan el peso de tu cuerpo cada dia pero,
normalmente, no se les da ni la importancia ni los cuidados que se merecen.

Es muy frecuente que nos acordemos de ellos solo cuando nos causan algun problema o molestia, o
cuando llega el buen tiempo y toca destaparlos. ¢ A que te ocurre esto a ti también? \Vamos a aprender a
cuidarlos para lucirlos en todo su esplendor.

CAUSAS DE LA SEQUEDAD EN LOS PIES

La piel que cubre tus pies es un poco distinta a la de otras zonas de tu cuerpo:

« Es mas gruesa debido al peso que debe soportar.

« Es pobre en glandulas sebéceas, y por lo tanto en lipidos, de manera que tiene una mayor tendencia a la
deshidratacion y a la sequedad.
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Tiene un mayor numero de células adiposas en la capa mas interna, la hipodermis, gracias a las cuales se
aumenta la amortiguacion de las plantas y se soporta mas facilmente el peso al caminar.

El grosor vy la falta de lipidos son las dos causas principales de que la piel de tus pies sea mas seca y
necesite un aporte extra de hidratacion.

Ademas, es muy habitual que no los hidratemos con frecuencia, no ya a diario, que seria lo ideal, si no
que muchas veces ni siquiera lo hacemos semanalmente. Y sin un aporte de hidratacion y nutricion
dificilmente podremos evitar la sequedad.El uso de calzado no adecuado, que no se adapte bien a tus pies,
es también una causa frecuente de sequedad y molestias en los pies.

:PORQUE SE SECAN MAS LOS PIES EN VERANO?

Cuando llega el verano los pies pasan mas tiempo al aire libre, descalzos o con sandalias 0 zapatos
abiertos. Asi, el contacto con el aire seco y la accion del sol incrementan las posibilidades de
deshidratacion.

Ademas de la radiacion solar y la sequedad ambiental, el calor, caminar descalzos, el cloro de la piscina,
la arena y el salitre de la playa, el roce del calzado contra la piel, etc. son también factores que causan un
aumento de la deshidratacién en tus pies.

Utilizar zapatos sin talon hace que que el roce y la presion sean mayores en la zona, dificultan la
circulacion y con ella el aporte de oxigeno y nutrientes a las células de la piel de los pies, aumentando el
engrosamiento, la descamacion y la sequedad.

RECOMENDACIONES PARA PREVENIR LA SEQUEDAD

Para evitar que la piel de tus pies se reseque en exceso te recomendamos invertir en un calzado de
calidad que se adapte a tus pies.

Hidrata tus pies a diario, como haces con el rostro o con el cuerpo, aportar agua y lipidos a la piel de tus
pies es imprescindible para evitar que se resequen.

Es muy importante también cuidar la alimentacion, beber suficiente liquido, agua principalmente,
incluir tres piezas diarias de fruta y dos raciones de verduras que aportan nutrientes importantes para la
piel, no abusar de los precocinados ni de los azucares y las grasas, ...

Evita el alcohol y el tabaco, que ademas de otros muchos efectos nocivos para tu salud, dificultan la
circulacién y favorecen la aparicién de problemas en los pies.

No te olvides de proteger tus pies del sol, es una zona en la que con frecuencia nos olvidamos de aplicar
el fotoprotector y que puede quemarse con facilidad después de haber estado todo el invierno cubierta.



CONSEJOS PARA CUIDAR LA PIEL SECA DE TUS PIES

Para cuidar y tratar la piel seca de tus pies debes seguir los siguientes pasos:

Limpieza diaria de los pies con agua no demasiado caliente y un jabdn suave, que limpie sin retirar en
exceso los ya escasos lipidos que de por si tiene esta zona de tu cuerpo.

Es importante también no abusar ni de la higiene —una vez al dia es suficiente normalmente- ni del tiempo
de esta.

Si tienes los pies con durezas o engrosamientos puedes pasarte a diario en la ducha una piedra pomez o
lima especifica para pies, pero sin rascar o presionar demasiado. La idea es ir poco a poco ayudando a
eliminar la capa engrosada pero sin causar mas molestias.

Tras la limpieza deberéas secar los pies con cuidado, procurando dejarlos bien secos pero sin frotar con la
toalla para evitar hacerte roces o heriditas.

Una vez secos, llega el turno de la hidratacién. Debes aplicar una crema adecuada a la zona, pues como
ya hemos comentado sus caracteristicas son diferentes a las de otras partes de tu cuerpo.

Una vez a la semana es recomendable utilizar un exfoliante para ayudar a que la piel se renueve. Y
después de la exfoliacion, una mascarilla para los pies que puedes hacer aplicando por la noche la crema
hidratante en una capa mas gruesa y cubriendo los pies con unos calcetines de algodon para que penetre
mejor.

Si los engrosamientos y durezas son importantes, tienes callos o se te han hecho heridas, debes
acudir al podologo para que estudie tu caso y te recomiende un tratamiento adecuado.

Si tienes los pies secos, o0 descamados, no dudes en seguir estos consejos y veras como en unos pocos dias
ino reconoceras tus propios pies!

:POR QUE COMENZAMOS A TENER ARRUGAS?
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Durante la adolescencia y la juventud no piensas en ello, pro de pronto un dia al mirarte
al espejo la ves: juna arruga! Y te preguntas qué ha pasado y cdmo ha podido aparecer de

pronto. Sigue leyendo y sabras cdmo y por qué empezamos a tener arrugas.
Generalmente no pensamos en la piel como en un 6rgano, pero lo es. Un érgano vivo, que se esta
renovando continuamente y que ademas, es el méas grande y pesado de nuestro cuerpo. Por eso, y sobre
todo el el rostro, tenemos que pensar en cdmo retrasar la aparicion de arrugas y tener una piel mas

hidratada.
No es simplemente el envoltorio que nos recubre, si no que cumple unas funciones muy importantes:

Funcién defensiva: Ademas de por el efecto de separacion del exterior, la piel nos sirve de defensa a
tres niveles: microbioldgico, al evitar, gracias a la microbiota, que gérmenes patdgenos se asienten sobre
ella; de factores fisicos como el sol y la contaminacion; y de factores quimicos como los limpiadores y
otras sustancias y/o cosméticos que aplicamos sobre ella.

Funcion de transmisién de informacion: gracias a los receptores sensoriales y las terminaciones
nerviosas, la piel nos permite recibir informacién del mundo exterior en forma de sensaciones: frio,
calor, dolor...

Funcion de intercambio y homeostasis: la piel es una de las responsables de regular la temperatura
corporal, de mantener el equilibrio entre el interior del cuerpo y el exterior, de regular el nivel de
sustancias en ambos sentidos, etc.

Funcion metabdlica: en la piel se sintetiza la vitamina D y cumple un papel esencial en el metabolismo
de los lipidos.

Funcion estética: La piel y su estado influyen en la imagen que los demas tienen de nosotros, lo que es
importante en la relacién con la sociedad.

;QUE SON LAS ARRUGAS?
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Las arrugas son lineas o pliegues en la piel que aparecen con la edad y son parte del proceso normal de
envejecimiento del ser humano.

Las primeras arrugas, esas que popularmente se Illaman lineas de expresion, aparecen a partir de los 25
anos, aunque pueden hacerlo antes o después en funcion de lo expresivo que seas, del estres al que hayas
estado sometido, del cuidado que hayas dado a tu piel, de tu genética, etc. Por eso es esencial que cumplas
con algunos pequefos trucos para cuidar tu piel.

En funcion de la repeticion de la expresion y del cuidado y la calidad de la piel, esas marcas se iran
haciendo cada vez mas visibles hasta que se mantienen también cuando no estas gesticulando. En ese
momento pasaremos a llamarlas arrugas.

:POR QUE APARECEN LAS ARRUGAS?

Con el paso del tiempo, algunos de los componentes que mantienen la tersura de tu piel, como el
colageno, la elastina o el &cido hialurdnico, van disminuyendo su cantidad de manera que la
organizacion y estructura del tejido cutaneo van cambiando y esta deja de ser firme y uniforme.

El coldgeno se va perdiendo a razon de un 1% cada afio a partir de los 20 afios, por eso es
aproximadamente a los 25 cuando empezamos a notar los primeros signos de envejecimiento en la piel.
La pérdida de colageno y elastina hacen que tu piel esté mas delgada y mas fragil.

El &cido hialurdnico es un compuesto con una enorme capacidad para retener agua, asegurando
hidratacion, manteniendo el volumen y aportando estructura a la piel. Al ir perdiendo cantidad de esta
sustancia con el paso del tiempo, sus efectos se ven reducidos y se pierde densidad y volumen en la piel.

Ademas de la genética y del paso del tiempo, hay otros factores que influyen en la aparicion de arrugas,
acelerando su desarrollo:

Exposicion al sol: la radiacién solar produce dafios en la piel y destruye elastina y colageno.

Polucion.

Factores hormonales.

La sequedad y/o deshidratacion.

Tu estilo de vida, dieta y habitos (fumar, beber alcohol...).


https://www.leti.com/vivetupiel/trucos-cuidar-piel/

TE RECOMENDAMOS

SEBAMED PRO! SEBAMED PRO!

CREMA PROTECTORA SERUM HYDRO

CONSEJOS PARA PREVENIR LA APARICION DE ARRUGAS

. Proteger tu piel del sol y de la polucion. Y es que segun algunos estudios hasta un 80% de las arrugas
son causadas por los efectos conjuntos de ambos factores. Si quieres evitar la aparicién de arrugas y
manchas no debes olvidarte de usar una proteccion solar adecuada a diario —si, también en invierno-
y de aplicarla cada dos horas si estas expuesto al sol, o antes de volver a salir al aire libre.

. Lalimpiezay la hidratacion de la piel son también claves a la hora de mantenerla sana y joven.

La limpieza dos veces al dia es necesaria para eliminar de la piel los restos de polucion, suciedad, sebo

o sudor que se acumulan a lo largo del dia y de la noche, consiguiendo asi que la piel esté mas sana 'y

preparada para toda la jornada. Mantener la piel correctamente hidratada y nutrida hara que esté mas

elastica y que resista mejor las alteraciones que le causan los factores externos.

. Evita el tabaco, ya que fumar acelera el envejecimiento natural de la piel, aumenta la formacion de
arrugas, reduce la llegada de sangre con oxigeno y nutrientes de manera que se pierde el tono y la textura
de la piel. Las sustancias presentes en el humo del tabaco degradan el coladgeno y la elastina y el gesto
repetido de fumar ademas hace que se marquen mas las arrugas alrededor de los labios.

. Lleva una alimentacién saludable, rica en frutas y verduras que contienen vitaminas y
antioxidantes beneficiosos para tu piel. Ademas no olvides beber entre 1,5 y 2 litros de agua diaria para
mantener tu cuerpo hidratado.

S| TE INTERESA CONOCER Y APRENDER A ELABORAR
PRODUCTOS LIBRE DE QUIMICO PARA CUIDAR TU PIEL
ESCRIBELE A LA PERSONA QUE TE ENVIO ESTE EBOOK
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