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La pilel es el drgano mas extenso y
expuesto del cuerpo humano, encargado
de defendernos de factores externos
como bacterias y temperatura. Parte de
SU estructura esta compuesta por
melanina; la cual sirve como defensa

contra los rayos ultraviole

(3 gue pueden

afectar las células ¢

e |la piel.




Falta de uso de
protector solar:

al No usar de
Mmanera cotidiana
orotector solar, |a
piel se adelgazay
se arruga,
causando asi
envejecimiento de
la piel, arrugas,
mManchas oscuras y
pérdida de
elasticidad.

Consumo de
bebidas
alcohdlicas y
tabaco:
disminuyen la
oxigenacion de la
piel lo gue puede
generar que se
vuelva seca, aspera
O CON aspecto
envejecido.

Malos habitos
nutricionales:
el exceso de grasas,
azucar y sal
deshidratan la piel,
haciendo gue
pierda
luMminosidad, se
vea con falta de
orillo, resecay
Oopaca, o presentar
signos de
envejecimiento
orematuro.

Falta de sueno:
Sl No duermes |lo
suficiente, las
células de |la piel no
se pueden reparar
de forma
adecuada y se
envejecen
rapidamente.

Estrés:
Libera hormonas
gue aceleran e
proceso de
envejecimiento.




¢ Cudles son

los principales signos

Arrugas en el entrecejo.
Pecas.
Manchas en |a piel, cuello o escote.

Camblios en el color y textura de |a piel
(seca o aspera)

Lineas de expresion.

Piel adelgazada.



&C(mw prevenir

Desde los 6 meses de
edad debes tener cuidado previo
con tu piel:

- Usa blogueador solar, todos |os dias, aplicalo
cada 3 horas y antes de
exponerte al sol.

» BEvita exposiciones al sol de 11 a.m. a 3 p.m.
- Usa gorra, cachucha o sombrilla, ante |a
exposicion al sol.

- BEvita las temperaturas extremas.

- Realiza una buena rutina para el cuidado
de tu piel.



. Cada cuanto debes hacerte

medicos generales de la piel?

Recuerda asistir al dermatologo

al menos 1 vez cada 6 meses.

Pero si tienes patologia de piel
COMO: acne, dermatitis, psoriasis,

eccemas, linfomas, entre otras,

deber seqguir las

recomendaciones que

determine el especialista. -
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- Es muy iImportante el uso de ropa con
proteccidén solar, camisas mangas largas,
pantalones y accesorios como gorras, para
orevenir radiacion ultravioleta.

- Enjuagar e hidratar la piel luego de estar
en el mar, sauna, turco o jacuzzi.

- Mantener una hidrataciéon permanente.




Kilina

Aplicate protector solar 3 veces al dia.
g (7 a.m., 11 a.m,, y 3 p.m.), puedes
para el cuidado de la piel de tu cara

elegir blanco o con color y el que mas
se adapte a tu tipo de piel.

En la noche realiza limpieza facial e
hidrata la piel, puedes hacerlo con los
MIisMos productos usados al iniciar el
dia o0 de acuerdo a tu necesidad ©
recomendaciones medicas.

facial con jabon liguido o en barra,
gel, espuma, agua micelar, de
acuerdo a tu eleccion.

Luego hidrata tu piel con gel,
crema o suero, de acuerdo a tu
eleccion o necesidad. * Recuerda que las

recomendaciones debes adaptarlas
de acuerdo a tu tipo de piel (mixta,

TI En la manana realiza limpieza

seca 0 grasa) o recomendaciones
del dermatdlogo.
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