El Lider

Fecha: 14/01/2025 Audiencia: 15.600 Seccioén:
Vpe: $416.441  Tirada: 5.200 Frecuencia:
Vpe pag: $708.350  Difusion: 5.200

Vpe portada: $708.350  Ocupacion: 58,79%

AUTONOMIA
DIARIO

TENDENCIAS

Skincare, usar protector y comer
sano para cuidar la piel en verano

Durante la temporada el érgano mas grande del cuerpo se enfrenta a varios agresores externos, partiendo por el sol.

Ignacio Arriagada M.

i bien el verano es
s una de las estaciones

del afio mds espera-
das por las personas, tam-
bién representa un periodo
de mayores de desafios pa-
rael cuidado de lapiel. Y es
que la exposicion a los ra-
yos ultravioleta (UV), la hu-
medad y el contacto con la
sal del mar o el cloro del
agua de las piscinas, suma-
dos a otros factores, pue-
den impactar negativa-
mente su salud y aparien-
cia.

“El cambio de estacidn,
de primavera a verano,
trae consigo varias altera-
ciones que afectan la piel.
Por ejemplo, la radiacion
ultravioleta aumenta y,
debido al aumento de las
temperaturas, es comuin
que sudemos mas, lo que
puede obstruir los poros y
generar comedones o
puntos negros. Ademads,
en mujeres con piel sensi-
ble, estos cambios pueden
causar picazén e irrita-
cién. (También es impor-
tante) estar atentas a las
alergias solares, como la
erupcion polimorfa lumi-

El cambio de
estacion, de

SHUTTERSTOCK

LA EXPOSICION CONSTANTE A LA RADIACION UV Y EL CONTACTO CON LA SAL DEL AGUA DEL MAR PUEDE CAUSAR SERIOS DANOS EN LA PIEL,

nica, que es una reaccién
alérgica al sol. Esta suele
manifestarse con erupcio-
nes que presentan vesicu-
las o ampollas en zonas
expuestas al sol, como los
brazos o el escote”, advier-
te a este medio el doctor
Francisco Pereita, derma-
télogo y académico de la
Escuela de Medicina de la
Universidad Andrés Bello
(UNAB).

PREVENCION Y SKINCARE
En consideracion de las
afecciones o danos a la piel
a los cuales se podria expo-
ner una mujer durante la
temporada estival, la pre-
vencidn y los cuidados es-
pecificos se alzan como las
mejores herramientas para
prevenirlas.

En cuanto a una rutina
skincare eficiente, el espe-
cialista sugiere utilizar “un

limpiador adecuado al tipo
de piel, yaseasensible, gra-
sa o normal. Esto ayuda a
mantener la barrera cutd-
nea intacta. Otro compo-
nente esencial es el uso dia-
rio de un protector solar,
preferentemente con un
factor de proteccién 50. Es-
te debe ser adecuado tanto
a la edad como al tipo de
piel”.

“Ademas del filtro solar

y la limpieza, que son indis-
pensables, es clave utilizar
alguna crema hidratante,
que ayudan areparar la ba-
rrera cutdnea compuesta
por acido hialurénico o ce-
ramida o distintos lipidos
que ayudan a reconstituir
labarrera cutdnea que pue-
de salir perjudicada en esta
época”, agrega.

Otro esencial para la
temporada estival son los

productos con antioxidan-
tes. En esa linea, el derma-
télogo indica que “habi-
tualmente se utiliza la vi-
tamina C, que ayuda tam-
bién a luchar contra los ra-
dicales libres, que van a
producir a la larga el fo-
toenvejecimiento y que
aparezcan arrugas”.

BUENA ALIMENTACION
Ademas de los insumos
cosmeéticos y protectores,
una nutricién saludable y
optima hidratacién jue-
gan un papel fundamental
en el cuidado y manten-
cidn de la piel en el verano.
¢La razén? Los nutrientes
que brindan ciertos ali-
mentos favorecen, por
ejemplo, la regeneracion
celulary el dafio oxidativo
causado por los rayos UV,
En ese contexto, el do-
cente de la Universidad
Andrés Bello (UNAB) acon-
seja “mantener una dieta
rica en frutas y verduras y
buena hidrataciéna finde
tener una buena salud cu-
tinea. Asimismo, es reco-
mendable evitar alimen-
tos altos en carbohidratos
y grasas, que pueden em-
peorar las condiciones de
la piel”. <



