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Tipo: Noticia general
Titulo: 4 cuidados para la piel en verano

Se aconseja limitar

el tiempo y la tempe-
ratura de los bafios, ya
que el agua caliente
elimina los aceites
naturales de la piel.
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Vida saludable

POR VALENTINA CUELLO TRIGO

Protegerse del sol
1 “La principal forma de prevenir dafios en

la piel es protegerse de los rayos ultravio-
letas o los rayos del sol”, plantea Marcela
Riveros, enfermera y académica de la Facultad
de Medicina de la Universidad Central. Asi, la
profesional recomienda utilizar ropa de man-
ga larga, sombrillas y protector solar con un
factor alto. Asimismo, la dermatdloga de Cli-
nica MEDS, Maria Luisa Sdenz, recomienda
utilizar ropa ligera y anteojos con proteccion
UV, ademas de “evitar la exposicion directa
entre las 10:00 y las 16:00 horas, ya que los
rayos son mas intensos”, explica.

Buena hidratacion
Z El Centro Médico de la Universidad de

Rochester considera que durante el
verano, el cuerpo pierde mas agua a través del
sudor, por lo que es fundamental mantener
una buena hidrataciéon. Consumir una canti-
dad adecuada de agua no solo ayuda a elimi-
nar toxinas, sino que también mantiene la piel
hidratada y protegida contra la sequedad y la
descamacion. “Se aconseja mantener una
buena hidratacién, tomando agua y aplicando
cremas humectantes hipoalergénicas para
mantener sana la barrera cutdnea”, recomien-
da la dermatologa Saenz, de Clinica MEDS.

Clave: frutas y verduras
3 Saenz sugiere mantener “una buenay

sana alimentacion con frutas frescas
que aporten vitaminas, betacaroteno y antio-
xidantes para tener una piel mas saludable”.
En tanto, la académica Riveros reconoce la
importancia de consumir frutas y verduras,
“sobre todo aquellas ricas en agua que tam-
bién ayudan a mantenernos hidratados”, y
remarca el beneficio de consumir otro tipo de
alimentos como nueces, semillas ademas de
grasas saludables como el salmén o la palta.

Cuidar la rutina de bafio
4La Clinica Mayo recomienda limitar el

tiempo y la temperatura de los bafios,
ya que el agua caliente, las duchas prolonga-
das, eliminan los aceites naturales de la piel.
Ademas, sugiere secar esta con pequenos
toques para conservar algo de humedad. En
esta linea, la académica Marcela Riveros enfa-
tiza que es clave “no exponerse demasiadas
horas al sol o al bafiarse utilizar jabones sua-
ves, ademas de aplicar algunos hidratantes
como aceite de coco o aloe vera” para prote-
ger y nutrir la piel. m
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