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Cuidado de la piel en verano: rutina de skincare, buen uso del protector solar y sana alimentacién
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Cuidado de la piel en verano: rutina de skincare,
buen uso del protector solar y sana alimentacion

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

Ignacio Arriagada M.

i bien el verano es

unade las estaciones

del ano mds espera-
das por las personas, tam-
bién representa un periodo
de mayores desafios para el
cuidado de la piel. Y es que
la exposicion a los rayos ul-
travioleta (UV), la humedad
y el contacto con la sal del
maroelcloro del aguadelas
piscinas, sumados a otros
factores, pueden impactar
negativamente su salud y
apariencia.

“El cambio de estacion, de
primavera a verano, trae
consigo varias alteraciones
queafectan la piel. Por ejem-
plo, la radiacion ultravioleta
aumenta y, debido al au-
mento de las temperaturas,
es comtin que sudemos mads,
lo que puede obstruir los po-
10s y generar comedones o
puntos negros. Ademds, en
mujeres con piel sensible, es-
tos cambios pueden causar
picazén e irritacion. (Tam-
bién es importante) estar
atentas a las alergias solares,
como la erupcién polimorfa
luminica, que es una reac-
cién alérgica al sol. Esta sue-
le manifestarse con erupcio-
nes que presentan vesiculas
oampollas en zonas expues-

La exposicion constante ala radiacion UV y el contacto co;'r sal del agua del mar puede causar serios darios en la piel,

tas al sol, como los brazes o
el escote”, advierte a este me-
dioel doctor Francisco Perei-
ta, dermatélogo y académico
de la Escuela de Medicina de
la Universidad Andrés Bello
(UNAB).

PREVENCION Y SKINCARE
En consideracion delas afec-
ciones o danos a la piel a los
cuales se podria exponer
una mujer durante la tem-

El cambio de
estacion, de
primavera a verano,
trae consigo varias
alteraciones que
afectan la piel.

FRANCISCO PEREITA
DERMATOLOGO

porada estival, la prevencion
y los cuidados especificos se
alzan como las mejores he-
rramientas para prevenirlas.

En cuanto a una rutina
skincare eficiente, el especia-
lista sugiere utilizar “un lim-
piador adecuado al tipo de
piel, ya sea sensible, grasa o
normal. Esto ayuda a mante-
ner la barrera cutinea intac-
ta. Otro componente esen-
cial es el uso diario de un

protector solar, preferente-
mente con un factor de pro-
teccién 50. Este debe ser ade-
cuado tanto a la edad como
al tipo de piel”.

“Ademis del filtro solar y
la limpieza, que son indis-
pensables, es clave utilizar al-
guna crema hidratante, que
ayudan a reparar la barrera
cutdnea compuesta por dci-
do hialurénico o ceramida o
distintos lipidos que ayudan

Ta

areconstituirla barrera cuta-
nea que puede salir perjudi-
cada en esta época”, agrega.
Otro esencial para la tem-
porada estival son los pro-
ductos con antioxidantes. En
esa linea, el dermatélogo in-
dica que “habitualmente se
utiliza la vitamina C, que
ayuda también aluchar con-
tra los radicales libres, que
van a producir a la larga el
fotoenvejecimiento y que
aparezcan arrugas”.

BUENA ALIMENTACION
Ademds de los insumos cos-
méticos y protectores, una
nutricion saludable y opti-
ma hidratacién juegan un
papel fundamental en el cui-
dadoy mantencion dela piel
en el verano. ¢la razon? Los
nutrientes que brindan cier-
tos alimentos favorecen, por
ejemplo, la regeneracion ce-
lulary el dafio oxidativo cau-
sacdo por los rayos UV.

En ese contexto, el docen-
te de la Universidad Andrés
Bello(UNAB)aconseja “man-
tener una dieta rica en fru-
tas y verduras y buena hidra-
tacién a fin de tener una
buena salud cutdnea. Asi-
mismo, es recomendable
evitaralimentos altos en car-
bohidratos y grasas, que
pueden empeorar las condi-
ciones de la piel”.
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