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

Durante la temporada estival el 6rgano mas grande del cuerpo se enfrenta a varios agresores externos, partiendo por el

sol.

Ignacio Arriagada M.
edios Regionales

ibien el veranoes una
sae las estaciones del

ano mds esperacas
por las personas, también
representa un periodo de
mayores de desafios para
el cuidado de la piel. Yes
que la exposicién 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 estacion,
de primavera a verano,
trae consigo varias altera-
ciones que afectan la piel.
Por ejemplo, la radiacién
ultravioleta aumenta y, de-
bido al aumento de las
temperaturas, es comun
que sudemos mds, lo que
puede obstruir los poros y
generar comedones o pun-
tos negros”, advierte Fran-
cisco Pereira, dermatologo
y académico de la Escuela
de Medicina de la Universi-
dad Andrés Bello (UNAB).

“Ademds, en mujeres
con piel sensible, estos
cambios pueden causar pi-

El cambio de
estacion, de

SHUTTERSTOCK

LA EXPOSICION CONSTANTE A LA RADIACION UVY EL CONTACTO 'CON LA SAL DEL AGUA DEL MAR PUEDE CAUSAR SERIOS DANOS EN LA PIEL.

cazoén e irritacion. (Tam-
bién es importante) estar
atentas a las alergias sola-
res, como la erupcién poli-
morfa luminica, que es
una reaccién alérgica al
sol. Esta suele manifestar-
se con erupciones que pre-
sentan vesiculas o0 ampo-
llas en zonas expuestas al
sol, como los brazos o el es-
cote”, adjunta el profesio-
nal.

PREVENCION
En consideracion de las
afecciones o dafios a la piel
a los cuales se podria expo-
ner una mujer durante la
temporada estival, la pre-
vencion 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

limpiadoradecuado al tipo
de piel, yaseasensible, gra-
sa o normal. Esto ayuda a
mantener la barrera cutd-
nea intacta. Otro compo-
nente esendial 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 in-
dispensables, es clave utili-
zar alguna crema hidra-
tante, que ayudan a repa-
rar la barrera cutdnea com-
puesta por dcido hialuréni-
cooceramida o distintos -
pidos que ayudan a recons-
tituir la barrera cutdnea
que puede salir perjudica-
daenesta época”, agrega.
Otro esencial para la
temporada estival son los

Ta

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

BUENA ALIMENTACION
Ademds de los insumos
cosméticos y protectores,
una nutricion saludable y
dptima hidratacién juegan
un papel fundamental en
el cuidado y mantencién
de la piel en el verano. ¢La
razén? Los nutrientes que
brindan ciertos alimentos
favorecen, por ejemplo, la
regeneracion celular y el
dano oxidativo causado
por los rayos UV.

En ese contexto, el do-
cente de la Universidad An-
drés Bello (UNAB) aconseja
“mantener una dieta rica
en frutas y verduras y bue-
na hidratacién a fin de te-
ner una buena salud cuta-
nea, Asimismo, es reco-
mendable evitaralimentos
altos en carbohidratos y
grasas, que pueden empeo-
rar las condiciones de la
piel”. &
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