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Proteger la piel
de las agresiones del frio

LA PIEL ES UNO DE LOS ORGANOS QUE MAS sE | ;';
VE AFECTADO POR EL FRI0. SE EXPONE ALOS -

RIGORES DEL INVIERNO, CON ALGUNAS ZONAS', =\
ESPECIALMENTE SENSIBLES COMO MEJILLAS, - -.‘ g
LABIOS, CUELLO, ESCOTE Y MANOS. EN LA FARMACIA '
ENCONTRAMOS CONSEJOS Y LOS MEJORES g
PRODUCTOS PARA SU CUIDADO.

n esta temporada del ano la pi;ﬁ;emanda un gran cuidado .
y proteccion, y es la época de reparar los excesos del solydel = 3

verano. Elinvierno también es el mejor momento pararealizar = y
tratamientos despigmentantes faciales intensivos, tanto domi- Wi
ciliarios como en la consulta médica (peellngs;%i micos o mascarillas). ' "
La piel esta expuesta a un nimero elevado de a§re5|ones sobre todo 5 8 "
las ambientales, que por su caracter superﬁCIaI sdn mas habituales. La =y

hidratacion y la higiene, tanto facial como corporal, son importantes en
todas las estaciones, pero eninvierno debe ser especialmente vigilada,
combatiendo la deshidratacion causada por el frio, la humedad, el
viento, los cambios de temperatura...
Por lo que se refiere a la hidrata

tor de proteccion. La hidrata




mas intensa en la zona de piernas y pies, y sin
olvidarlos talones muy proclives a la sequedad.
Las manosy los labios son zonas especialmente
sensibles al frio, por ser las partes del cuerpo
mas expuestas a factores medioambientales.
La sequedad producida por el frio en las ma-
nos requiere ser combatida con una buena
hidratacién. Los labios deben ser también bien
hidratados, y evitarhumedecerlos conlalengua.

Piel sensible
El frio puede ejercer una agresion directa sobre
la piel sanay desencadenar o empeorar algunas
enfermedades dermatoldgicas o afecciones de
la piel, sobre todo en las pieles sensibles. Vamos
ahablaren estas paginas de algunas de las mas
comunes:

« Cuperosis. Es un estado de la piel que se ca-
racteriza por un enrojecimiento persistente
del rostro. Estd relacionada con problemas de
microcirculacion en los vasos sanguineos de la
piel facial, y se manifiesta con la presencia de
telangiectasias (venitas visibles) en pémulos
y aletas de la nariz. La cuperosis afecta sobre
todo a personas con la piel sensible y con
rosacea, y puede desencadenarse por el frio
y los cambios bruscos de temperatura (po
ejemplo, al entrar en un ambiente calde

por la calefaccion).

« Rosdcea. Es una afecci6
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pustulas. La cuperosis suele estar presente
en los pacientes con rosacea. Las personas
con rosacea se ruborizan facilmente vy tie-
nen unos capilares muy sensibles al calor,
por lo que deben evitar, en la medida de lo
posible, los cambios bruscos de temperatura.
También los climas frios pueden actuar como
desencadenante. La rosdcea puede tratarse
con los cuidados dermatolégicos adecuados
y con tratamientos dermoestéticos.

Dermatitis atdpica. Los adultos o nifios con
dermatitis atopica deben extremar el cuida-
do de la piel durante los meses de otofno e
invierno. En esta época, hay mas posibilida-
des de que se produzcan eccemas o brotes
de dermatitis atdpica como consecuencia
de la sequedad causada por el frio, el viento
y también la calefaccién. Por este motivo,
es muy importante que las personas con
piel atépica tengan especial cuidado con la
higiene (con bafos cortos, jabones suaves
y agua templada) e intensifiquen la hidra-
tacion estos meses de sando a diario
y tantas veces co ecesario, cremas
emoliente

U efiasinflamaciones que
n la piel como consecuencia
| frio excesivo y que aparecen, sobre todo,
manos, pies';/ orejas. Suelen causar, ade-
s, enrojecimiento, dolory picor. Es impor-
tante acudiral dermatdlogo ante la aparicion
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de las primeras lesiones porque, con el frio,
puedan ir solapandose unos brotes con otros
y corren el riesgo de infectarse.

« Piel seca y descamacion. Las partes mas ex-
puestas al frio, como son la cara y las manos,
son las que mas sufren las bajas temperaturas.
En concreto, los labios, que tienen tendencia
a deshidratarse y en consecuencia, se secan
y cortan con facilidad. Por esta razén, en in-
vierno es conveniente aplicar un hidratante
labial con filtro solar.

Hay otras afecciones de la piel que, como

mejoran en verano con el aumento de la ex-

posicién solar, eninvierno suelen empeoraren
muchos pacientes al estar menos expuestos

al sol. Es el caso de la dermatitis seborreica y

la psoriasis.

Cuota de mercado.

Pierre Fabre
Ibérica S.A.
13,3%

Resto
Unidades

Fuente: HMR. Categoria H16.2.1-Higiene facial mujer; H16.2.2-Tonificante facial mujer; H16.2.3- Protector facial mujer. Elaboracion: IMFarmacias



~
o

Farmacias |

)

MERCADO CUIDADO FACIAL.
Ventas valor, TAM octubre 2018

Cuota de mercado.

Naos Skln [ Valor
Care Spain S.L. - 3.673.979 @D Evolucién de las ventas

Pierre Fabre
Ibérica S.A. - 3.521.291

La Roche Posay - 2.246.736

Vichy L 1017874

Caudalie Spain . 1.808.340

Pierre Fabre
Ibérica S.A.
15,3%

ol @ [ 22097

Fuente: HMR. Categoria H16.2.1-Higiene facial mujer; H16.2.2-Tonificante facial mujer; H16.2.3- Protector facial mujer. Elaboracion: IMFarmacias

Investigacion

Un reciente estudio publicado en el mes de marzo en el British Jour-
nal of Dermatology ha tratado de explicar por qué tantas personas
experimentan sequedad en la piel, eccemas o agravamiento de la
dermatitis durante la estacion invernal, incrementando el riesgo
debido a la temperatura y la humedad.

Aunque el cambio climético y los picos de contaminacién estan
de sobra documentados, el estudio ofrece una nueva perspectiva
a nivel celular. Después de investigar la piel de las mejillas y de
las manos de 80 adultos sanos de entre 18 y 70 afos tanto en
verano como en invierno, los investigadores descubrieron dife-
rentes niveles de filagrina, una proteina que ayuda a mantener

Consejos para una piel sana en invierno

« Hidratarvarias veces al dia. Especialmente en casos de algun tipo
de dermatosis (dermatitis atopica, psoriasis, etc.). Un emoliente
adecuado (a base delanolina, urea) ayudara a mantener una piel
sana durante el invierno.

Disminuir las arrugas superficiales. Emplear cosméticos que
contengan hidroxiacidos, retinol y/o vitamina C. Si estan algo
mas marcadas, anadir cosméticos con péptidos, que disminuyan
el tono muscular.

Anadir complementos orales con vitaminas antioxidantes del
grupo A, B, Cy E, que, aunque no reviertan el envejecimiento, si
mejoran su apariencia.

Evitar el lavado excesivo de manos. Las dermatitis de desgaste
que afectan al dorso de las manos son un motivo frecuente de
consulta en esta época del afo, especialmente en personas
gue por razones laborales se las lavan de forma repetida. Para
evitarlo se debe promover el uso de guantes y las cremas con
efecto barrera.

No utilizar productos agresivos para el lavado de cara y cuerpo.
Escoger productos suaves y testados dermatolégicamente.

« Evitar ducharse con agua muy caliente o muy fria. Lo ideal es
el agua tibia y no ducharse mas de una vez al dia, ya que esto
aumentaria la deshidratacién de la piel.

Hidratar los labios y protegerlos de la luz ultravioleta. Los labios
sufren mucho en invierno, mas aun si se tiene alguna alteracion
de base.

No olvidar las gafas de sol y la proteccién solar diaria también en
invierno, especialmente en zonas donde haya nieve, ya que ésta
refleja el 80% de la radiacion.

Usar guantes y prendas de abrigo. Sobre todo aquellos pacientes
con sensibilidad al frio y que suelan padecer de perniosis (saba-
nones) o fenémenos de Raynaud (dedos de las manos frios y que
tornan en color blanco, azulado y rojo).

Huir de los cambios bruscos de temperatura, ya que estoaumenta
la posibilidad de aparicion de capilares dilatados (telangiectasias
o aranas vasculares) en la cara (especialmente mejillas).
Disminuir la ingestion de alcohol y el consumo de tabaco pues,
junto con el frio, disminuyen la vascularizacién cuténea, con lo
gue aumentan las rojeces y la deshidratacion.




la barrera epidérmica, durante los meses
de invierno. También registraron cambios
en la textura de las células de la capa mas
externa de la piel.

Este estudio muestra claramente que la ba-
rrera de la piel se ve afectada por cambios
climaticos y estacionales. En invierno, tanto
los nifos como los adultos experimentan
rojezen la cara (en la latitud norte) y algunos
incluso desarrollan afecciones cutaneas cré-
nicas, como eccema atépico y rosacea. Las
células de la piel sufren una contraccion vy,
por tanto, cambian su superficie. El mensa-
je clinico a los individuos es que deberian
proteger su piel con hidratantes en invierno
y con protector solar en verano. El estudio
ahonda en los motivos de estos cambios
estacionales en la piel, dado que los pro-
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Proteger desde el interior

Hablaremos ahora de alimentos que nos
ayudan a resguardar la piel del frio invernal:
« Té verde. Segun un estudio publicado en
el“Journal of the American College of Nu-
trition”, esta bebida milenaria reduce los
sintomas del resfriado y actiia como un po-
tente hidratador de la piel. Ademds, ayuda
a protegerla de los agentes cancerigenos,
al matar las células dafadas bloqueando
una proteina que estas necesitan para
expandirse por el organismo.

Granada. La granada es una fruta rica en
vitaminas A, Cy E, potasioy otros minerales
como el calcio o el fésforo. Esta gran can-
tidad de antioxidantes ayuda a combatir
la inflamacion cutdnea, aumenta el flujo
de la sangre, reduce el acné, lucha contra
los sintomas del envejecimiento y supone
una gran fuente de hidrataciéon. Ademas,
su poder regenerativo y antiinflamatorio
se convierte en el mejor aliado de aquellas
personas que padecen psoriasis y eccemas.
Sin embargo, dentro de su composicion,
es el acido elagico quien se lleva todo el
protagonismo al fomentar la produccion
de colageno.

Pescado azul. El pescado azul, rico en
grasas saludables y omega 3, es un
elemento fundamental para prevenir
las enfermedades cerebrovasculares,

bajar el colesterol, preservar los huesos
fuertes y ralentizar el envejecimiento de
los érganos, entre otras funciones. Sin
embargo, una de sus propiedades mas
desconocidas estd muy relacionada con
la salud de la piel. Estas grasas insaturadas
son capaces de regenerarla, proteger la
membrana celular y, por lo tanto, evitar
que se inflame o se seque con el cambio
estacional. El atin o el salmén son las
opciones mas recomendadas.
Aguacate. Consumir un aguacate al dia
aporta multitud de nutrientes esenciales
a la piel como las vitaminas E, A, Dy B, y
proteinas de alta calidad y facil absorcion.
Estas aportan un extra de hidratacion y
luminosidad, y neutralizan los dafos de
los radicales libres, que contribuyen al de-
terioro celular de muchas enfermedades
y al envejecimiento del organismo, segun
explica la Academia Espaiola de Derma-
tologia y Venereologia. Por ello, esta fruta
se ha convertido en un excelente producto
natural para la cosmética.

Cacao puro.Losaltos niveles de flavonoides
-mas concretamente de epicatequina- del
cacao también hidratan y ablandan la piel,
haciéndola mas resistente a los agentes
externos. Segun un estudio en la materia,
tomar una taza de chocolate al dia durante

doce semanas mejora la textura de la piel.
Esto se debe a que aumenta el flujo san-
guineo, favorece el paso de nutrientes y el
suministro de oxigeno.

Zanahoria. En verano, la zanahoria tam-
bién forma parte de los alimentos mas
beneficiosos para nuestra piel, pues aporta
una proteccion extra contra los rayos del
sol. No obstante, sus propiedades cutaneas
no acaban aqui. Se trata de una hortaliza
capaz de eliminar las manchas y las cica-
trices y mantener la elasticidad de la piel
gracias al colageno. El betacaroteno que
incluye en su composicion ayuda a repa-
rar los tejidos, y sus antioxidantes tratan
enfermedades tan comunes en esta época
del aflo como la dermatitis, el acné o las
erupciones.

Frutos secos. Las almendras, las avellanas, las
pasas, los datiles o las nueces, entre otros
frutos secos, son grandes aliados para la
salud de la piel. En primer lugar, son ricos
en vitaminas A, E y F, cuyo efecto antioxi-
dante y antienvejecimiento mantiene la
epidermis tersay elastica. También aportan
una buena cantidad de proteinas y acido
alfalinolénico, que protege y revitaliza la
piel. Asimismo, evitan la aparicion de arru-
gas prematuras y actan como una barrera
contra el frio y el aire del otorio.
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blemas cutdneos constituyen el motivo mas
habitual por el que la gente va al médico.
Para brazos y piernas secas, lo mejor es
apostar por una locidn libre de fragancias,
buscando ingredientes como ceramidas,
acido hialurénico, avena coloidal y manteca
de karité. No obstante, lo mas importante
no es la crema, sino el jabén. Se recomienda
optar por un gel suave libre. Para las manos,
una buena crema que no requiera muchas
(re)aplicaciones. Y para la cara, se sugiere
una crema con ceramidas, ademas de un
protector solar. En caso de tener eccemas (un
grupo de afecciones cutaneas que provocan
inflamacién), es aconsejable consultarlo di-
rectamente con el dermatélogo. 4=
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