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UN ANO MAS LLEGO EL'FRIO, Y NOSESPERAN UNOS CUANTOS MESES EN LOS QUE NO DEBEMOS
OLVIDARNOS DE PROTEGER Y CUIDAR LA PIEL DE LAS ZONAS MAS DELICADAS PARA EVITAR QUE
SUFRA LOS RIGORES DEL INVIERNO:

uando llega el invierno notamos sus efectos en todo nuestro
organismo: nos duelen los huesos, el sistema respiratorio
estd mas vulnerable... pero es muy importante también
acordarse de la piel. Este extenso 6rgano, igual que sucede
en verano, esta expuesto a las inclemencias climatoldgicas, y las zonas
mas delicadas, como la cara o las manos, son las que mas sufren.

La hidratacién es uno de los aspectos mas importantes, incluso va-
rias veces al dia, siendo especialmente imprescindible para aquellas
personas que sufren algun tipo de afeccién dermatolégica, como
dermatitis, dermatosis o psoriasis. Una piel nutrida e hidratada es
una base muy importante para lograr una piel sana.



El lavado de manos habitual es un enemigo de nuestra piel, ocasio-
nando la llamada dermatitis de desgaste, pero en estos tiempos es un
imperativo por razones sanitarias, igual que el uso casi constante de
gel hidroalcéholico, que también es un enemigo de la piel de nues-
tras manos, por lo que la hidratacién se convierte en estos tiempos
de Covid-19 en algo aun mas imprescindible. Como aliados para el
cuidado de las manos también debemos recordar el uso de guantes
en los meses con temperaturas mas bajas, especialmente en el caso
de personas sensibles al frio que suelen padecer de sabafiones o fe-
némenos de Raynaud (dedos de las manos frios que tornan en color
blanco, azulado y rojo).

Efectos del frio

Todos conocemos por experiencia propia las incomodidades y dafos
que causan el frio, el viento o los cambios de temperatura tipicos de
esta estacion del ano en nuestra piel. La explicacién es que, por un lado,
el frio contrae las pequeias venas capilares de la piel, que disminuyen
la irrigacion sanguinea. Este hecho provoca que no llegue suficiente
oxigeno ni nutrientes a las células, de modo que la piel acaba quedan-
dose con un aspecto apagado y sin vida.

Ademas, durante la época invernal también se retrasa el ciclo natural
de la regeneracion celular, y se van acumulando células muertas que
causan tirantez y falta de confort en la piel, ya que esta capa de cé-
lulas muertas impide que el sebo natural llegue para lubricar y nutrir
la epidermis. Por eso nuestra piel se encuentra mas seca y también
mas sensible.

Las tipicas rojeces son uno de los principales efectos de los cambios
de temperatura durante el invierno. El cuidado y proteccién diaria de
la piel, especialmente en rostro, cuello y escote, es fundamental para
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no desarrollar enfermedades como la couperosis (con rotura de los
capilares en el rostro) o la rosacea (sensibilidad, rojez e incluso acné).
Por otro lado, los continuos resfriados, alergias y efectos del frio en
general sensibilizan al mdximo la zona perioral (alrededor de la narizy
los labios). Sus efectos, ademas de incomodos y antiestéticos, generan
problemas como rojez extrema, descamacién o escozor. Es esencial
hidratar la zona con un protector labial para solucionar y prevenir
dicho problema.

Productos adecuados

En general, y en especial durante estos meses mas frios, debemos
evitar productos agresivos para el lavado, tanto de manos como de
cara y cuerpo. Los productos utilizados han de ser suaves y testados
dermatolégicamente. También hay que evitar ducharse con agua
excesivamente caliente o fria, y hacerlo demasiadas veces porque eso
deshidrataria la piel.

Los labios son otro punto delicado de nuestro rostro que hay que cui-
dar con especial atencién, protegiéndolos del frio y de las radiaciones
ultravioleta con hidratacién y proteccion solar. Esta delicada zona
sufre mucho con el viento y el frio del invierno, especialmente si se
tiene alguna alteracién de base. Las gafas de sol y la proteccién solar
a diario son otros aspectos de cuidado que no debemos dejar pasar
con el verano, porque el dafio de las radiaciones UV puede ser igual
de grave en invierno, tanto para nuestra piel como para nuestros ojos.
Los principios activos mas recomendados durante los meses invernales
para pieles no sensibles son la vitamina C, el acido retinoico, el 4cido
glicdlico y los hidroxiacidos (con importante funcién antiedad). Sin
embargo, hay pieles sensibles e intolerantes que deben utilizar otro
tipo de productos, ricos en sustancias calmantes, vasoconstrictoras
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y descongestivas, como el dexpantenol, alfabisobolol, rusco, acido
glicirrético... Ademas, deben evitar productos que contengan alcohol,
conservantes o perfumes. Por ello, es fundamental la valoracion indi-
vidual dermatolégica de cada tipo de piel.
También es importante recordar que el invierno es la mejor época
para realizar tratamientos despigmentantes faciales intensivos, para
las manchas oscuras, y en general todo tipo de tratamientos.
La alimentacion es otro aspecto fundamental que nos ayuda a cuidar de
la piel, especialmente el Omega 3 y 6. Cuando bajan las temperaturas,
se hacen necesarios los alimentos ricos en Omega 3 (como el pescado
azul, que mejora la cohesion de la barrera epidérmica cuando mas se
necesita).Y si se combina con un producto rico en acido graso esencial,
se asegura que la piel esté fuerte por fuera y por dentro.

Llega la Navidad

La Navidad es un periodo de reencuentros, fiestas y cenas, incluso con
la incertidumbre de no saber qué nos deparan estas Navidades en pe-
riodo de pandemia. Durante estas semanas, hacemos menos ejercicio
y cobran protagonismo las comidas copiosas, el alcohol y los dulces
navidenos. Unos habitos poco saludables que, unidos a unamala practica
alimenticiaalolargo del afo, pueden tener consecuencias perjudiciales
en nuestra piel.

En este sentido, los expertos de la AEDV destacan laimportancia de llevar
una buena alimentacién mas alla del periodo vacacional. La dieta de las
personas influye en el estado de la piel -tengamos o no enfermedades-.
Los excesos de unos dias no tienen efectos inmediatos en la piel, debe-
mos optar por opciones de alimentacion saludable durante todo el afo.
La piel refleja como cuidamos al cuerpo por dentroy por fueray nuestra
rutina diaria tiene un impacto directo en el cutis. Los malos habitos
alimenticios, el alcohol, el tabaco, los humos o la falta de descanso
contribuyen a la formacion de radicales libres, que son en parte res-
ponsables del deterioro de los érganos a lo largo de la vida y, entre
estos 6rganos, de la piel.

Alimentacion

Como principales recomendaciones alimenticias para el cuidado dela
piel durante los meses invernales especialmente, pero también durante
todo el afio, los dermatélogos recuerdan:

- Limitar el consumo de grasas saturadas y azucares. En una época en
la que las comidas contundentes y los dulces navidefios aparecen en
nuestra mesa, lo ideal es comenzar el afo con una dieta equilibrada
rica enfrutasy verduras, cereales integrales, aceites vegetales, pescado
rico en grasa, carbohidratos complejos de bajo indice glucémico y
proteinas no grasas.

- Antioxidantes. Los antioxidantes ayudan a neutralizar los efectos ne-
gativos de los radicales libres sobre la piel. Multitud de frutas, verduras
y otros alimentos contienen antioxidantes. Ademas, en caso de que
sea necesario, se recomienda tomar, temporalmente y siempre bajo
prescripcion dermatoldgica, suplementos de vitaminas y minerales
como es el caso de la vitamina C, Ey betacaroteno, y utilizar cosméticos
especificos para cada tipo de piel y que contengan antioxidantes de
eficacia topica demostrada.

- Acidos grasos esenciales. Sus beneficios antiinflamatorios, no sélo en
procesos dermatolégicos, ayudaran a disminuir los efectos negativos
de los excesos.

- Beber agua. Ingerir al menos dos litros de agua al dia es fundamental
para la piel, y nos permite hidratarla, tanto desde el interior como desde
el exterior. Una piel hidratada conserva su resistencia a las infecciones
e irritaciones y mantiene su aspecto, elasticidad y luminosidad.

- Evitar el consumo de alcohol. El alcohol deshidrata la piel. Ademas,
beber demasiado predispone a comer de forma compulsiva.

- Recuperar los hdbitos de descanso y ejercicio moderado, asi como ser
constante con las rutinas de limpieza e hidratacién diaria. Tras un pe-
riodo de excesos, la piel se beneficiara de la renovacién. La aplicacion
de cosméticos con productos queratoliticos a base de acido retinoico
o hidroxiacidos, o la aplicacion de peeling superficiales o medios
realizados por dermatélogos ayudaran a mejorar la salud cutanea. 4



