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Solo 
depende

de ti 

Evita tener piel seca 
y escamosa

SALUD 
WH

E
n la mayoría de 
los casos, la piel 
seca responde 
bien a las medi-
das relacionadas 

con el estilo de vida, como 
usar cremas humectantes 
y evitar bañarse y ducharse 
con agua caliente durante 
mucho tiempo.

El médico probable-
mente realizará una explo-
ración física y preguntará 

sobre tu historia clínica, 
como cuándo comenzó la 
piel seca, qué factores la 
mejoran o empeoran, tus 
hábitos de baño, tu dieta y 
cómo cuidas tu piel.

El médico puede sugerir 
ciertas pruebas de diagnós-
tico para verifi car si la piel 
seca es el resultado de una 
afección médica prexisten-
te, como una tiroides hi-
poactiva (hipotiroidismo).

Tratamiento
Si tienes la piel muy se-

ca y escamosa, es probable 
que tu médico te recomien-

de usar una crema de venta 
libre (sin receta) que con-
tenga ácido láctico o ácido 
láctico y urea.

Si tienes una enferme-
dad de la piel más grave, 
como dermatitis atópica, 
ictiosis o psoriasis, es pro-
bable que tu médico te re-
cete cremas y ungüentos u 
otros tratamientos además 
de los cuidados en el hogar.

A veces, la piel seca pro-
voca dermatitis, que causa 
enrojecimiento y picazón 
en la piel.

 En estos casos, el trata-

miento puede comprender 
lociones de hidrocortisona. 
Si la piel se agrieta, el mé-
dico puede recetar venda-
jes húmedos para ayudar a 
prevenir la infección.

Estilo de vida 
y remedios caseros

Las siguientes medidas 
pueden ayudarte a mante-
ner la piel húmeda y salu-
dable:

Humecta la piel. Los 
humectantes ofrecen un 
escudo sobre la piel pa-
ra mantener la humedad. 

Aplica la crema hidratante 
varias veces al día y después 
de bañarte.

  Los humectantes más 
densos dan mejores resul-
tados, como las marcas de 
venta libre Eucerin y Ce-
taphil.

También es recomenda-
ble que uses cosméticos que 
contengan humectantes.

Si tu piel es extremada-
mente seca, puedes aplicar 
algún aceite, como aceite 
de bebé, mientras tienes la 
piel húmeda.

El aceite tiende a per-

manecer más tiempo que 
los humectantes y evita 
que se evapore el agua de la 
superfi cie de la piel.

Otra posibilidad es apli-
car ungüentos que con-
tengan vaselina (Vaseline, 
Aquaphor).

Estos pueden sentir-
se grasosos, por lo que es 
posible que desees usarlos 
solo a la noche.

Usa agua tibia y limita 
el tiempo de baño. 
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    Las duchas o baños 
largos y el agua caliente eli-
minan los aceites de la piel.

     Reduce el tiempo de 
la ducha o el baño a cinco 
o diez minutos y usa agua 
tibia, no caliente.

   Evita los jabones ás-
peros y desecantes. 

   Es mejor usar cremas 
de limpieza o lociones lim-
piadoras para la piel suaves, 
y geles de baño o de ducha 
con humectantes agrega-
dos.

   Elige jabones suaves 
con grasas o aceites agre-
gados.

   Evita usar desodoran-
te y detergentes, perfumes 
y alcohol antibacterianos.

   Aplica un humectan-
te inmediatamente después 
de bañarte. 

   Seca la piel con golpe-
citos suaves con una toalla 
de manera tal que quede 
algo de humedad.

   Un par de minutos 
después de bañarte, aplica 
crema o ungüento hidra-
tante para retener la hu-
medad en la piel.

   Un producto que 
cuente con el petrolato 
entre sus tres ingredien-
tes principales puede ser 
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mejor.
Los productos que 

contienen glicerina, ácido 
láctico o urea también pue-
den ayudar.

Usa un humidifica-
dor. 

 El aire seco y calien-
te de los interiores puede 

resecar la piel sensible y 
empeorar la picazón y la 
descamación.

 Un humidificador 
portátil o uno colocado en 
la caldera añade humedad 
al aire dentro de tu hogar.

 Asegúrate de man-
tener limpio el humidifi-

cador.
 Elige telas adecuadas 

para tu piel. 
Las telas naturales, 

como el algodón y la seda, 
dejan que la piel respire.

  Sin embargo, la lana, 
aunque es natural, puede 
irritar incluso la piel nor-

mal.
  Lava la ropa con de-

tergentes sin tintes ni per-
fumes, ya que ambos pue-
den irritar la piel.

Si la piel seca te provoca 
picazón, aplica compresas 
frías en la zona.

Para reducir la inflama-

ción, usa una crema o un 
ungüento de venta libre que 
contenga por lo menos un 1 
% de hidrocortisona.

Si estas medidas no ali-
vian los síntomas o si estos 
empeoran, consulta con tu 
médico o con un dermató-
logo.

Prepararte 
para la consulta.

Preparar una lista de 
preguntas te ayudará a 
aprovechar al máximo tu 
tiempo con el médico. En 
caso de piel seca, algunas 
preguntas básicas son las 
siguientes:

    ¿Cuál es la causa más 
probable de mi piel seca?

   ¿Tengo que hacerme 
pruebas?

    ¿Es probable que la 
afección desaparezca por 
sí sola?

¿Qué rutinas para el 
cuidado de la piel me reco-
miendas?

No dudes en hacer otras 
preguntas que puedas tener

Qué esperar 
del médico

Es probable que el médi-
co te haga varias preguntas, 
como las siguientes:

 ¿Tienes otros sínto-
mas?

 ¿Los síntomas han 
sido continuos u ocasio-
nales?

 ¿Existe algo que, al 
parecer, esté mejorando la 
piel?

¿Existe algo que, al 
parecer, esté empeorando 
la piel?

¿Qué medicamentos 
estás tomando?

¿Con qué frecuencia 
te bañas o duchas? ¿Usas 
agua caliente? ¿Qué jabo-
nes y champús usas?

    ¿Usas cremas hu-
mectantes? Si es así, ¿cuá-
les y con qué frecuencia las 
usas?
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