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Otras recomendaciones que pueden ayudarte a
proteger tu piel son:

o3
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« Mantener un peso saludable para evitar la
formacion de pliegues que generen roce en la
piel>%°

» Secarse al finalizar cualquier actividad que
provoque sudoracion intensa evitando frotar
la piel®

Recuerda que la actividad fisica moderada no solo es beneficiosa
para mantenerte en un estado fisico Optimo, sino que también
contribuye a reducir el estrés porque libera endorfinas'.

Recientemente se ha documentado que la restriccion de actividades
al aire libre ha aumentado el estrés, la ansiedad y la depresion

en pacientes con psoriasis, y ha desencadenado brotes de su
enfermedad*. Por esta razon se recomienda disfrutar del aire libre
tomando medidas de precaucion para obtener todos sus beneficios
mientras se evitan traumas y, consecuentemente, exacerbaciones de
la enfermedad?.
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Soy un experto en psoriasis:

Actividades al aire libre
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Si deseas saber mas, comunicate con
nuestro centro de atencion telefonica:

Costa Rica: (506) 4055-4260 / (506) 4002-3877
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Panama: (507) 836-6207 Direccion Médica Novartis Farmacéutica, S.A. (AC).
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La psoriasis se puede activar por traumas moderados
de la piel secundarios a heridas o quemaduras del sol
0 por el uso de quimicos irritantes; tambien se puede
activar por picaduras de insectos o por rascarse’.

Disfrutar del aire libre contribuye a una buena salud mental, sin
embargo, es importante tomar medidas de precaucion para prevenir
traumas y mantener la piel en su estado mas manejable™“.

La rutina de cuidado deberia incluir:

« Darse un bafno. La inmersion e Eliminar las marquillas y

en agua fria o tibia con
avena disminuye el picor
y la sequedad'?. Evita el
agua muy caliente porque
deshidrata la piel®

Aplicarse cremas y lociones
hidratantes varias veces

al dia para mantener la

piel mas elastica y asi

evitar que se agriete's. Las
cremas emolientes y con
queratoliticos que contienen
urea y acido salicilico son
ideales'?
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etiquetas de la ropa para
evitar su roce constante con
la piel®

Usar ropa de colores claros
para disminuir la sudoracion,
que puede empeorar la
psoriasis®. Estos colores,
ademas disimulan las
escamas de la psoriasis en el
cuero cabelludo®

Usar ropa suave,
preferiblemente
de algodon y que
no sea cenida al
cuerpo’®®

Utilizar jabones
suaves'?

Aplicarse
blogqueador solar®

Evitar ropa interior
con costuras®

24/09/2020 7:09:32 a. m.



