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para mi piel
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Las infecciones en la piel comienzan 
cuando el cuerpo es invadido por 
microorganismos tales como bacteria, 
virus y hongos. ¿Qué prácticas de higiene 
podemos llevar a cabo para evitarlas?

•	 Lave sus manos: Luego de mojar sus 
manos, aplique jabón por 20 
segundos y luego enjuague.  Cuando 
toque su rostro sus manos estarán lo 
más limpias posibles y evitará 
infectarse. Cuando no tenga jabón, 
use un desinfectante de manos 
(hand-sanitizer).

•	 Use un humectante para su piel: 
Las cremas humectantes ayudan a 
mantener las funciones de la piel, 
retrasa la perdida de agua atrayendo 
y manteniendo la humedad.

•	 Evite compartir objetos de higiene 
personal: Estos objetos pueden 
transmitir fluídos del cuerpo 
contaminados con gérmenes. Evite 
compartir brochas de maquillaje, 
navajas de afeitar, toallas y pañuelos 
para la cara.

•	 Tome mucha agua: Debe tomar de 6 
a 8 vasos de 8 onzas diariamente. 
Asi su piel se verá más hidratada.

•	 Consuma frutas y vegetales: Estos 
contienen los minerales y vitaminas 
adecuados para su piel.  Consuma 
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alimentos ricos en vitamina A, C y D.  
Estos tres ayudan al fortalecimiento de 
las células en la piel.




