Por: Luis Antonio Arzubide A. (larzubid@hotmail.com)

Nuevamente un cordial saludo a todos
los compafieros de la Asociacion de
Jubilados y Pensionados del Sector
Financiero en México, A.C.

(http://jubiladosbnmx.com/index.html)

Seguimos en este numero hablando un
poco del estoicismo, la corriente ético-fi-
losofica que proviene del mundo greco-
romano desde hace poco mas de 2,000
afos.

En esta ocasion veremos algunas frases
de Séneca, estadista, orador, drama-
turgo y fildsofo nacido en el imperio
romano y personaje muy influyente en
su época, ya que fue tutor y consejero
del emperador Neron (quien resulto ser
un muy mal alumno, por cierto)...

Por otro lado, en una entrevista a una
maestra de yoga y ayurveda expresa que
la forma de vida que llevamos incide di-
rectamente en la forma en que
dormimos por las noches, y si ello nos
lleva realmente a descansar -0 no- como
se debe...

Finalmente, ponemos a su disposicion
algunos tips sencillos para hidratar la
piel seca, un problema que suele aquejar
particularmente (aunque no

exclusivamente) a las personas de la ter-
cera edad, sobre todo en época de frio y
poca humedad, como es el invierno...

¢Quieren mas imagenes del pasado de la
CDMX? Veamos ahora como era la Ciu-
dad de México en los Afios 50's en sus
tradiciones y transformaciones:

https://www.youtube.com/watch?v=aVPer-
ZjWZ8E

Por Ultimo, el geriatra Alvaro Cruz nos
habla en esta ocasion de un tema que tal
vez algunos consideraran desagradable,
pero que es necesario afrontar de todas
formas: las seis emociones que muy pro-
bablemente se viviran en un duelo:

https://www.youtube.com/watch?v=Esy-
biLXWnHM
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Tema del mes: Frases de Séneca para vi-
vir la vida estoicamente

Las 20 frases de Séneca para vivir una vida
mas sensata, tranquila y feliz, que en la actua-
lidad siguen teniendo mucha vigencia y que,
por lo mismo, conviene tomarlas en cuenta ...

Las 20 mejores frases de Séneca para poner
en practica el estoicismo en tu vida y ser mas
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Las 20 mejores frases de
Séneca para poner en prac-
tica el estoicismo en tu vida
y ser mas feliz

Séneca es uno de los principales exponen-
tes del estoicismo, una filosofia que busca
la felicidad a través de la virtud y la acep-
tacion del orden natural. Hemos
recopilado 20 de sus frases mds célebres e
inspiradoras.

Séneca es uno de los maximos exponen-
tes del estoicismo, una corriente
filosofica nacida en la antigua Grecia al-
rededor del afio 300 a. C que sigue
influyendo a muchas personas hoy en
dia.

Los estoicos creian que el universo esta
regido por una ley racional de causa
efecto, y son larazdny la légica los que
deben guiar nuestras acciones y emocio-
nes.

Para ellos, la virtud es el bien supremo y
es indispensable, junto con la sabiduria,
para alcanzar la eudaimonia (felicidad o
plenitud). El estoicismo nos ensefia

a centrarnos en aquello que podemos
controlary aceptar lo que no podemos.

Séneca el estoico

Lucio Anneo Séneca (también conocido
como Séneca el Joven para diferenciarlo
de su padre) nacio en Cordoba en el afio
4a.Cymurio en Romaenel 65d. C.

Provenia de una familia adinerada y fue
un estadista, orador, dramaturgo y filo-
sofo muy influyente en su época. Llegd a
ser tutor y consejero del emperador Ne-
ron, quién finalmente lo conden¢ a
muerte, que el mismo ejecutd suicidan-
dose.

Su pensamiento filosofico estuvo fuerte-
mente influenciado por el estoicismo.

Creia que la verdadera felicidad viene de
adentro y no depende de las circunstan-
cias externas y se centrd en la ética
practicay en la aplicacion de los princi-
pios estoicos a la vida diaria.

Frases de Séneca para aplicar el estoi-
cismo

1. “Empieza a vivir de una vez,
y cuenta cada dia como una vida sepa-
rada”

Séneca nos invita a vivir con atencion
plena en el momento presente y a reco-
nocer el potencial de cada dia para tener
una existencia mas rica y significativa.

2. "Cuando uno es amigo de si mismo,
lo es también de todo el mundo"

El amor empieza por uno mismo. El au-
tocuidado y la autoaceptacion son
fundamentales para construir relaciones
saludables con los demas, uno de los pi-
lares de una vida sanay feliz.

3. "Aquel que se entrega a miedos va-
cios se gana miedos reales"

La mentalidad estoica aboga por cen-
trarse en lo que se puede controlary
afrontar la vida con valor, en lugar de de-
jarse paralizar por el miedo (y en
especial por miedos infundados).

Séneca apunta aqui a la necesidad de re-
visar qué es aquello a lo que tememosy
si estd o no infundado.

4. "La verdadera felicidad es disfrutar
del presente, sin depender ansiosa-
mente del futuro”

Al centrarnos en el aqui'y ahora, nos li-
beramos de la anticipacion (muy a
menudo infundada) de problemas futu-
ros, asi como de la carga de las
expectativas.

5. "La vida es como una leyenda: no
importa que sea larga, sino que esté
bien narrada".

El filosofo estoico destaca aqui la impor-
tancia del sentido y la calidad de la vida,
por encima de su duracion. Invita asi a vi-
vir el momento, a ser mas consciente de
que la vida es fragil y nosotros no pode-
mos controlar cuanto va a durar.

6. "No hay viento favorable para el que
no sabe a qué puerto se dirige"

Para Séneca, tener un proposito o una
meta clara es crucial para progresar en la
vida, pues si no sabemos lo que quere-
mos no podremos aprovechar las
circunstancias favorables y corremos el
riesgo de deambular sin rumbo.

Los estudios sobre felicidad actuales li-
derados por la Universidad de Harvard y
expertos como Arthur Brooks confirman
esta idea central de la filosofia estoica.

7. "No es pobre el que tiene poco, sino
el que mucho desea"

La verdadera felicidad no proviene de
factores externos, sino de nuestro inte-
rior, y controlar nuestros deseos puede
ayudar mucho. La filosofia de Séneca
coincide en este punto con el budismo,
que invita a darse cuenta de como cen-
trarse en desear aboca a la insatisfaccion
y lainfelicidad.

8.";Quieres saber qué es libertad? No
ser esclavo de ninguna cosa, de nin-
guna necesidad, de ningun azar"

Una frase que resume la perspectiva es-
toica sobre la verdadera libertad: no
estar controlado por restricciones exter-
nas ni internas (deseo, necesidades o el
azar).

9. "A menudo estamos mas asustados
que heridos, y sufrimos mas en nues-
tra imaginacion que en la realidad”

Nuestras mentes tienden a magnificar
las amenazas potenciales o el dolor, lo
que a menudo nos hace sufrir innecesa-
riamente antes de que algo realmente
suceda.

10. "No podemos evitar las pasiones,
pero si vencerlas"

Tener emociones es algo inevitable,
pero de acuerdo con Séneca y los estoi-
cos, no debemos permitir que dominen
nuestra vida.

11. "No hay nadie menos afortunado
que el hombre a quien la adversidad ol-
vida, pues no tiene oportunidad de
ponerse a prueba".



De acuerdo con Séneca, afrontary su-
perar las adversidades es parte esencial
de la vida, pues nos ayuda a crecer y fo-
menta la resiliencia.

12. "Las dificultades fortalecen la
mente, como el trabajo lo hace con el
cuerpo”

Una frase que resume la creencia estoica
de que las dificultades no se deben evi-
tar, sino que se deben aceptar como una
parte fundamental del crecimiento per-
sonal.

13. "Para ser feliz hay que vivir en gue-
rra con las propias pasiones y en paz
con las de los demas"

Una cita que recoge dos de los principios
basicos del estoicismo: controlar las pro-
pias emociones y ser tolerante con los
demas.

14. "Todo depende del pensamiento.
Un hombre es tan infeliz como él
mismo se ha convencido de que lo es"

Cultivar una actitud positiva puede ayu-
dar a cambiar de perspectiva y encontrar
una mayor satisfaccion en la vida, inde-
pendientemente de las circunstancias.

15. “El mayor lastre de la vida es la es-
pera del manana y la pérdida del hoy”

Séneca critica en esta frase la tendencia
a centrarse en las posibilidades futuras a
expensas de las experiencias presentes.

16. "Sufre mas de lo necesario quien
sufre antes de ser necesario"

Preocuparse por las dificultades futuras
puede conducir a un sufrimiento innece-
sario en el presente.

17. "Las mayores bendiciones de la hu-
manidad estan dentro de nosotros y a
nuestro alcance"

De acuerdo con estoicismo, la verdadera
felicidad proviene de fuentes internasy
no de las circunstancias externas. En
nuestro interior ya tenemos el potencial
para ser felices.

18. "El sabio se contenta con su suerte,
sea cual sea, sin desear lo que no
tiene"

Una cita que destaca el principio estoico
de aceptar las propias circunstancias y
encontrar satisfaccion independiente-
mente de los acontecimientos externos.

19. "Merece ser enganado el que, al ha-
cer un beneficio, tenia en cuenta la
recompensa"

La verdadera realizacion proviene de vi-
vir con integridad en lugar de buscar el
beneficio personal a toda costa.

20. "Prefiero molestar con la verdad
que complacer con adulaciones"

Séneca aboga por la sinceridad, la au-
tenticidad y la integridad para construir
relaciones sanas.

Fuente: https://www.cuerpomente.com/fra-
ses/20-mejores-frases-seneca-para-poner-
practica-estoicismo-tu-vida-ser-mas-fe-
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Videos:

https://www.youtube.com/watch?v=W3lcmN
60fGU

https://www.youtube.com/watch?v=t8IcybGi
Taw

"Nuestra manera de vivir
afecta a como dormimos"

Zaira Leal, maestra de yoga y ayurveda,
nos explica en esta entrevista algunas de
las claves que recoge en su libro "Quiero
dormir" (Diana) para disfrutar de un suefio
reparador.

El insomnio es el principal problema de
suefio que sufre la poblacion, pero ;sa-
bias que esta directamente relacionado
con el estilo de vida? Cambiar nuestros
habitos diurnos es clave para llegar a la
noche y poder alcanzar un suefo repara-
dor que nos permita despertar con la
energia suficiente para afrontar un
nuevo dia.

Zaira Leal, maestra de yoga y ayur-
veda, en su libro Quiero dormir (Diana),
no solo argumenta por qué no se puede
generalizar que es necesario dormir
ocho horas, sino que ademas comparte
datos cientificos que muestran la proble-
matica actual, asi como una serie de
consejos y sencillas practicas fisicas,
mentales y espirituales para que nuestro
suefo sea reparador. Cuidarse durante el
dia para dormir bien. Ese es el secreto.

Dormir bien parece haberse convertido

en una virtud de la que no tantos disfru-
tan, y es que el ritmo frenético en el que
vivimos afecta directamente a la calidad
de nuestro suefio.

Si se hiciera una encuesta sobre qué es
lo Ultimo que hemos hecho antes de ce-
rrar los ojos y rendirnos a los brazos de
Morfeo, seguro que la opcion ganadora
seria mirar el movil o la television, posi-
blemente sin saber que esta practica tan
extendida afecta negativamente a nues-
tro descanso. Sin embargo, no solo esto
influye en el suefio, sino que todo lo ha-
gamos durante el dia jugara un papel
clave a la hora de dormir. De ahi que
existan tantos problemas con el suefio.

—¢Por qué hay tantos problemas a la
hora de dormir?

—Por el estilo de vida. La mayor parte de
los problemas del suefio no tiene nada
que ver con el suefio propiamente dicho,
sino con los habitos. Hay un desarreglo
absoluto en nuestra manera de viviry
eso afecta directamente sobre como
dormimos. Dormimos como vivimos.

Las estadisticas muestran unas cifras
alarmantes. Casi un 40 % de la poblacion
mundial tiene problemas para dormir.
Solo en Espafia, cuatro millones de per-
sonas sufren algun trastorno relacionado
con el suefo. Y seguro que ha aumen-
tado, porque estos datos son de hace
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dos afios, cuando yo empecé a escribir el
libro.

De esa cifra, el 60% son problemas de in-
somnio, que esta directamente
relacionado con el estrés. Y el estrés y la
ansiedad tienen una raiz bastante fuerte
en el estilo de vida, en como vivimos'y
en qué vision tenemos del mundo. Por
eso, si no cambiamos como pensamosy
coémo vivimos, es muy dificil que poda-
mos dormir bien.

—:Qué se considera dormir bien?

—En realidad, mas que de dormir bien,
deberiamos hablar de un suefio repara-
dor. ;Y eso qué quiere decir? Que
duermes un numero determinado de ho-
ras y te levantas descansado.

Lo de las horas depende de cada per-
sona. A quienes me preguntan cuadles
son las 6ptimas, yo siempre respondo
que las suficientes para levantarse a una
hora natural, sintiéndose con energia,
ganas y entusiasmo para vivir plena-
mente el dia.

—En el libro dices que lo de dormir ocho
horas es un mito.

Lo es. Fijate qué curioso que mas o me-
nos se empezo a hablar de las ocho
horas cuando comenzé la Revolucion In-
dustrial. En esa época se establecio el
horario laboral y escolar de ocho horasy
se nos empezo a crear un patron.

Sin embargo, hay sociedades que jamas
duermen ocho horas seguidas, incluso
muchas personas de las que nos rodean
tampoco lo hacen y se levantan super-
frescos y con entusiasmo.

—Entonces, ;de qué depende cuanto
dormimos?

—Depende mucho de la etapa vital en la
que nos encontremos. Un nifo duerme
muchisimo mas que un adulto, por ejem-
plo. Y también depende de nuestra
constitucion.

Hay constituciones cuerpo-mente que
necesitan mas horas para dormir, hasta
el punto de tener que controlarles para
que no se pasen, y otras que necesitan
menos, pero también hay que controlar-
les la manera como estan durmiendoy
como llegan a la noche para que su sis-
tema nervioso pueda permanecer en un

estado de calma a lo largo de toda la no-
che.

—¢Influye el espacio a la hora de dor-
mir?

—Por supuesto que los espacios influyen,
porque el dormitorio es nuestro lugar de
retiro y de reconexion, por eso es supe-
rimportante que no metamos ni
pantallas ni aparatos electronicos; que
podamos crear un espacio oscuro por la
noche, porque el suefio estd regulado
por la luz; que esté aireado y ventilado y
que la temperatura no sea demasiado
alta.

Yo también recomiendo que la cama
solo se use para dormir -bueno, y para
pasarlo bien con la pareja-, pero no para
comer, ni para ver peliculas... Porque si
lo haces, acostumbras a tu cuerpo-
mente a que la cama es un lugar de acti-
vidad. Todo esto es facil de aplicary nos
ayuda a dormir mejor.

—¢Cuales son los principales enemigos
de un sueiio reparador?

—En primer lugar, a mi me gusta hablar
de la sobreestimulacion, porque vivimos
expuestos a tanta informacion (ruidos,
olores, conversaciones, el movil...) que la
mente no puede procesarlay se “co-
lapsa”. Entonces, el sistema nervioso se
acelera, activandonos y haciéndonos es-
tar en estado de alerta. Asi es muy dificil
que cuando llegue la noche podamos
dormirnos sin mas.

—El ritmo de la vida no ayuda...

Para nada. El ritmo de la vida es muy ra-
pido. Nunca tenemos momentos de
desconexion y de silencio, porque hay
tanto que hacer, todo tiene que suceder
tan deprisa para poder cumplir con todas
estas obligaciones y estamos tan sobre-
estimulados, que nunca apretamos el
botdn del off.

;Qué pasa cuando lo hacemos? Que sen-
timos que estamos a mil y entonces
necesitamos un tiempo para bajar revo-
luciones, algo clave para poder entrar en
estado de suefio.

—¢Algun otro factor que afecte negati-
vamente a nuestro descanso?

—La toxicidad de todos los tipos: la so-
nora, tantos ruidos que hay en las
ciudades; la luminica, la cantidad de luz

al que hay por las noches que apenas
permite ver las estrellas; la informacion
negativa, que nos pone muy nerviososy
nos asusta; lo que comemos y el estilo
de vida, en general, porque en Espafia
son muchas las personas que se levan-
tan, cenany se acuestan muy tarde,
rompiendo asi los biorritmos del cuerpo
fisico y de la mente que funcionan con el
sol.

Esto, a su vez, impide la segregacion de
melatonina, las hormonas que nos llevan
a dormir por la noche, asi como de la se-
rotonina, que son las hormonas que nos
llevan a despertarnos entusiastas. Y hay
muchos mas consecuencias hormonales.

—Pero hay personas que dicen ser mas
de noches que de maianas, y a la in-
versa...

—El tema de los cronotipos es muy in-
teresante, porque si es cierto que hay
personas que funcionan mejor mas
avanzado el dia o en las primeras horas
de la noche y, sin embargo, otros lo son
en la parte inicial del dia, pero la diferen-
cia entre los que llamamos nocturnos y
los que llamamos diurnos es como ma-
ximo de dos horas. O sea, digamos que
si una persona diurna se acuesta a las 10
0 10:30 de la noche, para una persona
nocturna, como tarde, seria a las 11:30 a
las 12:00.

—¢Afecta de alguna manera a qué hora
nos despertemos durante la noche?
—Primero hay que saber que cada ciclo
de suefo tiene 9o minutos, mas o me-
nos, y que esta formado por distintas
fases: profundo, REMy ligero, que se re-
piten en cada ciclo. También es
necesario saber que la primera parte del
suefo o de la noche esta dominada por
el suefio profundo y la segunda parte de
la noche estd mas dominada por el
suefio REM.

Lo mas habitual es que nos despertemos
en esta segunda fase de la noche y, so-
bre todo, en la de suefio ligero. El cémo
nos afecta dependerd de nuestra consti-
tucion, del estilo de vida, de cdmo
estemos... Por ejemplo, si estamos pa-
sando una etapa dificil y nos
despertamos en la fase de suefio ligero,
vamos a tardar horas en dormirnos.



-¢Y qué consecuencias tiene no disfru-
tar de un suefio reparador?

—Hay muchos problemas relacionados
con el hecho de no dormir bien. Para
empezar, el sistema inmunoldgico se de-
bilita bastante. También aumenta el
riesgo de desarrollar enfermedades co-
ronarias, eleva la presion arterial y esta
asociado al cancery a la diabetes tipo 2,
porque afecta a la produccion de insu-
lina.

Otro aspecto interesante de no dormir
bien es que dificulta la pérdida de peso,
porque aumenta la produccion de la gre-
lina, una hormona que hace que
aumente el apetito, y reduce la de la lep-
tina, hormona que nos permite sentirnos
saciados. Es por eso que nos desperta-
mos con sensacion de hambrey,
ademas, con apetencia de alimentos
muy grasos que engordan. Inconsciente-
mente, también sentimos que
necesitamos mas energia y eso nos em-
puja a comer mas.

—Todo esto a nivel fisico, pero a nivel
mental y emocional ;afecta?

—Si, claro, porque estamos mas cansa-
dos, irritables, tenemos menos
paciencia..., e incluso desciende el ape-
tito sexual.

—Propones el yoga y el ayurveda como
herramientas para favorecer el des-
canso. ;De qué manera lo hacen?
—El'yogay el ayurveda no son solo ejerci-
cios, sino que representan todo un estilo
de vida. Por eso, cuando tU aprendes es-
tas disciplinas, aprendes a vivir bien, a
comer bieny a relacionarte contigo
misma adecuadamente, tanto a nivel fi-
sico, como emocional y mental.

Yo recomiendo a la gente que se abra a
estas disciplinas que, aunque tienen
nombres exdticos porque nacieron en In-
dia, nos ayudan y nos ensefian a vivir
correctamente, lo que nos permite llegar
alanoche en un estado idoneo para lo-
grar un suefio reparador.

—¢Eres partidaria de la siesta?

—Si, yo recomiendo dormir la siesta, pero
no se trata de dormir una hora y media,
porque eso tiene un efecto contraprodu-
cente. La siesta que recomendamos en
ayurveda es interesante porque esta li-
gada al funcionamiento biolégico del

cuerpo, que alrededor de las 14:30-15:00
hrs tiene una bajada de temperaturay
una pequeia fase de adormilamiento,
por lo que de forma natural el cuerpoy la
mente quieren descansar, desconectary
encerrarse un poquito en si mismos para
recargarse de energia.

—Entonces, ;como es la siesta que re-
comiendas?

—-Yo recomiendo que sea corta, para que
den ese shot de energia y de reconexion
contigo mismo que te permitan vivir el
resto del dia totalmente despejado y
fresco. Se trata de una pequeia siesta
recostada, no tumbada en pijama, como
conozco algunas personas que hacen,
con los ojos cerrados durante 25-30 mi-
nutos, simplemente notando la
respiracion, relajandote profundamente.
Site duermes un ratito, genial, y si no,
pues no pasa nada.

—¢Y esas personas que dicen que les
sienta mal?

—Suele ser porque han comido dema-
siado. Aun asi, también es cierto que no
todo el mundo necesita dormir la siesta

—En tu libro hablas de los ayurtips,
¢nos desvelarias alguno?

—Para el ritmo que tenemos hay uno que
se llama bendito silencio y que consiste
en reducir el volumen de la vida, en reco-
gernos hacia el interior y escuchar el
silencio.

Este ayurtip lo recomiendo para el mo-
mento de irnos a la cama, pero en
realidad nos vendria muy bien a todos,
porque necesitamos ese silencio para
poder mantener el equilibrio cuerpo-
mente que necesitamos para funcionar
bien.

—¢Algun otro ya para terminar?
—Pues mira, no tomar café. Es dificil,
porque esta muy arraigado en nuestra
sociedad y, ademas, nos lo han puesto
muy facil con esas maquinas que solo
hay que darles a un boton, pero el café
es una bomba de relojeria para el sis-
tema nervioso. Yo lo llamo uno de los
caballeros oscuros.

Fuente: https://www.cuerpomente.com/nos-
inspiran/entrevista-zaira-leal-dormir-insom-
nio 10463

Formas sencillas de hidra-
tar la piel seca

Estos consejos pueden ayudarte a mante-
ner tu piel hidratada y saludable, sin
importar el clima o la temporada del afio.

La piel seca se produce cuando no re-
tiene suficiente humedad. Esto puede
ocurrir debido a bafios frecuentes, el uso
de jabones fuertes, el envejecimiento o
ciertas condiciones médicas. Para quie-
nes viven en climas frios, el aire seco del
invierno también es un factor. Incluso si
vives en una zona donde el frio invernal
no es un problema, la piel seca puede
afectarte en algun momento. Estos con-
sejos pueden ayudar a mantener la piel
suave y saludable.

Mantén la Humedad en la Piel

Los humectantes rehidratan la capa su-
perior de la piel y sellan la

humedad. Contienen tres tipos de ingre-
dientes: humectantes, selladoresy
emolientes. Los humectantes, como

las ceramidas, la glicerina, el sorbitol, el
acido hialurdnico y la lecitina, atraen la
humedad. Los selladores, como la vase-
lina, la silicona, la lanolina y el aceite
mineral, ayudan a retener la hume-

dad. Los emolientes, como los acidos
linoleico, linolénico y laurico, suavizan la
piel rellenando los espacios entre las cé-
lulas.

Cuanto mas espesa y grasosa sea una
crema hidratante, mas eficaz sera. Algu-
nas de las mas eficaces y econdmicas
son la vaselina y los aceites hidratan-
tes. Es mejor usarlos mientras la piel aun
esta hUmeda para retener la humedad.
Otras cremas contienen agua y aceite en
proporciones variables, siendo menos
grasosas y mas atractivas cosmética-
mente.
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¢Qué Puedes Hacer para Combatir la
Piel Seca?

Aqui tienes algunas formas efectivas si
se practican de manera constante:

1. Utiliza un humidificador en in-
vierno: Ajustalo al 60%, un nivel
suficiente para reponer la capa superior
de la piel.

2. Limita el tiempo de baiio o du-
cha: Toma bafios 0 duchas de 5a 10
minutos diarios. Mas tiempo puede eli-
minar la capa oleosa de la piel y hacer
que pierda humedad. Usa agua tibia en
lugar de caliente.

3. Minimiza el uso de jabones: Elige ja-
bones humectantes como Dove, Olay y
Basis, o limpiadores sin jabon como Ce-
taphil, Oilatum-AD y Aquanil. Evita
jabones desodorantes, perfumadosy
productos con alcohol.

4. Evita esponjas y cepillos para fre-
gar: Para no dafar la piel, evita esponjas
de bano, cepillos y toallitas. Si los usas,
hazlo con suavidad. Seca la piel con pal-
maditas suaves en lugar de frotar con la
toalla.

5. Aplica crema humectante inmedia-
tamente después de banarte: Esto
ayuda a sellar la humedad mientras la
piel aun esta humeda.

6. Reduce la sensacion grasosa de la
vaselina: Frota una pequefia cantidad en
tus manos y aplicala en las areas afecta-
das hasta que no se sientan grasosas.

7. No te rasques: Una crema hidratante
puede controlar la picazon. También
puedes usar una compresa fria.

8. Usa detergentes sin fragancia: Evita
los suavizantes de telas.

9. Evita prendas irritantes: No uses lana
y otras prendas que irriten la piel.

Fuente: https://selecciones.com.mx/formas-
sencillas-de-hidratar-la-piel-seca/
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