Encara:

[dentifica los desencadenantes  Enrcarac.

Sin un tratamiento adecuado y el control de los factores desencadenantes, los sintomas
visibles e invisibles de la rosacea pueden empeorar con el tiempo. Identifica los desencadenantes
y haz un seguimiento de ellos para ayudar a minimizar los brotes.

DESENCADENANTE ¢(QUE PUEDES HACER?

|
Exposicic')n solar _\O_ Utilizar diariamente un protector
C A solar con SPF 30 o superior y evitar
' la luz solar directa

Temperaturas Cubre tu rostro cuando hace viento y frio.
Evita el agua muy caliente, ldvate siempre
con agua tibia

extremas

Elige cométicos adecuados a tu tipo de

AlgUﬂOS productos % piel. Evita los cosméticos con alcohol,
Zng fragancias, oleosos, exfoliantes agresivos
cosmeticos y aquellos ingredientes que hagan
reaccionar tu piel

Para evitar el acaloramiento, haz
ejercicio durante periodos mas cortos
E Q. 0 g y menos intensos. Haz ejercicio cuando

Jercicio Intenso la temperaturas sea mas fresca y ten
una spray de agua fresca a mano para

refrescarte el rostro

|
()

Céntrate en tu salud para
controlar el estrés. Sigue una dieta

C
Estres Y estados ' equilibrada y asegurate de dormir
de animo b lo suficiente. Prueba técnicas de
respiracion profunda y estira tus
musculos para relajarte

Alimentos picantes, bebidas % Utiliza un diario de los aJimentos que
. e % consumes para saber qué desencadena
calientes Y/O alcoholicas tu rosaceay poder evitarlo

~
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y educativo y no constituye asesoramiento médico. Consulta a tu médico de cabecera o dermatélogo para resolver tus dudas médicas.
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