












PROTECCIÓN 
SOLAR

HIDRATACIÓN MAQUILLAJE 
DE 

CAMUFLAJE

ALIMENTACIÓN
SALUDABLE

SALUD 
MENTAL



1. RAYOS UVB (0.1%) 

• Enrrojecimiento y quemaduras solares.

• Cáncer de piel.

2. RAYOS UVA (4.9%)

• Fotoenvejecimiento.

• Manchas.

• Cáncer de piel.

3. LUZ VISIBLE O AZUL (39%)

• Fotoenvejecimiento y manchas.

• Sol y dispositivos electr nicos.

4. RAYOS INFRARROJOS (56%)

• Potencia efectos negativos de rayos UV. 

• Provoca daños en el ADN celular. 
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Aplicar 15-30 minutos antes de la 
exposición solar y reaplicar cada 2-3 horas.

Reaplicar inmediatamente despues de 
actividad acuatica o sudoración. 

Recordar areas especiales como el cuello, 
detras de las orejas, parpados, manos, 
pies. 

Aplicar el protector de forma uniforme en 
suficiente cantidad (2mg/cm2 piel). 



Usar protector 
solar diariamente, 
incluso en los dias

nublados. 

Evitar la exposición
directa al sol entre 

10am y 3pm.

Usar sombreros, 
gorras, sombrillas.

Usar lentes de sol 
para proteger los

ojos.

Limitar el tiempo
frente a 

dispositivos
electrónicos, y 
activar modo

Nocturno.



• Tomar mínimo 8 vasos de agua al día.
• Usar hidratante de acuerdo al tipo de piel.

Piel sensible Piel seca Piel normal Piel mixta/Piel grasa Acnéica



Seleccionar crema 
(base) y polvo (sellar) 

del tono similar al de la 
piel sana.

Elegir productos de alta
cobertura y resistentes

al agua.

Usar brocha, dedos o 
esponja para aplicar

crema y polvo.







Cómete el arcoirirs.

• Omega 3: salmón, semillas, frutos secos.
• Frutas y vegetales.

• Fibra.
• Prebióticos y probióticos.





Es importate llevar una vida tranquila y saludable.

• Infórmate sobre la afeccion.

• Comunica tus sentimientos.

• Solicita apoyo psicológico
profesional.

• Conéctate y habla con otras personas 
que presenten vitiligo. Ej: Grupos de 
apoyo.

MEDITACIÓN

YOGA

EJERCICIO 
REGULAR



EXPONERTE A 
CIERTOS 

QUÍMICOS

LESIONAR LA 
PIEL 

SEGUIR 
TRATAMIENTOS 

MILAGROSOS

SUSPENDER EL 
TRATAMIENTO

ESTRESARTE















www.grupodeinvestigacionsaluddelamujer.com.co


