
Cuidados
de la piel 
madura

PREVENCIÓN Y PROMOCIÓN 
DE LA SALUD

madridsalud.es

Somos salud
CÓMO CUIDAR LA PIEL 
MADURA

Con el paso de los años, la piel experimenta 
cambios naturales que requieren cuidados 
específicos para mantenerla saludable y 
luminosa. 

Aunque el envejecimiento es un proceso 
inevitable, adoptar una rutina adecuada y 
cuidar ciertos aspectos puede marcar una 
gran diferencia en su apariencia y salud. 

M
-...........

CONCLUSIÓN

La piel madura tiene necesidades 
especiales, pero con los cuidados 
adecuados puedes mantenerla saludable, 
protegida y llena de vitalidad. 

Invertir tiempo en una rutina de cuidado 
no solo mejorará tu apariencia, sino que 
también fortalecerá la salud de tu piel a 
largo plazo. 

¡Empieza hoy mismo y deja que tu piel 
refleje tu mejor versión!



TRATAMIENTOS 
COMPLEMENTARIOS

	→Mascarillas hidratantes:

Utiliza mascarillas enriquecidas con 
antioxidantes como la vitamina C o E
para combatir los radicales libres y 
aportar luminosidad.

	→ Sueros antioxidantes:

Los productos con vitamina C, 
niacinamida o coenzima Q10 ayudan a 
igualar el tono de la piel y combatir los 
efectos del envejecimiento.

RUTINAS RECOMENDADAS 
PARA EL CUIDADO DE LA PIEL 
MADURA

	→ Limpieza suave y efectiva:

Usa limpiadores no agresivos, como leches 
o geles hidratantes, que limpien sin eliminar 
los aceites naturales de la piel. Evita los 
productos con alcohol o fragancias fuertes.

	→ Hidratación profunda:

Opta por cremas ricas en ácido hialurónico 
para atraer y retener la humedad.
Las ceramidas y los péptidos ayudan a 
restaurar la barrera cutánea.
Incluye productos con retinol o derivados 
de la vitamina A para estimular la 
producción de colágeno y reducir las 
arrugas. 

	→ Protección solar diaria:

Aplica protector solar con un SPF mínimo 
de 30 todos los días, incluso en invierno 
o bajo cielos nublados. Esto previene 
nuevas manchas y protege contra el 
fotoenvejecimiento.

	→ Duerme lo suficiente:

Durante el sueño, la piel se regenera. 
Intenta dormir entre 7 y 9 horas diarias.

	→ Hidratación interna:

Beber suficiente agua y mantener una 
dieta rica en antioxidantes (frutas, 
verduras, pescado azul) es clave para  
nutrir la piel desde dentro.

	→ Evita el tabaco y el exceso de alcohol:

Ambos aceleran el envejecimiento al 
reducir el flujo sanguíneo y dañan las 
células de la piel.

ENFOQUE EN EL 
AUTOCUIDADO

CAMBIOS EN LA PIEL             
CON LA EDAD

A medida que envejecemos, la piel pierde 
ciertas propiedades que le dan firmeza, 
elasticidad y luminosidad. Algunos de los 
cambios más comunes incluyen:

	→ Reducción de colágeno y elastina: 

Estas proteínas son responsables de 
la firmeza y elasticidad de la piel. Su 
disminución contribuye a la aparición de 
arrugas y flacidez.

	→ Pérdida de hidratación:

La piel madura tiende a ser más seca 
debido a la menor producción de lípidos 
y agua.

	→ Manchas y tono desigual: 

La exposición al sol a lo largo de los años 
provoca a largo plazo hiperpigmentación y 
manchas solares.

	→ Mayor sensibilidad: 

La barrera protectora de la piel se debilita, 
haciéndola más propensa a irritaciones. 


