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¢ Que es la piel?

La piel es el 6rgano mas grande del cuerpo humano. Es una cubierta externa que protege al
organismo del medio ambiente. Esta formada por células y estructuras especializadas que
cumplen funciones de proteccion, regulacion, sensibilidad y sintesis de sustancias.

Factores que la
danan

X Exposicion excesiva al
sol sin proteccion.

X Fumar y consumir
alcohol en exceso.

X Mala alimentacion y
deshidratacion.

X Estrés cronico.

X Uso de productos
agresivos o irritantes.
X Contaminacion
ambiental.

X Falta de suefio y
descanso.

X Rascado excesivo 0
automutilacion.

Funciones de la piel

1. Proteccion: Actla como barrera fisica y quimica frente a microorganismos, golpes, sustancias téxicas, radiacion
UV y deshidratacion.

Regulacién térmica: Controla la temperatura corporal mediante la sudoracién y la vasodilatacion o
vasoconstriccion de los vasos sanguineos.

Sensibilidad: Contiene terminaciones nerviosas que perciben estimulos como dolor, presion, calor y frio.
Excrecion: Elimina desechos mediante el sudor.

Sintesis: Produce vitamina D al exponerse a la luz solar.

Estética y comunicacion: Refleja el estado de salud y participa en la identidad y comunicacién no verbal.
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Anatomia y fisiologia de la piel

Anatomia:
La piel se divide en tres capas principales:

1. Epidermis: Capa mas externa. Formada principalmente por queratinocitos. Contiene melanocitos (producen melanina) y células de Langerhans
(funcién inmune).

2. Dermis: Capa intermedia, mas gruesa. Contiene colageno, fibras elasticas, vasos sanguineos, terminaciones nerviosas, foliculos pilosos y
glandulas sudoriparas y sebéceas.

3. Hipodermis (o tejido subcutaneo): Capa mas interna. Compuesta por tejido adiposo que actlia como reserva energética, aislante térmico y
amortiguador de golpes.

Fisiologia:
Renovacion celular: Las células de la epidermis se renuevan continuamente.

Produccién de sudor y sebo: Mantiene la hidratacién y equilibrio acido.
Respuesta inmunoldgica: Protege contra infecciones.

Factores que favorecen su cuidado

v Alimentacién balanceada, rica en vitaminas A, C, E y antioxidantes.
v Hidratacion adecuada (beber suficiente agua).

v Higiene diaria, usando jabones suaves.

v Proteccion solar (uso de bloqueador).

v Evitar tabaco y exceso de alcohol.

v Dormir bien.

v Actividad fisica regular.

v Uso de cremas humectantes adecuadas para el tipo de piel
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Conclusion

La piel es un érgano vital que actia como la primera linea de defensa del cuerpo,
protegiéndolo de agentes externos, regulando la temperatura, percibiendo
estimulos y participando en funciones esenciales como la sintesis de vitamina D. Su
anatomia y fisiologia estan perfectamente disefiadas para mantener el equilibrio y
la salud general del organismo, a través de sus capas: epidermis, dermis e
hipodermis.

Mantener la piel saludable requiere de cuidados diarios como una buena
alimentacion, hidratacion, higiene y proteccidn solar. Factores como la exposicion
excesiva al sol, el tabaco, la mala alimentacién y la contaminacion pueden
deteriorarla, afectando tanto su funcibn como su apariencia. Por ello, es
fundamental adoptar habitos que favorezcan su cuidado y evitar conductas que la
dafien, garantizando asi su papel protector y estético a lo largo de la vida



