
¿Sufres de rosácea? Esta 
guía cambiará tu rutina de 
cuidado facial
Descubre cómo controlar el enrojecimiento, la sensibilidad y la 
irritación con una rutina específica para pieles con rosácea. Sigue 
leyendo para conocer los 3 pasos fundamentales que 
transformarán la salud de tu piel.

Dra. Melina Lois



¿Qué es la rosácea?
La rosácea es una condición cutánea que afecta a 
millones de personas en todo el mundo. Se 
caracteriza principalmente por enrojecimiento, 
sensibilidad extrema y sensación de ardor o picazón 
en la piel.

El objetivo de esta guía es ayudarte a construir una 
rutina efectiva que restaure y fortalezca tu barrera 
cutánea, mejorando la tolerancia de tu piel y 
reduciendo la sensibilidad a través de tres pilares 
fundamentales: higiene, hidratación y 
fotoprotección.



Los 3 pilares para 
controlar la rosácea

1 Higiene
Limpieza suave que respeta la barrera cutánea 
y prepara la piel para los tratamientos 
posteriores.

2 Hidratación
Productos que restauran y refuerzan la barrera 
cutánea, permitiendo que la piel retenga su 
humedad natural.

3 Fotoprotección
Escudo diario contra uno de los principales 
desencadenantes de la rosácea: la radiación 
solar.



Higiene: El primer paso  
para una piel 
equilibrada
La limpieza es un pilar esencial en el cuidado de la 
piel con rosácea. Elegir el producto adecuado y 
aplicarlo correctamente puede marcar una gran 
diferencia en la tolerancia de tu piel y en la 
efectividad de tu tratamiento.

Una limpieza adecuada ayuda a reducir la 
proliferación de Demodex, mantener un 
microbioma cutáneo equilibrado, controlar el 
exceso de sebo sin resecar y preparar la piel para 
absorber mejor los tratamientos posteriores.



¿Qué limpiador elegir 
para piel con rosácea?

Características ideales
Busca limpiadores suaves, no comedogénicos, 
sin alcohol ni lauril sulfato de sodio (SLS), sin 
perfume, sin jabón (syndets) con pH neutro a 
ácido y  propiedades hidratantes.

Lo que debes evitar
Evita productos con astringentes, tónicos, 
alcanfor o mentol, exfoliantes físicos y 
químicos, y mascarillas que estimulen la 
circulación.



Técnica correcta de limpieza 
facial

1 Temperatura del agua
Usa siempre agua tibia. El agua muy caliente o 
muy fría puede desencadenar reacciones 
vasculares y empeorar los síntomas de la rosácea.

2 Aplicación
Aplica el limpiador con movimientos suaves, sin 
frotar. La fricción excesiva puede irritar la piel 
sensible con rosácea.

3 Secado
Sécate con una toalla de algodón presionando 
ligeramente, sin fricción. Evita la fricción intensa al 
secar el rostro.



Frecuencia de limpieza 
según el clima

Climas cálidos y tropicales
Hasta tres veces al día, especialmente si hay 
sudoración excesiva. El sudor puede irritar la piel con 
rosácea y empeorar los síntomas.

Climas secos e invernales
Dos veces al día es suficiente para evitar la 
deshidratación y la irritación. El frío y la sequedad 
pueden agravar la sensibilidad de la piel.

Finaliza tu higiene con agua termal, que tiene 
propiedades antioxidantes, inmunomoduladoras y 
antiinflamatorias. Pulveriza sobre tu piel y masajea 
suavemente hasta su absorción.



Hidratación: clave para 
una piel fuerte y 
resistente

Una piel sana mantiene su propia hidratación 
gracias a una barrera fuerte y funcional. En la 
rosácea, esta barrera suele estar alterada, lo que 
favorece la deshidratación y la irritación.

No se trata solo de aplicar crema hidratante, sino de 
elegir productos que ayuden a restaurar y reforzar la 
barrera cutánea, permitiendo que la piel retenga su 
humedad de forma natural y se vuelva más 
resistente a los factores desencadenantes.



Características del 
hidratante ideal

Formulación
No graso, de rápida absorción, sin dejar 
película pegajosa. Hipoalergénico, sin alcohol, 
sin fragancia y a base de agua con fórmulas 
ligeras y no comedogénicas.

Activos esenciales
Reparadores como ceramidas, urea y 
niacinamida. Antioxidantes como vitamina E. 
Fracciones probióticas que ayudan a equilibrar 
la microbiota cutánea.



Aplicación correcta del 
hidratante

1 Frecuencia
2 veces al día, por la mañana y por la noche. A 
demanda si sientes la piel tirante o con 
molestias, reaplica según tu necesidad.

2 Momento ideal
Después de la limpieza, con la piel ligeramente 
húmeda para potenciar la absorción de los 
activos hidratantes.

3 Técnica
Aplica el producto con movimientos suaves, 
sin frotar. La presión excesiva puede irritar la 
piel con rosácea.



Beneficios de la hidratación 
adecuada

Protección
Fortalece la barrera cutánea y 
protege contra agresores 
externos que pueden 
desencadenar brotes de rosácea.

Calma
Reduce la irritación y la 
sensación de ardor o picazón, 
proporcionando alivio inmediato 
a la piel sensible.

Equilibrio
Mantiene un balance óptimo de 
agua y lípidos, favoreciendo una 
piel más saludable y resistente a 
largo plazo.

Incorporar un hidratante adecuado en tu rutina es un gesto simple, 
pero esencial para mantener tu piel confortable y protegida. ¡Tu piel 
lo notará!



Fotoprotección: 
escudo diario contra la 
rosácea

La exposición a la radiación solar es uno de los 
principales desencadenantes y agravantes de la 
rosácea. Los rayos ultravioletas (UV) alteran la 
función barrera de la piel, desencadenan 
inflamación, aumentan el grosor del estrato córneo 
y pueden generar disbiosis microbiana.

Además, algunos tratamientos tópicos y sistémicos 
pueden aumentar el riesgo de fototoxicidad. Por 
eso, proteger la piel del sol no es solo una 
recomendación, sino una necesidad para mantener 
la rosácea bajo control.



El protector solar ideal 
para piel con rosácea

Características esenciales
Amplio espectro (UVA/UVB) con FPS mayor o 
igual a 30, idealmente con protección contra 
luz visible. Filtros inorgánicos (físicos) como 
dióxido de titanio y óxido de zinc.

Formulación
Fórmulas ligeras, sin alcohol, sin fragancias ni 
alérgenos para evitar sensibilización y 
reacciones adversas en la piel sensible con 
rosácea.



Aplicación correcta del 
protector solar

1 Cantidad
Utiliza una cantidad generosa para cubrir el 
rostro y el cuello. La mayoría de las personas 
no aplican suficiente producto para lograr la 
protección indicada.

2 Tiempo
Aplícalo al menos 20 minutos antes de la 
exposición solar para permitir que forme una 
película protectora efectiva.

3 Técnica
Extiéndelo con suavidad, sin frotar en exceso. 
Reaplícalo cada 3 horas o después de sudar o 
mojarte.



La regla ABC de la 
fotoprotección

Avoid (Evitar)
Evita la exposición solar 
excesiva, especialmente en 
horas de alta radiación (10 a 16 
horas), cuando los rayos UV 
son más intensos.

Block (Bloquear)
Cubre la piel con ropa, 
sombrero de ala ancha y gafas 
de sol para crear una barrera 
física contra la radiación.

Cream (Crema)
Aplica protector solar 
diariamente, incluso en días 
nublados o en interiores con 
exposición a pantallas y luces 
artificiales.



Maquillaje mineral: Aliado 
para pieles con rosácea

El maquillaje mineral es una excelente opción para pieles 
sensibles o con rosácea porque no irrita la piel, no obstruye 
los poros (es no comedogénico), tiene propiedades 
antiinflamatorias, ofrece protección solar natural y brinda 
una cobertura ligera y natural sin sensación pesada.

Qué buscar
Fórmulas sin talco, con dióxido de titanio y óxido de zinc, 
sin fragancias ni conservantes agresivos, y polvos finos y 
livianos que se fundan con la piel.

Qué evitar
Maquillaje que diga "mineral" sin revisar los 
ingredientes, esponjas o aplicar demasiado producto de 
una vez, y limpiadores agresivos para remover el 
maquillaje.



Aplicación correcta del 
maquillaje mineral

1 Preparación
Aplica tu tratamiento y protector solar, esperando 
10 minutos antes de maquillarte para permitir que 
se absorban completamente.

2 Hidratación
Usa una crema liviana apta para piel sensible 
como base para que el maquillaje se adhiera mejor 
y no resalte áreas secas.

3 Aplicación
Usa brochas de cerdas suaves y aplica en capas 
finas con movimientos circulares, repitiendo hasta 
lograr la cobertura deseada.



Recomendaciones especiales 
para hombres
Los hombres con rosácea también deben adaptar su rutina de 
cuidado facial para minimizar la irritación y los brotes, especialmente 
durante el afeitado, que puede ser un factor desencadenante 
importante.

1 Afeitado
Evita las espumas de afeitar con jabón y, en caso de duda, 
prefiere el afeitado en seco al afeitado en húmedo para 
reducir la irritación.

2 Post-afeitado
Usa bálsamos calmantes en lugar de lociones para después 
del afeitado con alcohol, que pueden irritar y empeorar los 
síntomas de la rosácea.

3 Hidratación
Elige hidratantes específicos para piel sensible, no grasos y sin 
fragancias, aplicándolos después del afeitado para calmar la 
piel.



Tu aliado en el cuidado 
de la piel con rosácea
La educación del paciente es un factor crucial para 
promover el cumplimiento terapéutico, y la 
comunicación con el dermatólogo es un elemento 
importante que impulsa tu satisfacción y resultados.

Recuerda que el cuidado de la piel con rosácea es un 
compromiso diario. Siguiendo estos tres pilares 
fundamentales 4higiene, hidratación y 
fotoprotección4 podrás mantener tu piel más 
saludable, confortable y protegida.

¿Te ha resultado útil esta guía? Compártela con 
alguien que pueda beneficiarse de estos consejos y 
consulta siempre con tu dermatólogo para una 
rutina personalizada.


