
Vivir con psoriasis: 
mejora tus hábitos 
y disfruta de tu tiempo  



              Esta guía tiene 
                      como objetivo darte algunos 
                      consejos sobre posibles 
                    cambios en tu estilo de vida 
                 que, como complemento a tu  
               tratamiento, pueden ayudarte a   
           vivir con psoriasis. 

  Un estilo de vida saludable conlleva 
cuidar tu cuerpo y tu mente. Aquí podrás 
encontrar algunos consejos útiles para ti.

  Conoce tu enfermedad, escucha 
a tu cuerpo y cuídalo.

Come sano. 
Evita comidas procesadas 
y con alto contenido 
en grasas o azúcares, 
y decántate por las verduras, 
el pescado y otros alimentos 
que te aporten bienestar.

1

Dormir bien y suficiente es 
saludable. Trata de adquirir 
buenos hábitos 
de sueño.

3
Fumar puede perjudicar 
tu psoriasis, por lo que 
es conveniente que 
dejes de fumar.

4
Elige actividades 
físicas que te motiven 
y recuerda relajar tu cuerpo y 
mente después de practicarlas.

2



Vístete con ropa 
cómoda, que 
no te irrite la piel. 
Busca los tejidos 
adecuados y colores 
con los que te 
sientas a gusto.

8

La psoriasis puede asociarse a la 
aparición de otras enfermedades. 
Cuídate y presta atención 
a posibles patologías 
para tratarlas lo antes posible.

Utiliza productos 
de higiene 
adecuados 
e hidrata tu piel con 
frecuencia.

Trata de minimizar tu 
consumo de alcohol, 
ya que puede interferir en tu 
medicación y agravar tu psoriasis.

5 6 7

El verano suele ayudar a que 
tu piel mejore. No tengas miedo de 
mostrarla: ve a la piscina, a la playa 
y toma el sol, pero siempre utilizando 
lociones de protección adecuadas 
para tu tipo de piel y procurando 
lavarte e hidratarte a menudo.

9

Comparte tu 
experiencia con otras 
personas con psoriasis. Esto 
te ayudará a conocer historias, 
aprender consejos y ver que la 
vida con psoriasis puede ser
igual de estimulante.

10



La psoriasis es una enfermedad inmunitaria que provoca que algunas 

zonas de la piel se engrosen, inflamen o enrojezcan, con 
frecuencia recubiertas por escamas blanquecinas que a menudo 

producen picor, quemazón y dolor.1,2 Se caracteriza por una reacción 

magnificada de las células del sistema inmunitario (la defensa 
natural del organismo), que producen un exceso de proteínas 

llamadas citoquinas, implicadas en la inflamación.2,3

La psoriasis afecta a más de 125 millones de personas en el mundo, 

y hasta un tercio de los pacientes afectados la sufren en un grado de 

moderado a grave.4,5

Vivir con psoriasis

125.000.000



La genética tiene un importante papel a la hora 

de definir qué personas tendrán psoriasis, y la 

enfermedad suele desencadenarse por influencia 

de factores ambientales como el estrés, el 

consumo de alcohol, ciertos medicamentos, 

infecciones, el hábito tabáquico y el clima frío

(los brotes psoriásicos se producen más 

comúnmente durante los meses de invierno 

debido al aire frío, la menor exposición 

a la luz solar y las bajas temperaturas).6,7

Los síntomas de la psoriasis pueden ser 

graves y durar días o semanas; suelen 
aparecer de forma cíclica y con 

frecuencia desaparecen por ciertos 

periodos de tiempo (periodos de remisión), 

siendo prácticamente indetectables.8 



Los pacientes con psoriasis suelen 

padecer otras enfermedades 

asociadas llamadas comorbilidades, 

como hipertensión, diabetes o 

trastornos del metabolismo.9

La psoriasis puede presentarse en diferentes 

formas clínicas. El tipo de psoriasis más común 

es la psoriasis vulgaris o en placas, que afecta 

aproximadamente a un 90 % de los pacientes. 

Las placas aparecen especialmente en la piel 

de las rodillas, los codos, el cuero cabelludo 

y el tronco.4,10 Las placas producen picor 

y dolor, y pueden agrietarse y sangrar.1



La psoriasis no tiene cura, pero los tratamientos disponibles en la actualidad ayudan a 
mejorar sus síntomas y signos de manera notable.11 Existen diferentes opciones de 

tratamiento para la psoriasis, que en ocasiones pueden usarse combinados, y se escogen 

según la afectación que tenga la psoriasis en tu cuerpo y el impacto sobre tu 
calidad de vida:1,4,10,12

Tópicos
Lociones o ungüentos 

que se aplican sobre la piel

Fototerapia
Con luz  

ultravioleta

Sistémicos
Comprimidos orales 

o terapias inyectables



Consejos para 
una vida saludable

Mantén una dieta equilibrada 1

Una dieta saludable 

puede ayudarte a reducir 

la gravedad de tus signos 

y síntomas. Un índice 

de masa corporal alto 

se asocia al desarrollo de 

psoriasis y comorbilidades, 

así como al agravamiento 

de la enfermedad.13



Sal

Azúcares 
refinados

Comidas 
procesadas

Grasas saturadas 
y colesterol

Frutas 
y verduras

Carne blanca 
y pescado

Productos 
integrales

Legumbres, 
huevos 

y frutos secos

A continuación, te mostramos algunos alimentos que deberías añadir a tu dieta y algunos 

que deberías reducir de la misma:13



Es importante que informes a tu médico si estás siguiendo alguna dieta o tienes 

pensado cambiar tus hábitos alimenticios, así como si tienes alguna alergia o intolerancia 

alimentaria. Tu médico te aconsejará la dieta más adecuada para ti.

Situarte en 
tu peso ideal

Mantener un 
corazón sano

Reducir el riesgo 
de inflamación 

Las vitaminas y suplementos como los ácidos grasos omega 3 han demostrado reducir  

la inflamación. Así mismo, los ungüentos de vitamina D pueden reducir el crecimiento de 

las células, lo que es importante para mejorar el aspecto de la piel.13

Estos consejos nutricionales te ayudarán a:13



El ejercicio físico ayuda a mantener un peso 

saludable y a disminuir el riesgo de enfermedades 

cardíacas y diabetes tipo 2, y ha demostrado tener 

un efecto positivo en los pacientes con psoriasis.14,15 

Algunas guías recomiendan realizar al menos 

30 minutos de ejercicio físico moderado 
durante un mínimo de 5 veces por semana, 

además de entrenar la fuerza. Elige una actividad 

que te motive y sé fiel a ella.14

Haz ejercicio físico y practica la relajación 2

30 min / 5 veces

El estrés puede desencadenar la aparición de brotes de psoriasis 

e incluso puede contribuir a empeorar los síntomas. Practicar la relajación 

es una buena forma de ayudar a mejorar tu enfermedad. Programa 
algunos momentos para desestresarte, en los que puedas centrarte 

solamente en tu respiración, e intenta pensar de forma positiva.16



Duerme bien y suficiente  3

Algunas personas con psoriasis tienen problemas para dormir, incluida 

la apnea del sueño (pausas de la respiración mientras se duerme). 

El picor y el dolor que produce la psoriasis pueden ser la causa de 

un descanso insuficiente o de poca calidad, lo que conlleva cansancio 

y estrés, empeorando los síntomas de la psoriasis.17

¿Necesitas algunos consejos para dormir mejor? Sigue leyendo:17

•  Hazte un test de sueño si sueles roncar, te despiertas con dolor de cabeza 

   o te sientes cansado/a durante el día, en especial si tienes algo de sobrepeso.

•  Trabaja buenos hábitos de descanso: asegúrate de que la habitación esté oscura y a 

    una temperatura fresca; acostúmbrate a irte a dormir y despertarte a la misma hora cada    

    día; trata de eliminar ruidos y distracciones; evita tomar sustancias estimulantes como 

    la cafeína cuando se acerque la hora de dormir; y trata de no ver la televisión en la cama.



Según estudios científicos, fumar cigarrillos 
duplica el riesgo de desarrollar psoriasis. 

Este riesgo aumenta con la cantidad de 

cigarrillos que se fuman al día y es más alto 
en mujeres que en hombres.18,19

Deja de fumar4

El tabaquismo supone un problema de salud importante a nivel mundial. Si fumas, 

es recomendable que lo dejes. Busca ayuda psicológica y/o farmacológica que te pueda 

acompañar en el proceso.20 Habla con tu médico sobre tu hábito tabáquico; te ayudará 

a dejar de fumar.

Aunque no se conoce muy bien cómo fumar afecta a la psoriasis, es ampliamente conocido 

que la nicotina contenida en el tabaco altera el sistema inmunitario y el correcto 

desarrollo de las células, y se relaciona directamente con la inflamación de la piel.19



El abuso de alcohol representa 

un problema para la salud al que 

se puede llegar como consecuencia 

de ciertos hábitos de vida o trastornos 

psicológicos.22 Si bebes, es aconsejable 

que lo hagas con moderación.19

Reduce el consumo de alcohol  5

El abuso de alcohol puede aumentar la severidad de la psoriasis 

e incluso interferir en su tratamiento. También puede frenar la remisión 

de tu psoriasis y aumentar el riesgo de desarrollar trastornos 

de alcoholismo y comorbilidades como la artritis psoriásica.19,21,22



Permanece atento/a a otras enfermedades6

Las enfermedades más frecuentemente asociadas a la psoriasis son:9,15

•  Trastornos cardiovasculares (como la hipertensión o la enfermedad cardíaca).

•  Artritis psoriásica (inflamación de las articulaciones).

•  Enfermedad inflamatoria intestinal (como la enfermedad de Crohn y la colitis ulcerativa).

•  Trastornos metabólicos (como la diabetes y la obesidad).

•  Trastornos psicológicos (como la depresión).

La psoriasis es una enfermedad inflamatoria sistémica (afecta a todo 

el organismo), por lo que las personas con psoriasis tienen un mayor 
riesgo de desarrollar otras enfermedades asociadas, o de que las 

que ya tienen empeoren.15



•   Utiliza sustitutos de jabones y detergentes para evitar que los químicos te irriten la piel. 

    Puedes pedir a tu médico que te recomiende uno. Los productos con pH entre 4 y 4,5 

    (como el de nuestra piel) son más adecuados.23,24

•  No apliques colonias ni perfumes sobre la piel, pues contienen alcoholes que pueden irritarla.23

•   Los baños calientes con aceites, sustancias hidratantes o extracto de avena natural 
tienen un efecto relajante y también ayudan a reponer los lípidos de la piel. Las estancias en 

balnearios suelen ser muy beneficiosas.23,25

Cuida tu piel con una higiene e hidratación adecuadas7

Las escamas de psoriasis impiden la retención de agua por parte de 

la superficie de la piel, por lo que se deshidrata más fácilmente. La psoriasis 

no se debe a una falta de higiene, pero es importante tener una higiene 

adecuada para evitar que la piel sufra infecciones que favorezcan la aparición 

de nuevas lesiones o brotes:23



•   Existen champús especiales que ayudan a reducir  

la sequedad. Algunas preparaciones incluso tienen  

propiedades antiinflamatorias.23,24

•   Los especialistas suelen recomendar productos 

    que contengan vitamina D, que aportan beneficios 

    para ayudar a mantener una piel sana.24

•   El ácido salicílico (en lociones, geles, jabones o champús) elimina las placas de 

psoriasis. Es especialmente útil en combinación con otros tratamientos para el cuidado 

de la piel porque, al eliminar estas placas o piel muerta, otras lociones penetran mejor. 

Las sustancias medicamentosas deben aplicarse en pequeñas cantidades sobre  
la piel afectada, masajeando suavemente para favorecer la absorción.23,24,25

•   No te frotes la piel con fuerza con esponjas ni cuando te seques, más bien da 

golpecitos suaves con una toalla y deja que la humedad restante se absorba.23,24

•  Recórtate bien las uñas y evita dañar su superficie.23 



Hidrata, hidrata e hidrata: Las lociones o aceites ayudan a mantener 

la piel hidratada y a controlar los brotes. En general, las lociones espesas 

y de textura mantecosa (con alto contenido en grasa) que mantienen la 

hidratación de la piel obtienen mejores resultados.23,24,25 Encuentra una 

buena loción hipoalergénica para piel sensible y utilízala después de 

cada baño o ducha.26

Utiliza la ropa adecuada8

Que tengas psoriasis no es un impedimento para que busques tu propio 

estilo y vayas a la moda; solo tienes que encontrar las prendas más 
adecuadas para ti. Estos consejos pueden ayudarte:27

•   Utiliza telas que no irriten tu piel: Las prendas ligeras de algodón o rayón (también 

conocido como viscosa) permiten que tu piel respire y te mantienen fresco/a y cómodo/a.



•   Largura media como aliada: No tienes por qué esconder  

tu psoriasis, pero si te sientes incómodo/a en algunos 

ámbitos, utilizar prendas de mangas de cuarto y pantalones 

sueltos que se puedan remangar son buenas opciones.

•   Ancho y con caída, ¿por qué no? Puedes utilizar vestidos  

o camisas sueltos, extra grandes, que den un aire desenfadado 

a tu estilo. Este tipo de prendas no irritan tu piel.

•   Ponte ropa colorida y divertida: Mantén el buen humor,  

y si la ropa con estampados divertidos puede levantarte el 

ánimo, no dudes en ponértela.

•   Combina accesorios: Los accesorios te dan una 

personalidad especial sin necesidad de gastar mucho dinero 

y te permiten jugar de forma asimétrica para cubrir ciertas 

zonas de la piel que tú quieras en momentos de brotes.



¿Y en verano?9

La exposición al sol (siempre utilizando protección solar) puede 
beneficiar a los pacientes con psoriasis. Las temperaturas altas 

y la luz ultravioleta ayudan a mejorar los signos y síntomas 

de la enfermedad.6 Puedes tomar el sol durante un tiempo 
prudencial, evitando las horas de máxima exposición. Consulta 

con tu médico cuánto puedes exponerte a la luz solar dependiendo 

de tu tipo de piel.26



Es recomendable que utilices 

cremas de protección solar de alta 

calidad, sin colorantes ni fragancias, en áreas 

no afectadas por la psoriasis y en áreas con más riesgo 

de desarrollar cáncer de piel, como la cara y las orejas.26

Si utilizas repelentes de insectos, intenta que no contengan productos químicos. Puede ser 

beneficioso que los apliques sobre la ropa en lugar de directamente sobre la piel.26

Puedes ir a la piscina, a menos que tengas heridas infectadas. Es posible que el cloro irrite 

tu piel o cause más sequedad en tus placas de psoriasis, pero muchos pacientes encuentran 

que bañarse en la piscina o fuentes de aguas termales ayuda a ablandar las placas y 
limpiar las escamas. Ten cuidado con que el agua no esté muy caliente, pues podría irritar 

tu piel y causarte picor. Dúchate inmediatamente después de estar en contacto con el cloro 

y aplica abundante loción hidratante.6,26



Comparte tu experiencia10

Compartir tus vivencias con 

otras personas afectadas por la 

psoriasis puede ayudarte a afrontar 
la enfermedad de manera positiva. 

Los grupos de autoayuda te permiten 

comunicar de forma abierta y confidencial 

tu experiencia personal con la enfermedad. 

Además, también puedes intercambiar 

consejos y trucos con otras personas.

Pregunta a tu médico sobre asociaciones locales de psoriasis.
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