
Cómo cuidar las uñas

Cada vez que te laves las 
manos, cepíllate debajo de las 
uñas con agua y jabón.

Suaviza los bordes irregulares o afilados con una lima de 
uñas, manteniéndola perpendicular a la uña y moviéndola 
siempre en la misma dirección, pues limar en ambos 
sentidos puede debilitar las uñas. 

Puede ayudar a 
fortalecer las uñas.  

Mojarlas con frecuencia o durante mucho 
tiempo favorece que se rompan. Para fregar los 
platos o lavar, utiliza guantes de goma forrados 
de algodón. 

Aplícate crema de manos 
y frótala también por 
uñas y cutículas. 

Las uñas largas acumulan más suciedad y bacterias y, además, 
pueden actuar de palanca y despegar la uña. Lo ideal es limarlas en 
vez de cortarlas. Si es preciso cortarlas, es mejor que lo hagas justo 
después de ducharte o de remojar las manos en agua templada 
durante unos minutos, para hidratarlas y que estén más flexibles y 
no se rompan. Se recomienda cortar las uñas de las manos en línea recta 
redondeando los bordes y cortar las uñas de los pies en línea recta. 

Mantén las uñas limpias.

Lima las uñas.

Aplica un esmalte 
fortalecedor. 

Mantén las uñas secas.

Ponte crema.

Mantén las uñas cortas.

Cuidar las uñas es muy importante para evitar problemas, como infecciones y roturas.



Puedes dañar el 
lecho de la uña. 

Mejor, córtalos.

Es importante para prevenir las 
infecciones por hongos.

Favorece la rotura y 
las uñas encarnadas. 

Frótalos con un cepillo impregnado de alcohol isopropílico al 
70 %-90 %, acláralos con agua caliente y sécalos bien antes de 
guardarlos. Puedes hacerlo una vez al mes si solo los usas tú y 
cada vez que se use si son compartidos.  

No te muerdas 
las uñas. 

No te arranques 
los padrastros. 

Ponte chanclas en la piscina y 
duchas públicas. 

No utilices 
calzado estrecho. 

Desinfecta los instrumentos de manicura y pedicura. 

Las uñas son un reflejo de tu salud. Si notas cambios en su color, forma o textura, consulta con tu médico.
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Para saber más

Sirven para proteger la 
uña y evitar que penetren 
microorganismos.

No cortes  
ni eches hacia 
atrás las cutículas. 
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