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EXPOSICION AL SOL

El sol emite diferentes tipos de radiaciones que son fil-
tradas antes de llegar a la tierra por la capa de ozono.
Tomar el sol tiene muchos efectos beneficiosos (produ-
ce vitamina D, mejora algunas enfermedades de la piel,
etc.), pero la exposicion excesiva a las radiaciones solares
puede tener efectos perjudiciales tanto a corto (quemaduras
solares) como a largo plazo (envejecimiento prematuro, lesiones en
la piel, melanoma, etc).

Para evitar los efectos nocivos de la exposicion al sol conviene tener
en cuenta las siguientes recomendaciones:

No tomar el sol en las horas centrales del dia (entre las 12 vy las
16h), incluso en los dias nublados.

Proteger el cuerpo de la exposicion directa al sol mediante el
empleo de sombrillas, sombreros (preferiblemente con ala an-
cha para que protejan cuello y orejas), camisetas, etc.

Usar gafas de sol que absorban el 100% de las radiaciones
ultravioletas. Es importante que lleven el marcado CE como ga-
rantia de calidad.

- Beber abundantes liquidos para evitar la deshidratacion.

— Aplicar en la piel cremas solares con filtros de pro-
teccion UVA y UVB con un factor adecuado a cada
tipo de piel (generaimente superior a 15). Se de-
en aplicar en todo el cuerpo al menos 30 minutos
antes de iniciar la exposicion vy repetir la
aplicacion tras banarse, cuando se sude ~ —
mucho o cada 2 horas. Por el efecto del
reflejo de las radiaciones del sol sobre
la arena es necesario usar proteccion
también cuando se esta debajo de la
sombrilla. Si esta nublado también hay
que utilizar protector solar.
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— Proteger los labios con barras de protector solar.

— El'uso de cremas con proteccion solar no impide el bronceado.
Evita que se produzcan quemaduras en la piel y favorece que el
bronceado se mantenga durante mas tiempo.

— Algunos cosméticos o perfumes pueden producir manchas en
la piel tras la exposicion al sol. Es recomendable usar Unicamen-
te protector solar sobre la piel.

— Hay lugares en los que las radiaciones son mas intensas (a gran
altitud o cerca del ecuador). En estos sitios hay que utilizar un
factor de proteccion mayor de lo habitual (50 o0 mas).

— Los autobronceadores vy los “aceleradores” del bronceado no
protegen del sol, por 1o que hay que utilizar la correspondiente
proteccion.

— El'bronceado ha de ser paulatino. Los primeros dias se limitara la

exposicion a periodos cortos de tiempo. Conforme la piel esté

mas bronceada se puede aumentar el tiempo de exposicion
y usar un factor de proteccion menor.

— Existen algunos medicamentos que producen  foto-
sensibilidad. Se debe consultar al profesional sanita-
ro si se esta tomando algun farmaco.




Consejos para un verano saludable

¢ Qué es el factor de proteccion solar?

El FPS indica el tempo que se puede permanecer expuesto al sol
sin que se produzcan quemaduras solares. Por ejemplo, un factor
de proteccion de 15 indica que los efectos que tendra la exposicion
sobre la piel durante 15 minutos sera igual que la de un minuto sin
proteccion. Si se quiere permanecer al sol durante mas tiempo sin
riesgo de quemaduras habra que aplicar una crema protectora con
un factor mayor vy repetir su aplicacion con frecuencia.

Tipos de piel y factor de proteccion recomendado (orientativo)

Resistencia al | Factor de
sol proteccion

Fototipo Ojos y cabello

Piel muy clara con  Cabello pelirrojo, Quemaduras Ultra

pecas ojos azules solares siempre (50 0 mas)
. Quemaduras
Cabello rubio o
. - . solares frecuen-  Muy alto o
Piel clara, pecas pelirojo. Ojos
tes. Se broncea ultra
azules o verdes .
ligeramente

- Quemaduras so-
Cabello castario

Piel blanca o lige- . lares ocasionales. Alto o

0 moreno. Ojos
ramente oscura . Se broncea con muy alto
marrones o grises "
facilidad
: Quemaduras
: Ojos y cabello .

Piel morena . solares muy poco Medio

castano o negro
frecuentes
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ALTAS TEMPERATURAS

Los dias de calor intenso obligan a nuestro organismo a realizar
un esfuerzo de adaptacion para mantener la temperatura corporal,
Cuando el calor es continuado durante varios dias o silas temperatu-
ras nocturnas son elevadas, este esfuerzo es mayor. Los siguientes
consejos pueden ser de utilidad para evitar los efectos de las altas
temperaturas sobre la salud:

Beber al menos 2 litros de agua diarios vy evitar las bebidas al-
cohdlicas, ya que pueden producir deshidratacion.

En los dias de intenso calor es preferible permanecer en luga-
res frescos, a la sombra o climatizados. Una ducha o un bano
con agua fria pueden aliviar el calor de manera efectiva.

En casa hay que bajar las persianas para evitar que la luz del
sol entre directamente. No abrir las ventanas durante las horas
en las que la temperatura exterior es mas alta. Se recomien-
da evitar el uso de maquinas y aparatos (ordenador, secador,
etc.) que pueden aumentar la temperatura ambiental en las ho-
ras mas calurosas. A partir de 35

°C en el interior de la vivienda un

ventilador solo mueve el aire, no .

lo enfria. Ve

Son preferibles las comidas ligeras \ v
que ayuden a reponer las sales perdi- % 5
das con el sudor (ensaladas, frutas, ver- {8 .
duras, gazpachos 0 zumos). B
Evitar las actividades y el gjercicio fisico ‘Q\.

al aire libre en las horas mas calurosas del \
dia.

Sihay que permanecer en el exterior, procurar
estar a la sombra. Usar ropa ligera y de color
claro y proteger la piel de la luz solar, utilizando
gorros 0 sombreros para cubrir la cabeza. El
calzado ha de ser fresco, comodo y que trans-
pire.
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