EN CIFRAS
minutos antes de la exposicion solar, aplicar la crema
fotoprotectora.

ZQUE ES?
Las radiaciones y sus efectos

1 2 - 1 6 horas. Hay que evitar la exposicion durante esas horas del dia. 8 0 /o del dafio solar sobre la piel ya se ha producido a los 20 afios.

El 90% de los cambios que sufre la piel humana son debidos al envejecimiento prematuro de las células cutaneas, motivados por los dafios de la

radiacion ultravioleta.

ﬂ Las radiaciones solares
La Tierra est4 sometida a radiaciones de diferentes tipos.

, aumento del estrato corneo de
la piel, debilitamiento del sistema
inmunoldgico y aparicion del cancer de piel.

Capa de ozono

Intensidad de la radiacion ultravioleta

E Curva de insolacion

El60% de las radiaciones solares se recibe en
las horas centrales del dia.

responsables de la
pigmentacion inmediata.
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Depende de la hora del dia y la época del afio, de la latitud, de la altura (se incrementa con la altura), del espesor de la capa de ozono, del clima (en un dia nublado se recibe

menos radiacion), de la contaminacion atmosférica (a mayor contaminacion, menos radiacion) y del albedo o capacidad reflectiva de la superficie (la nieve refleja mas radiacion).

Radiacion en julio (incluye el efecto de la nubosidad)

Fuente del mapa: MACC. Consejos de prevencion: Organizacion Mundial de la Salud.

PROTECCION NATURAL
La piel

El organismo posee unas determinadas defensas frente a las
agresiones solares.

Se produce una hiperqueratosis
(engrosamiento del estrato cérneo
de la piel).

Se aumenta la fabricacion de
melanina (sustancia responsable
del color de la piel)

Pelo

[ | Epidermis

Melanocitos r

Melanina

Dermis

Capa subcutanea

Precauciones extremas

indice Ultravioleta
1 Bajo
2 © No necesita proteccion
L Proteccion
® Busque la sombra en las
horas centrales del dia
6 o Use camisa, crema de
7 proteccion y sombrero
N IS
9 Proteccion extra
10 ® Fyite salir durante las
horas centrales del dia
1 o Imprescindible usar camisa,
12 crema de proteccion y sombrero
13

Los fototipos
Cada persona requiere unos cuidados diferentes segtn su tipo de piel.

Precauciones estandar

v
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Morena,
mediterranea

Piel rosada, muy Clara en invierno,
paliday con pecas. bronceada en
No se broncean verano

v

Piel clara. Se Piel oscura: india, Piel muy
broncean poco suramericana, oscura o
y con dificultad gitana... negra

COMO PROTEGERSE E
14 consejos practicos

La manera mas eficaz de
protegerse es evitar la radiacion
directa y protegerse con ropa.

Se debe aplicar como
minimo un factor 15

de proteccion solar
unos 20 a 30 minutos
antes de exponerse al

sol y se debe renovar
cada 2 o 3 horas para
evitar que se pierda el
efecto.

Se deben evitar las horas de mayor
incidencia solar, entre las 12 y las 16.

Es conveniente que el bronceado sea

progresivo, al principio exposiciones
cortas y luego ir aumentando el tiempo.

El primer dia solo 15 min., luego ir

aumentando 10 min. cada dia.

Los dias \ ' P 4
nublados

también debe ~ @mm -
usarse crema

con proteccion, ,

ya que las

radiaciones

atraviesan las
nubes.

Evitar el uso de colonias y desodorantes
cuando se vaya a tomar el sol.

Después de
tomar el sol,
darse una ducha
e hidratar la piel.

Usar sombrero,
ropa adecuada y
gafas solares (el sol
penetra por el
cristalino y puede
favorecer la
aparicion de
cataratas).
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Acudiraun
dermatélogo cuando

exista una cambio en O
la coloracion de la piel,

en el tamafio, color o

forma de lesiones

preexistentes, si

aparece sangrado,

picor o dolor en una
zona en concreto, etc.

En la montafa se

debe utilizar crema NP
con fotoproteccion P o

mas alta ya que el

riesgo de padecer

una quemadura se
incrementa un 4%
cada 300 metros

de altura.

Usar crema con
fotoproteccion mas alta
para las zonas mas

()

sensible, como puede ser@ @

la cara, los parpados, los
labios, las manos y la nariz.

Use crema resistente
al agua, el bario hace ég > O
que la piel sea mas

sensible al sol.

Existen O

grupos de riesgo: los

nifios, los ancianos y

algunas personas que

padecen enfermedades

como vitiligo, herpes,

albinismo, cicatrices o

algunos tipos de acné. O

Los nifios de menos de @

6 meses no deben
exponerse al sol. @

Las personas con varices deben
tener cuidado a la hora de
tomar el sol porque una
exposicion excesiva puede
agravar sus problemas.

Las embarazadas O
deberan tener

cuidado con el sol

ya que durante el

embarazo la

aparicion de

manchas

cutaneas se

incrementa.

Algunos medicamentos
aumentan la y%
hipersensibilidad de la

piel al sol. Si esta
tomando algn
farmaco, pregunte a su
médico la conveniencia
de tomar el sol.

Evite el
bronceado
cosmético
(rayos UVA).

1 ’ 5 litros de agua al dia para conseguir una buena hidratacion.

CUIDADOS
La piel y la nutricion

El aspecto de la piel puede resentirse por determinadas carencias en nuestra alimentacion. Por eso en
necesario llevar a cabo una dieta equilibrada.
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Favorece la cicatrizacion,
le proporciona suavidad y
refuerza las defensas
naturales de la piel.

Protege y prepara la piel
para tomar el sol. A veces
se usa para prevenir las
alergias solares.

Vitamina A
(Retinol) Equilibra las pieles grasas,
reduciendo la secrecion de

las glandulas sebaceas.

Vitamina B6
(Piridoxina) Favorece la cicatrizacion,
aumenta las defensas y es
indispensable para la formacién
del colageno. Es un importante
antioxidante que protege la piel

La tabla de los contra los rayos ultravioleta.

alimentos
beneficiosos
para la piel Retrasa el envejecimiento
cutaneo, es antioxidante,
destruye los radicales libres
celulares. Si se aplica de
forma local, estimula la
microcirculacion de la piel.

Vitamina E

una accion

antioxidante que

contribuye al retraso del
envejecimiento de las

células cutaneas

Protege
contra los rayos
UVA, participa en la
formacion de coldgeno
(proteina que se encuentra en

La carencia de esta la piel), y tiene propiedades
vitamina debilita la antiinflamatorias.
piel.
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