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LA IMPORTANCIA

El sol es un elemento esencial para la vida y nuestro organismo estd disefiado para
aprovecharlo. La exposicién solar interviene en procesos fisiolégicos como la sintesis de
Vitamina D, que promueve la salud ésea, regula los patrones de suefio y también mejora
algunas enfermedades dermatolégicas’

Recibimos la luz solar en forma de ondas largas (uva) y de ondas cortas, como a ultravioleta
(UVB). Estas ultimas son las responsables de las quemaduras solares; por tanto, a pesar de los
beneficios anteriormente mencionados, la exposicién solar también puede afectarnos de
forma negativa, no solamente provocando quemaduras, sino también afectando a la
regeneracion celular, acelerando el envejecimiento y causando distintos tipos de cdncer
cuténeo'?

Las personas pueden presentar distintos tonos de piel y se clasifican en funcién de la respuesta
a la exposicion solar y de la propension para quemarse. Esta clasificacion distingue hasta 6
fototipos, siendo el 1 al mds claro y lo mds susceptible a las quemaduras, y el 6 el mds escuroy
el menos propenso a quemarse. Por ello, es necesario destacar la importancia de intensificar
las precauciones cuanto mas claro sea el fototipo; con todo, estas recomendaciones no
eximen a las personas de fototipos mds altos de mantener las medidas de proteccién®.

Con la llegada del verano se produce un aumento de horas de exposicion solar y, aunque
conviene mantener precauciones a lo largo de todo el afio, se recomiendan una serie de
medidas preventivas para evitar los efectos daninos del sol en esta época? 4.

Entre ellas, destacan:

® Empezar la temporada con una exposicion solar gradual para facilitar la adaptacion
de la piel


https://vida-saudable.sergas.gal/cartafol/Presentacion?idioma=es

e Evitar la exposicion solar entre las doce del mediodia y las cuatro de la tarde

e Limitar las horas de exposicion y evitar dormir al sol

® Aprovechar la sombra para evitar la exposicion solar directa

e Utilizar medidas fisicas como el uso de sombreros, gafas con filtro solar o prendas de
ropai.

® Mantener la hidratacién, bebiendo agua con frecuencia y empleando cremas
hidratantes

e Practicar deporte al aire libre al comienzo o al final de las horas de mayor exposicion
solar

e Aplicar fotoprotectores, incluso en dias nublados, con factores de proteccion altos,
antes de salir de casa por la mafana y al mediodia.

Aunque no son productos nuevos, conviene hacer hincapié en el apartado de los
fotoprotectores por su destacada importancia y porque no siempre se utilizan correctamente.

iComo puedo tomar el sol de forma segura?

Aunque use un factor Evite la exposicién Siga las instrucciones
de proteccidn alto, no solar entre las 12 de aplicacion de los
permaneza mucho al sol. y las 16 horas. protectores solares.

Utilice el protector Ante cualquier cambio Utilice un protector
solar incluso en manchas o lunares solar adecuado a
en dias nublados, acuda al especialista. cada tipo de piel.

LY
No exponga " Utilice un producto Proteja la piel,

al sol a nifios que proteja contra la la cabeza y los ojos
menores de 3 afios. radiacién UVB y UVA. de la radiacion solar.




¢Qué significa que una crema tenga un factor de proteccion
solar (FPS) u otro? ¢Qué diferencia hay entre un FPS 15y un FPS
507

Un protector solar etiquetado con un FPS 15 indica que tardaremos 15 veces mds en quemarnos
comparado con el que se tardaria si no se haya utilizado ningun protector solar. Con uno de FPS
50, tardarian 50 veces mds que si no utilizdsemos ninguin Protector. Por tanto, los FPS deben
adaptarse al fototipo de piel, de tal forma que una persona con facilidad para quemarse
deberia utilizar FPS mds altos. Ademds, es preciso destacar ciertos aspectos importantes:

1. No se recomienda el uso de protectores solares abiertos del aio anterior

2. Es importante leer detenidamente el prospecto del producto, ya que debe proteger,
al menos, frente a la radiaciéon UVB y UVA

3. Conviene utilizar un FPS mds elevado en las primeras exposiciones al sol

4.la transpiracién y el tiempo en el agua también pueden reducir la eficacia de la
proteccion solar

5. No debemos olvidar que las radiaciones UV se reflejan en el agua, la arena, la hierba
y la nieve, por lo que conviene reforzar las precauciones con un FPS, sobre todo si
estamos especialmente expuestos'?
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