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A IMPORTANCIA
DE PROTEXERSE
DO SOL

O sol é un elemento esencial para a vida e o noso organismo estd desefiado para aproveitalo.
A exposicion solar intervén en procesos fisioldxicos como a sintese de VitaminaD, que
promove a saiide ésea, regula os patréns de sono ¢ tamén mellora algunhas enfermidades
dermatoléxicas'

Recibimos a luz solar en forma de ondas longas (UVA) e de ondas curtas, como a ultravioleta
(uvB). Estas Ultimas son as responsables das queimaduras solares; por tanto, a pesar dos
beneficios anteriormente mencionados, a exposicion solar tamén pode afectarnos de forma
negativa, non soamente provocando queimaduras, sendn tamén afectando & rexeneracion
celular, acelerando o envellecemento e causando distintos tipos de cancro cutdneo'?.

As persoas poden presentar distintos tons de pel e clasificanse en funcién da resposta d
exposicion solar e da propensidn para queimarse. Esta clasificacion distingue ata 6 fototipos,
sendo o 10 madis claro e o mdis susceptible ds queimaduras, e 0 6 0 mdis escuro e 0 menos
propenso a queimarse. Por iso, é necesario destacar a importancia de intensificar as
precauciéns canto mais claro sexa o fototipo; con todo, estas recomendaciéns non eximen ds
persoas de fototipos mdis altos de manter as medidas de proteccion®.

Coa chegada do verdn produicese un aumento de horas de exposicion solar e, ainda que
convén manter precauciéns ao longo de todo o ano, recoméndanse unha series de medidas
preventivas para evitar os efectos nocivos do sol nesta época? .

Entre elas, destacan:
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Comezar a tempada cunha exposicién solar gradual para facilitar a adaptacion da pel
Evitar a exposicion solar entre as doce do mediodia e as catro da tarde

Limitar as horas de exposicion e evitar durmir ao sol

Aproveitar a sombra para evitar a exposicion solar directa

Utilizar medidas fisicas como o uso de sombreiros, lentes con filtro solar ou prendas de roupa.
Manter a hidratacion, bebendo auga con frecuencia e empregando cremas hidratantes
Practicar deporte ao aire libre ao comezo ou ao final das horas de maior exposicién solar
Aplicar fotoprotectores, mesmo en dias nubrados, con factores de proteccioén altos, antes de
sair de casa pola mafid e ao mediodia.

Ainda que non son produtos novos, convén facer fincapé no apartado dos fotoprotectores pola
sUa destacada importancia e porque non sempre se utilizan correctamente.

Como podo tomar o sol de forma segura?
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Ainda que use un factor
de proteccion alto, non

permaneza moito ao sol.

O

Utilice o protector
solar mesmo en
dias nubrados.

Sl

Non expofia ao sol
anenos menores
de 3 anos.

&

Evite a exposicién
solar entre as 12
e as 16 horas.

Ante calquera cambio
en manchas ou lunares
acuda ao especialista.

Utilice un produto que
protexa fronte a
radiacién UVB e UVA.

Siga as intruccions de
aplicacion dos
protectores solares.

Utilice un protector solar
adecuado
a cada tipo de pel.

Protexa apel, a
cabeza e os ollos da
radiacion solar.

Que significa que unha crema tefa un factor de proteccion
solar (FPS) ou outro? Que diferenza hai entre un FPS 15 e un FPS
50?

Un protector solar etiquetaxe cun FPS 15 indica que tardaremos 15 veces mdis en queimarnos
comparado co que se tardaria se non se utilizase ningldn protector solar. Cun de FPS 50,
tardarianse 50 veces mdis que se non utilizdsemos ningdn protector. Por tanto, os FPS deben
adaptarse ao fototipo de pel, de tal forma que unha persoa con facilidade para queimarse
deberia utilizar FPS mdis altos. Ademaiis, € preciso destacar certos aspectos importantes:

Non se recomenda utilizar fotoprotectores abertos do ano anterior

E importante ler detidamente o prospecto do produto, xa que debe protexer, polo menos, fronte
& radiacion UVB e UVA

Convén utilizar un FPS mdis elevado nas primeiras exposiciéons ao sol

A transpiracion e o tempo na auga tameén poden reducir a eficacia da proteccion solar

Non debemos esquecer que as radiacions UV reflictense na auga, a area, a herba e a neve,
polo que convén reforzar as precaucions cun FPS, sobre todo se estamos especialmente
expostos'?
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