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necesita

Salud.Laexposiciéon
prolongada al sol puede
provocar danos visibles
einvisibles enlapiel.
Incorporar un protector solar
adecuado a larutina diaria
esunadelas formsmas
efectivasdecu

. Sin embargo, exponerse
s de forma prolongada puede
srepercusiones paralasalud

diario que

LOS EFECTOS NEGATIVOS DEL SOL

Elsol es capaz de emitir diferentes tipos de radiaciones:ul-
travioleta, luz visible e infrarrojos. Los rayos ultravioleta se
dividen en dos: UVA y UVB. Estos tipos de rayos son factor
de riesgo cuando de cancer de piel se trata.

® La radiacién UVB es mucho més intensa a mediodia y en
los meses de verano. Esla que ocasiona las quemaduras de la
piely undafioen laestructura del ADN celular; esto esloque
aumenta el riesgo de desarrollar cancer de piel ante una ex-
posicion prolongada.

® Los rayos UVA, por su parte, estan presentes durante todo
elafioy todo el diay una exposicién frecuente también pue-
de desembocar en cincer de piel. Se caracterizan porque re-
cibimos unmayor porcentaje de estos en la superficie terres-
tre. Son los responsables del fotoenvejecimiento y las
manchasen la piel

® El envejecimiento prematuro de la piel que ocasionan
los rayos UVA se genera por la formacion de radicales libres
que destruyen las fibras de coldgeno. Esto provoca la apari-
cién de arrugas, flacidez y deshidratacion.

® El sol es capaz de producir el envejecimiento de la piel.
Sus efectos aumentan si tenemos en cuenta otros factores
de riesgo como la contaminacion, el estrés, la alimentacion
y el tabaco. A esto se le llama exposomay eslo que ocasiona
el 80% del envejecimiento de ladermis.

@ La luz visible también ocasiona el envejecimiento de la
piely esta presente durante todo el afio. Este tipo de luz y el
conjunto con los rayos UV son los responsables de generar
estrés oxidativo, que ocasiona un envejecimiento prematu-
roy aumentala pigmentacion (manchas).

COMO ELEGIR UN PROTECTOR SOLAR
Al elegir un protector solar, considera los siguientes fac-
tores:

@ Tipo de piel. Elegir un protector solar segun el tipo
depiel es fundamental para garantizar una proteccion
adecuada yevitarreacciones adversas. Porejemplo, un
protector con ingredientes hidratantes es perfecto

para pielseca. Porotrolado, para pielgrasase recomien-

da uno ligero y con acabado mate al ser un protector
solar de color.

® Actividad. Lasactividadesalaire libre siempre requieren
consideraciones adicionales para proteger la piel. Sivasaha-

cer deporte, a nadar o a viajar, elige un protector solar resis-

tentealagua y al sudor.

ponemosde mas.
m Disfrutarlosiempre sean-

LAS CLAVES

1in ]osexpertos, latnica manera de

los efectos negativos del sol es ha-
rlo a través de un protector solarde cali-
‘dad. Por tanto, nunca debe de faltaren tu
gml:madwnadecmdado personal.

m Aunque el sol aporta vita-
minaD, suele levantarnos el
dnimo y nos hace sentir con
mas energia, también puede
traer consecuencias sinosex-

toja, perounaexposicion pro-
longada puede causar quema-
duras, reacciones solares,
hiperpigmentaciony, en ca-
sosmas serios, cancer de piel.

BENEFICIOS
DEUSAR
PROTECTOR
SOLAR TODOS
LOSDIAS

Los principales bene-
ficios del miel de abeja
para la salud son:
1) PREVENCION
ANTE EL CANCER
DE PIEL. Uno de los
principalesmotivos por
los que debes utilizar
protector solar a diario
es porque ayuda a pre-
venir el cancer de piel.
Las radiaciones del sol
estin estrechamente li-
gadas con este padeci-
miento, asi como las
quemadurassolares fre-
cuentes que puedes ha-
ber sufrido enlanifez.
2) RETRASAR ELEN-
VEJECIMIENTO.
Ademis delfactorsalud,
utilizar protector solar
todoslos dias contribuye
a retrasar el envejeci-
miento de la piel. Site
proteges del exposoma
todoslos dias, podras re-
trasarquela pielse torne
flicida, que aparezcan
arrugasy manchas.
3 EVITAR LAS
MANCHAS. Una
de las principales
preocupaciones de las
personas ante una ex-
posicién prolongada al
solsonlasmanchas que
puede ocasionar, ya
que afectan a todos los
tipos de piel.

FUENTES: FUENTE: EUCERIN,
GARNIER Y LA ROCHE-POSAY. /
FOTOS: MACNIFIC

B Elprotector solardebe ser
elultimo paso de turutinade
cuidado facial e incluso cor-
poral a lo largo del ano. Pro-
curausarlo todos los dias, in-
dependientemente del
clima.



