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La exposicion solar no debe eliminarse, pero si realizarse de
manera consciente y protegida.

Ciencia 66 99

Doctor Bernardo Bancalari, dermatélogo.

Natalia Quiero Sanz
natalia.quiero@diarioconcepcion.cl

Enla consciencia colectiva estd
bien arraigado el saber que la ex-
posicién solar es peligrosa, pro-
duce quemaduras y cdncer a la
piel, por lo que hay que reducirla
y hasta evitarla.

Aunque esta idea se susten-
ta en una verdad, el sol no es un
completo enemigo: es necesario
para la vida en la Tierra y tam-
bién nuestra salud. Por ello es
crucial saber recibir de forma
beneficiosa sus rayos ultravioleta
(UV), esencialmente recibimos
los tipos A y B.

“La exposicion solar no es
exclusivamente negativa. En
cantidades moderadas y con-
troladas el sol cumple funcio-
nes beneficiosas como estimu-
lar la produccién de vitamina
D, regular el ritmo circadiano
y contribuir al bienestar gene-
ral”, aseguré el doctor Bernar-
do Bancalari, dermatdlogo de
Clinica Biobio. Son tales sus
beneficios que destacé que en
dermatologia utilizan la radia-
cién UV de forma terapéutica,
la fototerapia, en tratamientos
especificos para distintas afec-
ciones a la piel.

De hecho, el sol es nuestra prin-
cipal fuente de la esencial vitami-
na D, si bien hay alimentos que la
aportan en alguna cantidad, con
papeles clave para la salud dsea,
funcién del sistema inmune y es-
tado del énimo. Y su produccién
es a través de la piel, que la activa
naturalmente cuando se expone
alosrayos UVB. Por ende, déficits
de la vitamina se asocian a debi-
litamiento de estas funciones que
se manifiestan con distintos ma-
lestares y cuadros.

Bajo este escenario es que se
incentiva a exponerse a los rayos
del sol de forma controlada en
tiempos acotados, segura y sana:
“el problema aparece cuando la
exposicion es excesiva, acumula-
tiva o sin proteccién adecuada’,
advirtié Bancalari.

El daio de los rayos UV

La radiacién UV del sol actia
de forma directa sobre la piel y,
como cumple funciones necesa-
rias, al traspasar ciertos para-
metros en tiempo, intensidad y
desproteccion se vuelve riesgosa,
produciendo una serie de danos
que son tanto inmediatos como
cronicos, hasta tener efectos can-
cerigenos y letales.

Al respecto, el especialista ex-
plicé que “en el corto plazo puede

Laradiacion UV
de nuestra estrella
cumple funciones
como estimular
la produccion

de vitamina D

y contribuir al
bienestar, pero en
exceso produce
quemadurasy
cancer a la piel.
Por ello se necesita
en justa medida,
y en épocas
donde aumentan
su intensidad y
las exposiciones
es clave el
autocuidado
para gozar sus
beneficios y
prevenir dafos
presentes o
futuros.
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ENTRE BONDADES Y RIESGOS DE LOS RAYOS DEL SOL

Moderacion 'y
proteccion: aciertos
para disfrutar de la
exposicion solar
seguray beneficiosa

producir quemaduras solares,
enrojecimiento, dolor, ampollas,
descamacién y manchas; a largo
plazo el dafio es acumulativo y
puede manifestarse como enve-
jecimiento prematuro de la piel,
aparicion de lesiones precance-
rosas y distintos tipos de cdncer
de piel, incluido el melanoma que
es el mds agresivo”.

Y precisé que la radiacion UVB
es responsable de las quemadu-
ras solares y dano directo en el
ADN de las células, mientras la
radiacién UVA penetra mds pro-
fundamente, alterando el coldge-
noy generando estrés oxidativo.

Y ambas contribuyen al desarro-
llo de céncer de piel.

Datos del Observatorio Global
del Céncer Globocan y el Depar-
tamento de Estadisticas e Infor-
macién en Salud del Ministerio
de Salud informan mas de 800
casos nuevos de melanoma cada
ano y un aumento del 40% de la
mortalidad en la tltima década.

Mis intensidad y riesgos
Aunque el sol con sus rayos
estdn siempre presentes, hay
condiciones en que aumenta su
intensidad y/o exposicion, asi
los riesgos como quemaduras

solares.

La temporada estival es una,
especialmente entre las 11 y 17
horas es mas intensa la radia-
cién, aseguré el doctor Bancala-
ri. Por ello los banos de sol son un
gran riesgo.

“También se incrementa en zo-
nas de mayor altitud, cerca del
ecuador, en superficies reflectan-
tes como arena, agua o nieve, y en
dias nublados, ya que gran parte
de la radiacion UV atraviesa las
nubes. Fl viento, ademas, puede
disminuir la sensacién térmica y
favorecer exposiciones prolonga-
das sin darse cuenta’, expuso.
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Moderacion y proteccion: aciertos para disfrutar de la exposicién solar seguray beneficiosa

A partir de las evidencias, el
especialista en dermatologia Ber-
nardo Bancalari aseguré que “la
exposiciéon solar no debe elimi-
narse, pero si realizarse de ma-
nera consciente y protegida”. El
autocuidado y la prevencién son
las principales herramientas para
cuidar la piel y salud en el presente
y para el futuro.

La clave es controlar la expo-
sicion solar. Entre las medidas
destaca evitar exponerse de for-
ma directa en horarios de mayor
radiacion, aplicar protectores so-
lares de amplio espectro, utilizar
articulos como vestimenta, som-
breros y lentes con filtro UV, y bus-
car la sombra.

“Las medidas de prevencién son
especialmente importantes en ni-
nos, adultos mayores y personas
con enfermedades de la piel”, re-
levo.

Para elegir y usar correctamente
los protectores solares entregé va-
rias recomendaciones.

Estos productos pueden venir
en distintos formatos como cre-
mas o lociones, y lo importante
es que tenga factor de proteccién
solar (FPS) de al menos 30 e ideal-
mente 50+, proteger contra radia-
cién UVA y UVB, ser fotoestable y
adecuado al tipo de piel.

Ademds, se deben aplicar en
cantidad suficiente cubriendo to-
das las areas que estaran expues-
tas al sol y reaplicar tras 2 a 3 ho-
ras porque su efecto se pierde, y es
necesario hacerlo antes si hubo un
baro de inmersion en el agua o se
ha sudado en exceso.

Y advirti6 que usar productos
vencidos o confiar sélo en maqui-
llaje con FPS disminuye significati-
vamente la proteccion.

En esta linea destacé que “una
dieta equilibrada, rica en antioxi-
dantes, frutas, verduras, omega 3,y
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Exposicion

protegida

Entre las 11y 17 horas

la radiacion solar es mucho mas
intensa, por lo que es el periodo
en el que mas se requiere usar
proteccidn o limitar la exposicion.

una adecuada hidratacién contri-
buyen ala salud de la piel y ayudan
a combatir el dano oxidativo. Sin
embargo, ningiin alimento reem-
plaza al protector solar ni bloquea
laradiacion UV™.

También comenté que hay ideas
erréneas y riesgosas que se deben:
erradicar “mitos frecuentes son
creer que el bronceado protege,
que en dias nublados no se necesi-
ta protector, que un solo golpe de
sol no tiene consecuencias o que el
uso de protector impide la produc-
cién de vitamina D",

¢Qué hacer?

Las quemaduras solares pueden
ser de distinta magnitud segun el
nivel de exposicién, yendo de mo-
lestias leves de facil manejo hasta
insolaciones que pueden requerir
atencién y tratamiento.

Laforma de actuar ante estas le-
siones es suspender la exposicion,
hidratar la piel, aplicar compresas
frias y usar productos calmantes,
ademds de tener adecuada hidra-
tacion, aconsej6 Bancalari.

“Se debe consultar ante quema-
duras extensas, ampollas, dolor
intenso o reacciones severas, y
también ante cambios en lunares,
aparicién de manchas nuevas, le-
siones que no cicatrizan o crecen,
o en personas con antecedentes
personales o familiares de céancer
de piel’, cerré.
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