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consejos hasicos
para el cuidacdo
de lapiel

Salud. La exposicion
alaradiacion ultra-
violetarepresenta
unriesgo constante
paralapiel de todas
las personas. Adop-
tar habitos de pro-
teccion solar efecti-
Vos es esencial para
prevenir dafios.

Said Pulido
Metro World News
Datos de la Organizacién
Mundial de la Salud (OMS)
revelan que la exposicién
excesivaalaradiacién ultra-
violeta (UV) esla principal
causa de cancer de piel, con
un aumento alarmante en
suincidencia anivel global.
De hecho, se estima que
cada afo se diagnostican
entre2y3 millonesdecan-
ceres de piel no melanoma
y132.000 casos de melano-
maen el mundo, el tipo de
cancer de piel més peligroso.
Labuena noticia es que la
mayoria de los casos de can-
cer de piel son prevenibles,
porlo que adoptar habitos de
proteccion solar efectivos es
esencial para prevenir los da-
nosacumulados.

CONSEJOS

‘I USA PROTECTOR
SOLAR: se debe aplicar
generosamente y de manera
uniforme en todas las dreas
expuestas dela piel, y
re-aplicar cada dos horaso
después de nadar osudar.
Debe ser un protector solar de
amplio espectro con un SPF

Tiraje: 84.334
Lectoria: 382.227
Favorabilidad:  [[INo Definida

B Tu piel es tu armadu-
ra: después de todo, la
piel es el 6rgano mas
grande del cuerpo y
parte de su propodsito es
servir como barrera y
protegernos del medio
ambiente. Eso incluye
sustancias peligrosas
como toxinas, gérme-
nesy bacterias.

W Para mantener nues-
tra “armadura” efec-
tiva: necesitamos pro-
tegerla de los efectos
nocivos de los rayos ul-
travioleta (UV) del sol.
Ademds, una piel sana
ayuda aregularla tem-
peratura corporal y nos
mantiene cémodos.

H Una piel sana se rela-
ciona con la salud
mental: puede mejorar

nuestra apariencia y
nuestraautoesti-
ma. La piel seca,
opaca o con im-
perfecciones

puede hacerte
sentir cohibido
y afectar tu
confianza.

de300mas.

2 USAR GAFAS DE SOL:

bloquean los rayos
ultravioleta (UVAy UVB) para
prevenir dafios ocularesa
largo plazo.

3) OPTA PQR LA SOMBRA:
buscaactivamente
caminaroestarbajola
sombra, especialmente entre
1as10:00y las 16:00 horas,
cuandolaintensidad delos

rayos UV esmasalta. Estoes
crucial tanto en la playa como
enlaciudad.

4 USAROPA
PROTECTORA:
complementa la proteccién
conropa de mangalarga,
pantalones largos y sombreros
dealaancha. De hecho, hay
prendas que combinan
funcionalidad y proteccién.

5 HIDRATATE: bebe

muchaaguaalolargo
del dia para prevenirla
deshidratacion, incluso sino
tienes sed. Asi mismo, usauna
crema hidratante adecuada
paratu tipode piel.

6 TEN CUIDADO CON

SUPERFICIES
REFLECTORAS: sin importar
ellugar donde vivas o estés de
vacaciones, recuerda que la
arena, elagua ylanieve
pueden reflejar hasta el 80%
delosrayos UV, aumentando
laexposicion. Estoes
particularmente relevante en
laplaya.

7) BUSCA ATENCION

MEDICA: si detectas
alguna quemadura, manchao
nodulo en dreas expuestas al
sol, acude con un profesional
delasalud para descartar
Tasgos cancerigenos. La
dermatoscopia esuno de los
métodos auxiliares que se
utilizan paraidentificar
posiblesrasgos de
malignidades tempranasenla
piel.

8) NO FUMES NI BEBAS

DEMASIADO: fumaryel
consumo excesivo de alcohol
pueden tener efectos
negativos enla salud de la piel.
Fumar puede causar
envejecimiento prematuro,
incluyendo lineas finas,
arrugasyunatezapagada. El
consumo excesivo de alcohol
puede deshidratarla piel y
provocar enrojecimientoe
hinchazén.
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