DECALGO SOLUDABLE

El sol es fuente de energia y de vida en el planeta. Los rayos del sol in-
fluyen de forma decisiva en nuestra salud. Nuestro organismo necesita
de las radiaciones ultravioletas del sol para obtener vitamina D y mante-
ner en buen estado los huesos. El sol afecta positivamente a nuestro
estado de animo, elevando los niveles de serotonina y endorfinas. Sin
embargo, en exceso, las radiaciones UV pueden ocasionar dafo en la
piel (quemaduras, arrugas, manchas, cancer de piel), ojos (queratitis,
conjuntivitis, cataratas, degeneracion macular y tumores), y alterar el
sistema inmunitario (facilidad para las infecciones, falta de eficacia de
las vacunas).




10 CONSEJOS

Evita el uso de cabinas de bronceado artificial, la radiacion UVA acele-
ra el envejecimiento de la piel y la aparicion de manchas y arrugas.




Reduce la exposicion solar de 11 a las 17 horas, acortar el tiempo de
exposicion en esta franja del dia es la mejor manera de protegerse del
sol.




Para saber cuando evitar exponernos al sol existe una regla que nos in-
dica cuando el sol es mas intenso. Esta regla consiste en observar su
sombra si es mas corta en relacion a su altura el riesgo es menor que
cuando el tamaro de la sombra sea mayor a su altura.




Cubrete con sombrero, gafas de sol y ropa apropiada, el atuendo es
un escudo frente a las radiaciones del sol.




Emplea cremas solares de alta proteccion (FPS 15+) y amplio espectro
UVA/UVB, elige el factor de proteccion solar mas adecuado a tu fototipo
de piel.




Bebe como minimo dos litros de agua al dia para evitar la deshidrata-
cion y aumenta tu consumo de frutas y verduras.




Protégete no solo cuando vayas a la playa, también cuando realices ac-
tividades deportivas, laborales o de ocio al aire libre.




No bajes la guardia en dias nubosos, consulta el indice UV y aplica las
medidas apropiadas de proteccion solar.




Los nifios y las personas con fototipos de piel | y Il son especialmente
vulnerables a las radiaciones UV y necesitan mayor proteccion solar.




Chequea con frecuencia tu piel y presta especial atencion a tus lunares.




RECOMENDACIONES EN LA INFANCIA
1. Reducir el tiempo de exposicion solar.

2. Permanecer bajo la sombra sobre todo al mediodia.
"0 | 3. Usar sistematicamente medidas fisicas de proteccion.

4. Emplear cremas de proteccion solar.

5. Aplicar cremas con FPS 30+ y amplio espectro UVA/UVB.
6. Hidratar a los mas pequeiios en todo momento .




RECOMENDACIONES EN LA ADOLESCENCIA
Evitar las camaras de bronceado.
Aceptar el color de piel.

Tomar el sol poco a poco.
Permanecer bajo la sombra.
Proteger los ojos con gafas.

Aplicar cremas solares.
Reforzar las defensas con una alimentacion saludable.
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Practicar deporte al aire libre.

9. Tener cuidado con los dias nublados.
10.Revisar los lunares.

11.Que tu ropa sea tu escudo.




RECOMENDACIONES EN LA SENECTUD

Las personas ancianas reunen una serie de condiciones que les hacen
mas vulnerables a los efectos de las radiaciones solares por lo que se
debe considerar:

1. Consultar sobre los medicamentos que hacen que la piel reaccione
de forma negativa frente a la radiacion solar.

2. Hidratarse adecuadamente frente a la exposicion solar ya que al en-
vejecer se tiene la tendencia a la deshidratacion y a una deficiente
termorregulacion, a esta edad el sentido de la sed no se estimula.

3. La exposicion solar mantenida agrava los signos de fotoenvejeci-
miento y acelera el desarrollo de cancer cutaneo.




Se recomienda a los adultos mayores:
- Pasear al aire libre y exponerse al sol al menos 15 minutos cada dia.

- Proteger las areas de la piel mas fotoenvejecidas con cremas sola-
res.

- Usar sombrero de ala ancha y gafas de sol homologadas.
- Vigilar los niveles de vitamina D.




1.
. Permanecer en zonas de sombra a mediodia.

RECOMENDACIONES EN EL EMBARAZO
Evitar las horas de maxima irradiacion solar.

. Utilizar cremas de alta proteccion.
. Aplicar el fotoprotector en cantidad suficiente.

. Utilizar sombreros de ala ancha en vez de las gorras o las viseras

para cubrir la cabeza.

. Utilizar ropa con tejidos naturales para cubrir la piel.
. Mantener una buena hidratacion y una dieta rica en frutas y verdu-

ras . @
. Revisar la piel frecuentemente. } EA
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RECOMENDACIONES PARA DEPORTISTAS

1. Programar los horarios deportivos.

2. Utilizar cremas de alta proteccion (minimo FPS 30+), con filtros UVA
y UVB sobre todo en el exterior.

3. Aplicar el fotoprotector en cantidad suficiente.
4. Colocar el fotoprotector 15 minutos antes de la practica deportiva.
5. Cubrir la cabeza con una gorra o sombrero.




6. Proteger los ojos con unas gafas de sol.
/. Utilizar ropa deportiva de calidad.

8. Beber abundante agua y zumos de frutas y verduras.
"2, | 9. Consultar el indice de radiacion ultravioleta (UVI).
10. Examina regularmente la piel.




RECOMENDACIONES PARA TRABAJADORES

1. Respetar las normas que la empresa ha establecido en su politica de
fotoproteccion.

Planificar las tareas.
Realizar descansos frecuentes en zonas de sombra.
Consultar el indice de Radiacion Ultravioleta (UVI).
Utilizar ropa protectora frente al sol.

Utilizar crema de proteccion solar (minimo FPS 30+).
Usar gafas de proteccion solar.
Utilizar un sombrero de ala ancha.
Beber con regularidad.
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0.Revisar la piel frecuentemente.




RECONMENDACIONES PARA TURISTAS
Racionar las horas de sol.
Evitar el sol de mediodia.
Protegerse bajo la sombra.

Elegir un protector solar adecuado.
Aplicar adecuadamente el protector solar.
Protegerse con ropa adecuada.
Protegerse la cabeza.

Cuidar los 0jos.
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Hidratar por dentro y por fuera.
10.No confiarse en los dias nublados.




11. Protegerse no solo en la playa.
12. Tomar alimentos ricos en antioxidantes.

13. Controlar la fecha de caducidad de las cremas solares.
' 40, | 14. Evitar las colonias y desodorantes.

16. Cuidado con los trucos para acelerar el bronceado.

17. Di si a los autobronceadores.

18. Di no a las lamparas de UVA.




RECOMENDACIONES PARA PERSONAS CON
HIPERSENSIBILIDAD

. Evitar por completo la exposicion solar al mediodia y no bajar la
guardia en dias nublados.

. Evitar por completo situaciones de alto riesgo.
. Programar las actividades en el exterior a |la caida de la tarde.
. Emplear de forma rigurosa las medidas fisicas de proteccion solar.

. Utilizar ropa con tejidos que garanticen una proteccion frente a las
radiaciones UV del 99 al 100% (FPU 30+ ).

. Usar gafas de sol amplias.

. Aplicar sistematicamente cremas solares de muy alta proteccion
(FPS 50+ a 100+).




8. Reforzar la dieta con alimentos y bebidas antioxidantes.
9. Controlar los niveles de vitamina D.
10. Seguir los controles médicos.




RECOMENDACIONES PARA MASCOTAS

Las mascotas también, requieren cuidados fotoprotectores, incluyendo
medidas horarias, provision de sombras, uso de tejidos, fotoprotectores
topicos, suplementos orales, y una correcta hidratacion, entre otros.
Proteger a los animales frente a las radiaciones UV es una responsabili-
dad tanto individual como social.
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RECOMENDACIONES PARA INSTITUCIONES Y
EMPRESAS

Liderazgo: desarrollar politicas y normas de fotoproteccion que involu-
cren a todos los actores de la comunidad
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Comunicacion: comunicar de forma eficiente las politicas y normas de
fotoproteccion a la ciudadania.




Elementos organizativos: contemplar los horarios de maxima irradiacion
solar en la organizacion para evitar actividades al aire libre.
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Elementos estructurales: disponer suficientes espacios sombreados y
sombras de calidad para proteger a la comunidad, con especial atencion
a las personas mas vulnerables.




Informacion: informar a la ciudadania del UVI y de las medidas de pro-
teccion solar de acuerdo al nivel de alerta.




Formacion: formar a los trabajadores de riesgo y a los agentes claves
de fotoproteccion en la comunidad.




Cumplimiento de las normas: velar por el cumplimiento de las normas
de fotoproteccion y establecer los mecanismos de control necesarios




Modelos de conducta: los representantes politicos y personas con
puestos de responsabilidad deben ser ejemplos de buenas practicas y
cumplir rigurosamente las normas de fotoproteccion
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Evaluacion: evaluar periodicamente el grado de implementacion y los
resultados de las politicas de fotoproteccion y disefiar planes de mejora
continua.




Vigilancia de la salud: promover programas de vigilancia de la salud pa-
ra las personas con mayor riesgo de dafo solar.
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