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                                Para poder elegir nuestro fotoprotector ideal primero debemos conocer nuestro fototipo cut&aacute;neo:
Fototipo y factor de
protecci&oacute;n solar
&iexcl;Toma el Sol con seguridad!
A la mayor&iacute;a, en esta &eacute;poca del a&ntilde;o, nos gusta disfrutar del sol, ya sea en
la playa o en la monta&ntilde;a, el sol es muy beneficioso para la salud pero a
la vez muy da&ntilde;ino para nuestro organismo. Para poder disfrutar del sol sin
preocupaci&oacute;n debemos tener precauci&oacute;n y protecci&oacute;n.
El sol es imprescindible para nuestro d&iacute;a a d&iacute;a. Aproximadamente el 90% de la vitamina D sintetizada por nuestro organismo
se deriva de la radiaci&oacute;n solar, fundamental para fijar el calcio en nuestros huesos. Con tan solo 5-10 minutos de exposici&oacute;n
solar 2 o 3 veces por semana es suficiente, pero en esta &eacute;poca del a&ntilde;o se prolonga mucho m&aacute;s dicha exposici&oacute;n. Al tomar
el sol de forma excesiva es cuando &eacute;ste se convierte en un peligro para nuestro organismo, pudiendo producir quemaduras
en la piel, manchas, fotoenvejecimiento e incluso c&aacute;ncer de piel.
&iquest;Qui&eacute;n es el responsable de los
efectos perjudiciales del sol?
Los rayos UVB tambi&eacute;n son responsables del da&ntilde;o en el ADN
de las c&eacute;lulas epiteliales provocando, en el peor de los casos, c&aacute;ncer de piel.
Los efectos m&aacute;s nocivos para nuestro organismo son producidos por la radiaci&oacute;n ultravioleta (UV), en concreto, UVA
y UVB.
La importancia del fotoprotector
solar
UVA: menos energ&eacute;tica pero m&aacute;s abundante que UVB es la
responsable de hasta un 95% de la radiaci&oacute;n ultravioleta total
que llega a la Tierra. Penetra profundamente en la piel llegando a la dermis. A diferencia de los rayos UVB, los UVA est&aacute;n
presentes todo el a&ntilde;o, manteniendo la misma intensidad independientemente de la estaci&oacute;n. Los rayos UVA son la principal
causa del fotoenvejecimiento o envejecimiento prematuro de
la piel, dando lugar a manchas, arrugas y flacidez.
UVB: su intensidad var&iacute;a seg&uacute;n la estaci&oacute;n del a&ntilde;o, la hora
del d&iacute;a y el lugar geogr&aacute;fico. Penetran solo en las capas superficiales de la epidermis, por este motivo son los que nos
broncean la piel pero tambi&eacute;n son los principales causantes
de las quemaduras solares y del enrojecimiento de la piel.
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Una vez conocemos nuestro fototipo de piel debemos saber
que Factor de Protecci&oacute;n es el recomendable para proteger
nuestra piel:
Consejos para evitar la acci&oacute;n
nociva de los rayos UV
Evita tomar el sol entre las 11:00 y las 15:00h
Aplica el protector solar 30 minutos antes de la
exposici&oacute;n y en forma regular en todo el cuerpo
No te olvides de las zonas delicadas: orejas,
labios, cuello, empeines y calva
Utiliza gafas de sol adecuadas para proteger los
ojos de la radiaci&oacute;n UV
Evita la utilizaci&oacute;n de colonias antes de la
exposici&oacute;n al sol
Efectos de la reflexi&oacute;n de la radiaci&oacute;n UV:
c&eacute;sped: 5%, agua 10%, arena 25% y nieve 80%
Un fotoprotector solar nos debe proteger de los UVB y UVA.
Encontramos diferentes filtros de protecci&oacute;n:
Filtros qu&iacute;micos: son capaces de absorber los rayos UVA y
UVB protegiendo las capas m&aacute;s profundas de la piel.
Filtros f&iacute;sicos: contienen micropart&iacute;culas que act&uacute;an como
peque&ntilde;os espejos que reflejan la radiaci&oacute;n solar impidiendo
que la piel la absorba. Son m&aacute;s densos que los filtros qu&iacute;micos. Son recomendables para pieles delicadas o con intolerancias porque no son absorbidos por la piel.
Filtros biol&oacute;gicos: Act&uacute;an a nivel celular, reparando el da&ntilde;o
producido por la radiaci&oacute;n solar. Un ejemplo de filtros biol&oacute;gicos son los antioxidantes, vitamina E y A.
15
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