Con la llegada del buen tiempo vy
fundamentalmente en verano, los momentos de
ocio se aprovechan generalmente para estar al
aire libre, disfrutando del sol en parques, piscinas,
en el campo...

También la practica de determinados deportes
(ciclismo, natacién, atletismo...) y el desempefio
de algunas actividades laborales o aficiones
(agricultura, jardinerfa...) se desarrollan al aire libre.

Los rayos solares nos aportan efectos beneficios
para el organismo: sensacion placentera de calor
y de bienestar, regulacion de algunas funciones
hormonales, sintesis de vitamina D.... Sin embargo,
una exposicion excesiva también entrafia riesgos
para la salud.

Los rayos solares ultravioletas (LUVA v UVE) son
radiaciones que danan la piel. Pueden causar
dafios a corto plazo, como irritaciones y
guemaduras, o dafos que pueden aparecer al
cabo de los afios, como envejecimiento prematuro
(arrugas), manchas y aumento del riesgo de padecer
cancer de piel.

Por ello, es muy importante conocer los efectos
nocivos de la exposicién solar asi como las
principales medidas para una proteccion adecuada.

CONOCER TU TIP

FOTOTIPO DESCRIPCION

Piel muy clara

Piel blanca que tras mucha
Exposicion Solar adquiere un
ligero tono café con leche

Pelo castano a oscuro, piel
normal. Con las 12 exposiciones
se adquieren quemaduras,
pero consiguen broncearse
en dos semanas

Junto con el fototipo Il
representa la mayoria de la
poblacion mediterrdnea y esparola
Se broncean en pocos dias

Poblacién con tono de La
piel oscuro (Arabes, Asiaticos)
Siempre estan bronceados

Poblacion de raza negra

Con cierta facilidad

Requiere exposicion
intensa y mantenida

exposicion ha de
ser muy intensa

A PLENO soL
CONOCE sus RIEGOS...

Factores favorecedores

CANCER (no melanoma)

MELANOMA

Sol, piel clara, defensas inmunitaria debilitadas

Tipo de exposicién solar

Crénica (agricultores, albaniles,
deportistas profesionales)

Aguda en la infancia

Edad

A partir de 50 afos A cualquier edad

Localizaciéon

Sobretodo en cara En todo el cuerpo

Aspecto

Costra, verrugas Lunares que

cambian de aspecto

Evolucion

Menor riesgo de metastasis

Mayor riesgo
de metéastasis

Tratamiento

DE PIEL ES ESENCIAL )
N PARA UNA BUENA PROTECCION

QUEMADURAS
SOLARES

Con facilidad

| BRONCEADO | PROTECCION

Nunca

Con facilidad Minimo

Mediana

Con Minima

facilidad

intensidad de la Muy

facilmente  Minima

Nunca Siempre Minima

Cirugia precoz

LAS PERSONAS DE RIEISGO
DE DESARROLLAR CANCER

DE PIEL, TIPO MELANOMA,
SON AQUELLAS QUE TIENEN:

Antecedentes familiares
€ melanomg

Han ten;
tenido melanoma en el pasado
Lun
ares que Cambian de aspecto
Gran Nlmero de lunares

Piel clara y o;
Y 0Jos claros
S€ queman facilmente al’ S%LIJG/
que se broncean poco e

Antecedente
solares jm
infancia

s de Quemaduyras
POrtantes en ]a
y/o adO’eSCenc,'a

Trabajo Y/0 actiyj
actividade
frecuentes al aire h'breS

e manera gradual,
directa durante
ma intensidad-
0 h. No baje la
dias mas

Tome el sol d
evite la exposicién_
las horas de maxi
de 12:00 a las 17:0
guardia durante los
frescos O nublados.

Apliquese de for
con factor de pro
(minimo de15)yf
30 minutos antes
en cantidad suficient
de piel), renovando
aplicaci
tras banarse O sudar.
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Evite las quemadur
mucho tiempo al sol aunque use

productos de proteccion solar, y u’-tihce
gorro de ala ancha, gafasy camiseta

como protecci()n a

as. No permanezca

dicional.
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Después de cada ba

evitando el “efecto lu
agua Yy vuélvase a a
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6n cada 2-3hy especialm

ma correcta una crema
teccion solar elevado
iltro solar UVAY UVB,
de la exposicion solar,
e (1mlde crema/cm

frecuentemente la
ente

Ao, séquese bien
pa” de las gotas de
plicar la crema.




Proteja a los mas pequenos Ademas de -
extremar las recomendaciones mencionadas
mantenga a los bebes y los nifos mas
pequeios fuera de la luz solar directa,
pusque zonas de sombra apropiadas en
parques de recreo o zonas similares.
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Evite las sesiones bronceadoras

con lamparas de rayos UVA, ya / .;'f

que contribuyen a la aparicion ’, : '
L) 218

de canceres cutaneos 'y aceleran
el envejecimiento cutaneo.

Familiarizate con tus lunares
y acostumbrate a vigilarlos.

Para mayor informacién:

http://www.portalsaludextremadura.com
httpi) http://www.recsssh.es .
: l:Nww.prevencic’)ndelmelanoma es
et -/t/tp://www.todocancer.com '
p://www.aedv.es/euromelanoma
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