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| as vacaciones de verano son..

e Las mas largas: casi 3 meses

e Casl siempre estamos en sitios donde da
mucho el sol: playa, piscina

e Los dias son largos y pasamos muchas horas
al sol -
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Es bueno disfrutar del sol

» Es necesario para fabricar vitamina D
* Mejora nuestro estado de animo

* Hace que algunos problemas de la piel
mejoren (acne, dermatitis)




Del sol disfrutamos..todo el ano

* Recibimos rayos del sol aunque no
nos demos cuenta, incluso en los
dias nublados

» Deberiamos hacer deporte al aire
libre durante todo el afno, no solo
en verano

* En verano el sol es mas intenso y
por eso debemos protegernos
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La radiacion del sol es amplia

e Los rayos que producen efecto
sobre la piel son los ultravioleta
e UVA: son los que mas nos llegan, no

son muy intensos pero llegan a capas
profundas de la piel

e UVB: nos llegan en pequeina cantidad
pero son muy intensos

e UVC: no nos llegan porgue se
retienen en la atmosfera

e La pérdida de la capa de ozono
hace gue nos llegue cada vez mas
radiacion
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Mas del ?0% de la
radiacion UV puede
atravesar las nubes
poco densas.
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La nieve limpia refleja

hasta un 80% de los

rayos UV que pueden Entre las 10 de la

spumlares:rqumm manana y las 2 de

. la tarde se recibe el
&0% de la radiacion
UV diaria.
4 LB

La radiacién UV
aumenta en un 4% por
cada 300 metros de

incremento de la

Las personas que

trabajan bajo La sombra
techo reciben de puede reducir la
un 10 a 20% de la radiacion UV en
radiaciéon UV un 50% o mas.
recibida

anualmente las

personas gue
trabajan al aire

- La arena blanca
libre. refleja hasta el
A medio metro de 15% de la

profundidad en el agua la radiacién UV.
intensidad de la radiacion
UV es adn del 40% de la

existente en la superficie.




La radiacion del sol varia...
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En verano...

e Hay que evitar exponerse
directamente al sol cuando la
radiacidon es mas intensa
(12.00-17:00 horas)

e Tumbarse a tomar el sol no es
recomendable
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La proteccidon es importante

e No debemos olvidarla

e La proteccion incluye gorro, camiseta, gafas y
crema de proteccion solar
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La proteccidon es importante

e Proteccion con ropa (gorra,
camiseta, otros)

e Actividades que nos entretienen
mucho tiempo
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La proteccidon es importante

e ¢ Qué significa el nUmero del
factor de proteccion de las
cremas?

e Por ejemplo: ¢15?
e Significa el tiempo que
tardariamos en quemarnos con

esa proteccion

Si nos quemamos sin proteccion en 5
minutos, con un factor 15 tardariamos 5
X 15= 75 minutos (1 hora y cuarto)

Eso en condiciones idoneas de una
extensa aplicacion y sin otros factores
como la sudoracion, el bafo, etc.
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La proteccidon es importante

» Proteccion con cremas para el { fi
so|

e Ninguna crema protege al
100%

e Hay que aplicarlas de forma
generosa 20 minutos antes de
exponernos al sol y repetir la
aplicacion (ninguna es
totalmente resistente al agua)

e Las cremas no evitan el
bronceado
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Cada piel es distinta

e Hay que conocer el tipo de piel gue tenemos
para protegernos adecuadamente

e Hay pieles que se queman con mucha facilidad
y casi hunca se broncean

e Otras pieles se broncean casi siempre y casi
nunca se gueman
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Tipos de piel
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Cada piel es distinta

e Eltipo de piel viene determinado por los genes,
nacemos con un determinado tipo de piel
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Cada piel es distinta

e Si no sabemos nuestro tipo de piel, el
dermatologo nos puede ayudar

* Y nos va a recomendar cual es la crema para el
sol mas adecuada
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Si la piel se pone roja tras
ponernos al sol...

e Mala sefial: no nos hemos protegido
adecuadamente y nos hemos quemado

e Sila guemadura es muy intensa pueden aparecer
ampollas
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La piel acumula el dano del sol

e Si la piel sufre quemaduras por el sol cuando somos
niNos o jovenes es mas probable que cuando seamos
adultos tengamos problemas de piel

e Envejecimiento prematuro (manchas, arrugas)
e Cancer de piel

SCAEDV

N




La piel acumula el dano del sol
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Durante las vacaciones

* NO hay gue preocuparse por conseguir un
bronceado a toda costa

e Lo Importante es descansar y pasarlo bien

e Se puede disfrutar del sol con toda tranquilidad
Si nos sabemos proteger cuando es necesario
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iGracias por vuestra atencion!
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