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¢, Como se pueden prevenir las quemaduras solares?

La proteccion de la piel y la hidratacioén interior y exterior
son los cuidados esenciales en la época de verano,
sobre todo en la poblacion méas vulnerable, como son
los nifios y las personas mayores. Disfrutar del sol, sin
abusar y reponer los liquidos que se pierden
contribuirdn a un verano mas saludable.

. Evitar la exposicién al sol en las horas centrales del dia (entre las 10 y las 16
horas).

Durante estas horas, tdbmate pequefios descansos para estar adentro y refrescarte o
permanece en la sombra antes de volver a salir de nuevo.

. Utilizar sombrillas, sombreros de ala ancha (para proteger también el cuello y las
orejas), camisetas, etc. para evitar que las radiaciones lleguen a la piel.

. Aplicar en la piel cremas fotoprotectoras solares con filtros de proteccion UVA y
UVB adecuada para el tipo de piel de cada persona.

. Aplica tu locion solar frecuentemente y en una capa gruesa.
. No pulverizar la piel con agua mientras se toma el sol.

. No aplicar en la piel perfumes y colonias que contengan alcohol y esencias
vegetales, porque son fotosensibilizantes.

. No es aconsejable exponerse al sol y mantenerse inmovil durante horas. Es mas
sano pasear o realizar algun ejercicio mientras se toma el sol.

. En todas las edades, es adecuado usar lentes de sol que absorban el 100% de las
radiaciones ultravioleta.


http://www.google.com.pe/imgres?q=medidas+proteccion+solar+en+verano,+beber+liquidos&start=329&hl=es&sa=X&gbv=2&biw=1024&bih=571&tbm=isch&tbnid=MX2GUFNXlHpxAM:&imgrefurl=http://vive-green.blogspot.com/2011/08/combatir-el-calor-ecologicamente.html&docid=dMIcKgM0d5sdRM&imgurl=http://www.runners.es/rcs/planes/2008/06_Jun/verano.jpg&w=290&h=290&ei=mgoHT5HcO6qLsQKPvOCQCg&zoom=1&chk=sbg&iact=rc&dur=0&sig=113038155252041762806&page=39&tbnh=166&tbnw=166&ndsp=8&ved=1t:429,r:4,s:329&tx=106&ty=97
http://www.google.com.pe/imgres?q=medidas+proteccion+solar+en+verano,+beber+liquidos&hl=es&sa=X&gbv=2&biw=1024&bih=571&tbm=isch&tbnid=8Mbd0s9sLhTNbM:&imgrefurl=http://www.cuidadodelapiel.net/&docid=D4qDPEKYaIqnpM&imgurl=http://www.cuidadodelapiel.net/wp-content/uploads/2011/03/Dibujo.bmp&w=348&h=356&ei=XwkHT4vrIoygtweIoZHQBg&zoom=1&iact=rc&dur=328&sig=113038155252041762806&page=19&tbnh=176&tbnw=172&start=159&ndsp=9&ved=1t:429,r:6,s:159&tx=107&ty=106
http://www.google.com.pe/imgres?q=medidas+de+proteccion+solar+en+verano&hl=es&sa=X&gbv=2&biw=1024&bih=571&tbm=isch&tbnid=fCBO4NR9Hwj4tM:&imgrefurl=http://almacenverde.blogspot.com/2010_11_01_archive.html&docid=dQaXDHklzIRWqM&imgurl=http://imgs.laprensa.com.ni/2010/03/600x400_1269475520_vacaciones.jpg&w=600&h=515&ei=pgAHT9CxA9ShtweynIDQBg&zoom=1
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. Beber abundante agua para evitar la deshidratacion.

Protegerse también en los dias nublados.

Si esta tomando algin medicamento, debe de consultar la ficha técnica y
comprobar si son fotosensibilizantes, en cuyo caso debe evitar tomar el sol.

En nifios, la fotoproteccidon debe ser completa con proteccion ultra alta, es decir, su
SPF no debe ser inferior a 30.

En deportistas, debe de utilizarse cremas resistentes al sudor. Si se realizan
deportes acuéaticos, se utilizaran cremas resistentes al agua. El agua o la nieve son
excelentes reflectores de la radiacion UV.
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