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Protegim-nos
del sol,
cuidem la pell

La radiacio solar només
és bona pel cos huma
en petites dosis perque
ens ajuda en la produc-
cio de vitamina D, és
antidepressiva i malt
util per a les malalties
com la psoriasi o I'acne.
Es important una bona
prevencio davant I'ex-
posicio al sol, per evitar
patir els seus efectes
nocius.

Judit Valera Dieguez
Infermera
EBA Centelles




Podem trobar diferents tipus
de proteccions solars:

+ Protectors quimics [or-
ganics): productes cos-
metics que absorbeixen la
radiacid ultraviolada.

+ Protectors solars fisics
(inorganics]): formen una
barrera fisica de substan-
cies minerals, una capa de
producte que protegeix la
pell [com ho faria una pecga
de roba). Els filtres fisics
que hem de buscar son:
I'oxid de zinc i el dioxid de
titani. Es important que no
tingui nanoparticules.

Cal tenir en compte que hi ha
protectors més resistents a
I’aigua:

« Els “waterproof” sén més

resistents, ja que perme-
ten major exposicio a I'ai-
gua. Fins a quatre banys,
d’un maxim de vint minuts
cadascun.

Els “water resistant” per-
meten menys exposicio a
I'aigua: fins a dos banys
d’un maxim de vint mi-
nuts.
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e s fonamental conéi-

xer el fototipus cuta-
ni de cada persona.
Es tracta d’una classi-
ficacié que determina
el comportament de
la pell a I'exposici6
solar segons les carac-
teristiques cutanies.

Es recomanable co-
mencar a prendre el
sol de manera gradu-
al, evitant l’exposicié
en hores de maxima
intensitat (12:00 h a
les 16:00 h).

Escollir  protectors
que protegeixen de
les radiacions UVA i
UVB.

Aplicar el protector
solar mitja hora abans
d’exposar-nos al sol.

Reaplicar el produc-
te cada hora i mitja
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Recomanacions per prendre el sol

Color dels | Color de | Tendéncia a Temps mdodemn

cabells la pell cremar-se dexposicd
(minuts)

Alb{ 1 pél- Moit Sempre Mai 10

roig palad

Pél-roig / Clar Molit facament Mok 15220

ros leuger

Castany Clar Faciment Ueuger 30

car

Castany Moré Rarament Forga 30a4s

fosc

Moit fosc Moré Excepconaiment Mok &0

Negre Negre Mai Negre

0 2 hores. També des-
prés de sortir de I'aigua
O suar.

La protecci6 solar
s’ha d’aplicar durant
tot I’any, fins i tot els
dies ennuvolats.

Recorda que la sorra
de la platja, la gespa
i la neu reflecteixen
els rajos solars.

Evitar prendre el sol si
es pren medicaci6 fo-
tosensible.

Beveu aigua sovint,
s’ha de tenir especial
cura en els collectius
més vulnerables (la gent
més gran i els infants).

Hidrateu la pell des-
prés de cada exposicié
solar.



Especial cura
dels lactantsi
elsinfants

e Els lactants menors de 6
mesos no s’han d’exposar
al sol.

e Treure’ls a l'aire lliure a
primera hora del mati o a
ultima hora de la tarda i
evitar les hores de maxima
intensitat solar.

Els dermatolegs i farma-
céutics recomanen utilit-
zar protectors solars fisics
com I'0xid de zinc o el dio-
xid de titani. Sobretot sen-
se nanoparticules.

¢ Protegir aquelles zones del
cos més exposades com la
cara, les orelles i el coll.

Es molt important evitar
cobrir els cotxets dels
infants amb algun teixit
que el protegeixi del sol,
ja que aixd pot provocar
que s’escalfi en excés I'ha-
bitacle i es converteixi en
una mena de sauna. En
tot cas, es pot utilitzar un
para-sol que aturi I'efecte
directe del raig.

Enllagos d'interes

https://canalsalut.gencat.cat/ca
Seccid -> Vida saludable -> Consells estiu
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index de radiacio ultraviolada
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No Necessita
Necessita
E B | El

Pot Estigui's a 'ombra durant  Eviti sortir durant les
romandre  les hores centrals del dia!  hores centrals del dia!
al'exterior = Posi's camisa, crema de Busqui les ombres!
sense risc! = protecciod solar i barret! Sén imprescindibles

camisa, crema de
proteccio solar |
barret!

Es una eina til, perqué
mitjangant una numeracio
ens indica la probabilitat de
produir-se lesions cutanies
i oculars.

Abans de fer alguna activitat
al'exterior, és recomanable
consultar I'index de radiacia
ultraviolada en les aplica-
cions meteorologiques del
mobil o webs oficials.

Més enlla dels protectors solars

L'aplicacio de filtres solars
no es pot considerar una
forma segura de protegir
per complet la pell, ni un
mitja per allargar I'exposicio
al sol. Per aguest motiu, tant
en adults com en infants,

es recomana utilitzar altres
barreres tals com:

« Barrets, millor amb una
ala ampla que propor-

o =
.

https://www.meteo.cat
Seccid -> Prediccio -> UVI

cioni ombra a la cara.

+ Ulleres de sol que
protegeixin contra les
radiacions UVA i UVB.

+ Raoba protectora, gue
sigui lleugera i que
cobreix la pell. Actu-
alment, existeix roba
amb index de proteccio
solar.
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https://www.fersalut.cat
Seccid -> En profunditat -> Prevenir calor
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