Informacio i
recomanacions per
’exposicid solar a I'estiu

Segons I's que fem de I'ex-
posicié solar pot aportar-nos
beneficis i també pot provocar
danys. El benefici més impor-
tant del sol és que és la font
principal de produccié de vi-
tamina D, molt important en el
metabolisme ossi. Per tant, du-
rant els mesos freds és acon-
sellable fer una “exposicié so-
lar de passeig”, és a dir, d’uns
30 minuts de durada i en un
area del cos equivalent a cara i
avantbracos.

No obstant, durant lestiu, i
degut a 'augment d’intensitat
luminica i de radiaci6 hem de
tenir en compte les seglents
recomanacions.

- L'efecte térmic ve de la radia-
ci6 infrarroja i les cremades les
provoguen els raigs ultraviolats,
per tant, el fet de no patir calor
no implica que no es puguin
produir cremades

- Evitem estar massa estona
al sol i protegir-nos amb pa-
ra-sols, gorres (cobrir sobretot
orelles, nas, llavis i coll), samar-
retes (principalment per protegir
I'esquena) i ulleres de sol ho-
mologades (hi ha ulleres de sol
no homologades que poden fer
efecte lupa i encara perjudicar
més)

- Comengar a prendre el sol
gradualment i evitar les hores
més intenses, que son entre 11
i 16h

- Aplicar sempre protector so-
lar elevat (superior a 20), uns
20 minuts abans de I'expo-
sicié i periddicament després

de banyar-se o si se sua molt
o cada 2 hores. Les cremades
solars, que van des de I'apari-
ci6 de vermellor a ampolles, en
el cas de la cara i dors de les
mans provoquen aparicié d’ar-
rugues prematures i taques
fosques que donen un aspecte
envellit. Per tant, a la cara i dors
de mans és aconsellable I'apli-
cacié de cremes especifiques
amb un factor superior a 50.

- Procurem estar hidratat, prin-
cipalment bevent aigua, que és
la beguda més saludable de
totes. Evitar begudes alcoholi-
ques.

- La platja, la muntanya il'aigua
reflecteixen la llum i augmenten
la intensitat solar

- Les cabines de sol emeten ra-
diacié ultraviolada. Desaconse-
llar el seu Us amb finalitats cos-
metiques a menors de 18 anys.
Aquestes mesures s’han d’ex-
tremar en persones grans i
nens, sobretot nadons, doncs
tenen una sensibilitat al sol molt
més alta. També en les perso-
nes de pell molt blanca que te-
nen dificultat per bronzejar-se i
facilitat per cremar-se quan pre-
nen el sol.
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