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Preguntas y respuestas sobre fotoproteccion

El Sol es la fuente de la vida en nuestro planeta y sus efectos son, en muchos aspectos, beneficiosos para la salud.

En los tultimos afios, no obstante, se ha detectado un aumento alarmante en el nimero de casos de cancer de piel
entre las personas de raza blanca y se sabe que las radiaciones solares, ademas de ser causantes de quemaduras,
envejecimiento cutdneo precoz y desarrollo de cataratas oculares, producen efectos cancerigenos sobre la piel.
Est4d comprobado que los rayos ultravioleta (UV) son los principales responsables de esta situacion.

Especialmente los bebés y los ninos mas pequenos (menores de 3 afios) son los més sensibles a los efectos
nocivos de estas radiaciones.

Los estudios demuestran que la poblacion de mayor riesgo es la que presenta una o varias de estas
caracteristicas:

¢ Piel muy blanca (se queman con facilidad y casi nunca se ponen morenos), generalmente rubios o pelirrojos.
* Antecedente familiar de cancer de piel.

® Historia de exposicion frecuente al sol en los primeros anos de vida.

® Lunares "raros" (nevus) o en gran numero.

® Pecosos.

Para prevenir este efecto daiino del sol sobre nuestro organismo, deben establecerse conductas y medidas
(habitos) de fotoproteccién que prevengan la exposiciéon excesiva a las radiaciones solares. Estas precauciones
han ser puestas en practica, no solo en playas, piscinas y estaciones de montafia, sino también siempre que se
practiquen deportes al aire libre o se acuda a espectaculos u otras actividades que se lleven a cabo en espacios
abiertos.

¢Cuales son los mejores métodos de fotoproteccion?

Las medidas de fotoproteccion mas importantes son:

* Evitar la exposicion prolongada al sol, sobre todo en las horas centrales del dia.

® Buscar sombras en los espacios abiertos o proveerse de sombrillas.

® Usar cremas o lociones con filtro solar que sean resistentes al agua (si no fuera asi, aplicar repetidamente),
con un factor de protecciéon 15 o superior.

* Emplear gorros o mejor sombreros con ala.

¢ Utilizar ropas que cubran buena parte del cuerpo, como camisetas con mangas y pantalones de tipo
bermudas, cuando se permanezca en areas soleadas.

® Llevar gafas de sol oscuras, con filtro para rayos UV. Esto protege la delicada piel que rodea los ojos y
previene ademas el desarrollo precoz de cataratas.

En cualquier caso, conviene que la exposicion solar en la temporada veraniega se realice de forma paulatina,
aumentando gradualmente el tiempo que se esta al sol.

Todas estas medidas deberdn extremarse en la poblacién considerada de riesgo (ver arriba) y "suavizarse" en los
ninos de piel mas morena y especialmente en los de raza negra.
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Tomado del informe técnico "Indice UV para la poblaciéon. Espaiia." elaborado por Virgilio Carrefio, Alberto Re
Cuevas, basado en la version inglesa preparada por el Grupo de Trabajo 4 de la Accion COST-713 "UVB Foreca:
promovido por la Comision Europea, y en la version precedente para las Islas Canarias. Publicado en junio de -
Instituto Nacional de Meteorologia espaiiol.

Articulo publicado el 11-6-2011, revisado por Ultima vez el 25-5-2023

La informacién ofrecida en En Familia no debe usarse como sustituta de la relaciéon con su pediatra, quien,
en funcion de las circunstancias individuales de cada nifio o adolescente, puede indicar recomendaciones
diferentes a las generales aqui sefialadas.

Este texto no pertenece originariamente a la pagina web "En Familia" de la Asociacion Espafiola de Pediatria y se reproduce con
permiso de los propietarios del copyright. Para conocer las condiciones de uso debe dirigirse a la fuente original.
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