Laradiacién solar ultravioleta

El Sol es una fuente inestimable de energia y también de salud. Por suerte, vivimos en un pais donde la cultura del sol no es
innatay nos produce riqueza por la presencia de un turismo que va buscando precisamente eso: un ambiente soleado, calidoy
alegre que esta asociado aunaformade ser, enlaque el soltiene graninfluencia.

Sinembargo, dentro de laradiacion solar: visible, infrarrojay ultravioleta; ésta ultima tiene una pequefia componente de riesgo
(la UVB) si se extralimitan las exposiciones o no se protegen de forma adecuada las zonas corporales mas sensibles a sus
efectosnegativos: piely ojos.

El indice ultravioleta (UVI)

Las organizaciones internacionales especializadas de las Naciones Unidas como la OMM (Organizacion Meteoroldgica
Mundial), la OMS (Organizacion Mundial de la Salud), el PNUMA (Programa de las Naciones Unidas para el Medio Ambiente)
y otras organizaciones no gubernamentales han propuesto la creacion de un indice simple que informa la poblacion del riesgo.
EsteeselUVI;puedevariarentre 0y 16 ytiene cincorangos:

uvi 1’2 3 |4 5‘6’7 8‘9|10 11 dmayor

Bajo | Moderado | Alto Muy alto Extremado

Como utilizar el UVI

Lo primero que debemos reconocer es el comportamiento de nuestra piel frente al sol, es decir nuestro fototipo. Para saberlo,
sinoselohaindicado sudermatélogo, puede utilizarse esta guiasimple adaptada ala poblacion europea

Piel tipo Bronceada | Guemada | Color pelo | Color ojos 1MED
| nunca siempre rojizo azul 200 Jim?
I aveces aveces rubio azuliverde 250 Jim?
Il siempre raramente castario grisfimarron 350 Jim’
Y siempre nunca negro rmarron 450 Jim?

La Dosis Eritematica Minima, denominada MED, es la energia media del sol, dentro del UV-B, que empieza a producir
enrojecimiento de la piel sino esta protegida.

Después debemos recordar que el sol varia su intensidad con la época del afio, conlahoradel dia, conlalatitud y con la altitud.
Siendo mayor:enverano, enas horas centrales, enlas latitudes masbajasy enlas zonas méas altas.

El UVl previsto se ofrece, por acuerdo internacional, sélo para dias despejados debiendo modificarse localmente silos cielos
estannubosos.

Este esungraficoque puede servirde ejemplo paraver la evoluciondiurnadel UVIcon cielos despejados.
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También el contenido total de ozono, la nubosidad, la niebla y la calima modifican el valor del UVI haciendo que sea mas bajo
conmas o0zono, connubosidad abundantey espesa, con nieblasintensasy con calimas extensas.

Es muyimportante tener en cuentaque laradiacionreflejada por las superficies claras es superior aun 50 por ciento de latotal y
en el caso de la nieve reciente llega a multiplicarse por dos. Por ello no basta en ocasiones con resguardarse ala sombra para
evitarlas quemaduras, en especial si se tiene fotosensibilidad alta (Piel tipo | y nifios).

Tiempo maximo de exposicion

Conociendo el UVI y nuestro tipo de piel, podemos saber el tiempo maximo de exposiciéon (en minutos) sin empezar a
quemarnos de acuerdo conlas curvas que aparecen en el grafico siguiente
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La proteccion frente al sol

Para la piel

Sin duda la mejor proteccioén es la ropa, pero cuando se desea conseguir un cierto grado de bronceado sin riesgos deben
utilizarsefiltros con un factor de proteccion solar frente al ultravioleta B, que comoregla simple deben ser superioresa 15 enlas
primeras exposiciones y posteriormente haran aumentar nuestro tiempo de exposicidn proporcionalmente al factor utilizado,
asiunfactor 8 quiere decir que nos protegera untiempo equivalente a ocho veces nuestro tiempo méaximo de exposicion.

Por ejemplo, si el tiempo deducido del gréafico anterior es de 20 minutos, para un UVI determinado y para nuestra piel,
un factor 8 nos protegera 160 minutos

Debemos utilizar esta regla con cierto cuidado pues existe mas de un método para fijar los factores de proteccion, el sistema
COLIPAeuropeoy el sistemaamericano FFDA, que no sondeltodo comparables, permitiendo este ultimo factores mayores.

Esunabuenarecomendacion la utilizacion de pantallas solares como sombrillas, sombreros de alaancha, etc.

La piel tiene su propio método de proteccion con la creacion de melanina pero no es suficiente, ni impide por completo la
aparicionde quemaduras siseguimos exponiéndonos en exceso al sol.

Para los ojos

Es necesario proteger nuestros ojos, que no disponen de melanina, de la accion de laradiacién UV mediante gafas con filtrado
adecuado, que debe garantizar el fabricante de formaclaray obligatoria enla Comunidad Europea.

Unasgafasinadecuadas pueden producir mas dafo que beneficio.



Cuidados frente a la UVB

La proteccion de los ojos y de la piel, sobre todo en los primeros afios de vida, evitara la aparicion de cataratas y de posibles
problemas cancerigenosenlaedad adultay enlavejez.

Téngase muy presente que los dafios producidos por la radiacion UVB son acumulativos y por lo tanto los perjuicios que
pueden ocasionarsonaun plazotanlargocomo elde nuestrapropiavida.

Por ello, reiteramos la necesidad de proteger especialmente a los nifios hasta los dos afios, teniendo en cuenta que sus

defensas son menores, que su sistema inmunolégico no esta todavia totalmente desarrollado y que deben tratarse
como si tuvieran todos Piel tipo I.

20 afirmaciones y respuestas béasicas sobre la radiacion UV

Cierto o falso Respuesta Explicacion

Mo te guemaras si el dia esta Falso Aungue las nubes atendan la UY, la radiacion

nuboso difusa es suficientemente intensa para producir
guemaduras salvo que aquellas sean bajas y de
gran espesar

Un exceso de sol es Cierta La piel humana y el sistema inmunoldgico san

peligroso, no importa cual sensibles a la radiacion UV durante todo el ciclo

sea tu edad yital

Los filtros solares me protegen Falso Los filiros solares te protegen pero su eficacia

tanto que podré estar al sol decrece tras su aplicacidn - no debes permanecer

mucho mas tiempo al sol mas de lo que te garanticen los FPS

Debes evitar tomar el sol Cierto Debido a la mayor elevacidn del soil, la radiacion

entre las 11 y las 16 horas LI es mas fuerte en esas horas del dia

Si no notas calor cuando Falso Los seres humanas no sienten la radiacion UV, ya

estas al sol, guiere decir que qgue es absorbida por las capas mas externas de |a

no te guemaras piel

La radiacion L% no solo Cierio Las guemaduras son guizas el efecto mas

afecta a la piel, sino también conocido, pero |a radiacidn UY puede causar la

a los njos produccidn de cataratas

Con sblo valverme a aplicar Falso Los filtras solares protegen sdlo durante un tiempo

mi filtro solar podré estar mas especifico, tras del cdal es peligrosa cualquier

tiempo al sol nueva exposicion al sol

Las personas de piel muy Cierto Las personas con esta particular combinacidn de

blanca y cabello rojo son tipo de piel ¥ de cabello forman el grupo de

especialmente sensibles a la poblacidn mas sensible a la UV

radiacion LV

El bronceado te protege Falso Un bronceado es ya una reaccion a las

frente a posibles quemaduras exposiciones a la UV y protegera sdlo parcialmente

futuras tu piel




Cierto o falso Respuesta
En invierno y primavera el sol es Falsa

menos peligroso

Dehe protegerse especialmentes a Cierto
los nifios

Cuanto mas bronceada esté tu piel Falso
estardas mag atractivo

Debe tenerse en cuenta la reflexidn Cierta
de la radiacion UV en la arena y el

agua

Es necessaerio tomar el sol ya que Falso
la wvitamina D la produce |a radiacidn

LI/

Cunto mas corta sea tu sombra, Cierto
seran mas peligrosas las

gquemaduras del sol

Mientras que te encuentres en el Falso
agua no llegards a gquemarte

Cuanta mayor sea la altitud de un Cierto
lugar mas guemara el sal tu piel

Mo es importante que cambies tus Falzo
habitos en relacidn con el sol

La mas barata ¥ la mejor proteccion Cierto

frente al sol es la sombra

Explicacién

Lz intensidad de la LY depende también de |a
latitud, de la altitud y de la reflexion del suelo
como en el caso de la meve

Debido a la alta sensibiidad de su piel y a los
efectos acumulativos de las quemaduras

Esta actitud social es cambiante - hace un siglo
se ara mas atractivo cuanto mas palida se
pstaba

Tienen igual impartancia respecto a las
exposiciones a la UV, los rayos directos del sol,
la radiacidn difusa y la reflejada por el suelo

El tiempo de exposicidn necesario para la
produccion de witamina D production es tan
corto, gue siempre la obtendras sin bafios de sal

Cuanto mas corta sea tu sombra, mayor sera la
elevacion solar y mas intensa la radiacian LY

Aungue el agua tenda la radiacion UV, puedes
llegar a quemarte facilmente cuando estas
nadando

Cuanta mayor es la altitud, es menor la
atenuacion de la radiacion UV debida a la
atmdsfera

El primer paso para conseguir una proteccian
activa frente a las exposiciones a la UV, es un
cambio en tus habitos personales

La sombra te protege de los rayos directos. Sin
embargo, debes seguirte protegiendo de frente a
la radiacidn difusa




