
Con la llegada del buen tiempo, son pocos los que renuncian al bronceado. No obstante,
sin las debidas precauciones, el sol puede convertirse en el peor enemigo para nuestra
piel. Para evitarlo y conseguir unmoreno saludable, sólo hay que seguir unas normas

Pequeñasdosis de sol sonbeneficiosaspara el or-
ganismo. Sin embargo, la exposición prolongada
y sin protección tiene efectosmuy nocivos para la
salud de la piel, los ojos y el sistema inmunitario.
Más allá de lasmolestas quemaduras, la radiación
solar puede provocar el envejecimiento prematu-
ro de la piel, cáncer y cataratas. Para evitar estos
riesgos y disfrutar de las jornadas bajo el sol,
sólo hay que cumplir las diez normas siguientes.
Como recompensa conseguiremos un bronceado
progresivo, duradero y saludable.

1 Elegir el factor de protección adecuadoLa elección
del protector solar dependerá, en primer lugar, de
nuestro fototipo de piel, “que viene determinado
por la facilidad para quemarse o broncearse de
cada uno”, explicaManuel López, farmacéutico
y director de comunicación de los laboratorios
Pierre-FabreDermocosmética& Santé. Cuanto
mayor sea el SPF,más tiempo estará protegida
la piel. Además, no es verdad que un factor de
protección alto impida el bronceado, sólo hace
que se obtenga de formamás progresiva y sea
más duradero.

2 Aplicar bien el productoLos expertos recomien-
dan renovar el fotoprotector unos 30minutos
antes de la exposición solar, antes de salir de casa
y con la piel seca. También esmuy importante
ser generosos con la cantidad, ya que “una dosis
reducida rebaja el factor de protección solar y, por
tanto, la eficacia del producto”, advierteManuel
López. Asimismo, hay que renovarlo almenos
cada dos horas y siempre que se salga del agua.

3ExponerseprogresivamenteLasprimeras exposi-
ciones solaresprovocan fácilmentequemaduras.
Esto sedebeaque la epidermisno tiene tiempode
producir la suficientemelanina. Por ello, el derma-
tólogoJosepGonzález, del InstitutodeDermatolo-
gíaAvanzada (Iderma)delUSPInstitutoUniversi-
tarioDexeus, recomiendaen lasprimeras jornadas
“evitar lashoras centralesdel día, usarun factorde
protección30o superior, hidratar intensamente
lapiel tras la exposición solar”. Laspersonas con
facilidadparaquemarsedebenextremarestas
precauciones, yaque “existeuna relacióndirecta
entre las quemaduras solares y la apariciónde
cáncerdepiel”, alerta el doctorCarlosGuillén, jefe
del serviciodedermatologíadel InstitutoValencia-
nodeOncología (IVO)ymiembrode laAcademia
EspañoladeDermatología yVenereología (AEDV).
Además, añade, “lapiel tienememoria y, por tanto,
el dañoes acumulativo”.Así pues, para lasper-
sonas conpieles claraso lechosas “lasprimeras
exposiciones solaresdeben sermuyprogresivas,
enperiodosde 10o 15minutos, yde formaqueno
lleguennuncaaquemarse”, concluyeel doctor
Guillén.

4Minimizar los riesgosEvitar la exposición solar al
mediodía (entre las 12y las 16horas, aproxima-
damente), quees cuando la radiaciónultravioleta
(UV)esmás intensa.Vigilar con lahierba, el aguao
la arena, yaque reflejan la radiación solar, aumen-
tandoel efectode los rayosque inciden sobre la
piel. “Lagente acostumbraaquemarse en laplaya,
porquea los rayosdirectosdel sol hayque sumar-
les los reflejadospor la arenayel agua”, aclara el

doctor JosepGonzález.Aunquenopercibamos
calor en losdíasnublados, hasta el 80%de la radia-
ciónultravioletapuedeatravesarunanubosidad
pocodensa.Encuarto lugar, secarse a conciencia
despuésdecadabaño.Las gotasdeaguahacenun
efecto lupa sobre lapiel, disminuyendo la eficacia
del fotoprotector. Finalmente, aumentar el factor
deprotección solar en funciónde la altura y la
proximidadconelEcuador.

5Extremar las precauciones con los niñosLosestudios
estándemostrandoquecuantomás importanteha
sido ladosisde radiación recibidayel númerode
quemadurasdurante losprimeros añosdevida,
mayor es el riesgodeaparicióndecánceres en la
edadadulta. Por ello, hayqueextremar lasmedidas
de fotoprotecciónen losniños y adolescentes.Así
pues, lospadresdebenaplicar siemprea sushijos
protectores solares conunSPFmuyalto, además
deponerles gorra, camiseta, y gafasde sol. Para el
dermatólogoJosepGonzález, además, “losniños
pequeñosnodeberíanestarnuncaen laplaya en
lashoras centralesdel día.Ni tan siquierabajo la
sombrilla”.

6Cuidar las zonasmás sensiblesEl toplessoelnu-
dismosonprácticas cadavezmásextendidas. Sin
embargo, dejanal descubierto zonasdenuestro
cuerpocasi vírgenes frente al sol, y por eso,más
sensibles.También lapiel del contornodeojos y
lade los labios es especialmentedelicada.Para
protegerlas, se recomiendaaumentar el factorde
protecciónyaplicarmás cantidaddecrema.Asi-
mismo, vigilar conel empeine, laparteposterior
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