(Sabias qué?
El 80% del envejecimiento de la piel lo provoca la radiaciéon solar. El
uso diario de un fotoprotector solar es el mejor antiedad para tu piel. :

La conocida como luz azul, la emitida por ordenado- ° '
res, teléfonos moviles y tablets, es capaz de penetrar E II o J Us I I I OO
la capa mas profunda de la piel y danar las células :

provocando la formacion de manchas e irregularida-
des en el tono de la piel.

Con los protectores solares ho conseguimos una proteccion del
100% del dano solar. Hay radiaciones que penetran en nuestra dermis,
produciendo radicales libres que si no se neutralizan produciran dano
en nuestro ADN. Por esto es importante anadir a nuestra rutina un
cosmeético que ayude a neutralizar estos danos.

Los rayos UV de cabinas pueden ser quince veces
mas fuertes que el sol mediterraneo al mediodia.

El riesgo de padecer cancer cutaneo y melanomas es mas frecuente
en personas gque reciben radiacién ultravioleta.

Cada piel es diferente. Por ello, consulta a tu
farmacéutico. Te ayudara a seleccionar el

protector solar topico y oral mas adecuado para
tu piel, teniendo en cuenta el color del cabello,
los ojos y la predisposicion a la quemadura solar.
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La importancia de protegernos y cuidarnos la piel es una de nuestras

prioridades. Los farmacéuticos onubenses te ofrecen informacién de : Medicamentos
utilidad que te ayudara a prevenir enfermedades tan importantes ;
como el cancer de piel. : Algunos medicamentos (fotosensibilizantes) pueden interaccionar

con la radiacién solar, dando lugar a reacciones de fotosensibilidad o
de fotoalergia. ;Cuales son? Presta atencion:

Recomendaciones esenciales

Antiacneicos

Evita la exposicién al sol de forma prolongada y, en especial, Antihistaminicos

en las horas centrales del dia (entre las 12:00 y las 16:00 : Anticonceptivos orales

horas). . .
Antidepresivos

Utiliza un fotoprotector adaptado a tu tipo de el
. ; Diuréticos
piel. Incluso en dias nublados.
. . L Antiulcerosos
Aplica el protector solar media hora antes de la exposicion y :
renueva su aplicacion cada dos horas, sin olvidar ninguna : Antiinflamatorios

zona expuesta. Psicotréopicos

No utilices el fotoprotector una vez superado el : Antihipertensivos
PAO (‘Periodo después de Abierto’, viene identifi- :
cado por la imagen de un tarro abierto) ya que

puede disminuir su eficacia y seguridad. : AlimentaCién

Los fotoprotectores orales son complementos alimenticios

que protegen la piel del dano oxidativo y de la degradacion ; El efecto de una correcta fotoproteccidon se ve potenciada con la
de proteinas, lipidos y ADN de las estructuras celulares. : ingesta de alimentos ricos en antioxidantes, que en su mayoria son

de origen vegetal (frutas y verduras). Entre éstos destacan aquellos
que aportan cantidades importantes de vitaminas C y E y provitami-
nas como los betacarotenos y los flavonoides.

La fotoproteccion oral nunca sustituye a la topica, la
complementa para alcanzar una proteccion solar
mas profunda e integral.

Hidrata tu piel después de la exposicion al sol. : - Alimentos ricos en vitamina C: Destacan
; - . : los citricos y, especialmente, el kiwi.
Aumenta las precauciones en nifnos, ancianos y embaraza- :
das. f . . . .
: - Alimentos ricos en vitamina E: Avellanas, O
Recuerda que las cremas autobronceadoras no protegen del sol. f almendras, semillas de girasol y aceites

derivados de todos ellos. También desta-
can, aunque en menor medida: caca-
huete, aguacate, salmodn, el bacalao, las
huevas de pescado, el pulpo y otros
frutos del mar.

Usa la cantidad suficiente de fotoprotector, no escati-
mes. Lo ideal es: 2 mg de producto por cada cmz? de
superficie expuesta.



