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1 de cada 100 jovenes espanoles tendra
cancer de piel cuando sea adulto. aeCC

- Contra el Céncer
iSequro que tu noquieres ser uno de ellos!
feRgre 9 Infocancer 900 100 036

Protege tu piel. www.todocancer.org



Que el Sol no te queme

El Sol desempena un papel importante en la salud del ser humano cuando
se toma en las dosis adecuadas. Sin embargo cuando la exposicion a la
radiacion solar es excesiva... te puedes quemar.

EL SOL EMITE 3 TIPOS DE RADIACION UV: A,BY C

Sélo la radiacion UVAy una pequena proporcion de UVB alcanzan la superficie
de la Tierra. La totalidad de la radiacion UVCy el 90% de la UVB son
absorbidas por la capa de ozono.

La cantidad de radiacion que llega a la Tierra varia por:

La capa de ozono: la destruccion de la capa de ozono reduce su efecto
de filtro permitiendo el paso de mayor cantidad de radiacion UVB.

La hora del dia o elevacion del Sol: en las horas centrales del dia
(mediodia) la cantidad de radiacién UV que alcanza la Tierra es maxima.

La altitud: a mayor altitud, menor cantidad de atmdsfera debe atravesar
la radiacion UV, por lo que aumenta la cantidad de radiacion UV
recibida.

La latitud: en las zonas mas proximas al Ecuador existe una mayor
intensidad de las radiaciones solares.

Las condiciones climatoldgicas: las nubes finas dejan pasar hasta el
90% de las radiaciones UV.

Superficie sobre la que se refleja la radiacion UV: cuando los rayos
UV llegan a la superficie terrestre, parte son reflejados. La hierbay
la arena reflejan entre un 15y un 25%; sin embargo, la nieve puede
reflejar hasta el 80% de la radiacion que le llega.

La estacion del afo: en otono e invierno también llega a la superficie
terrestre radiacion UV, aunque en menor cantidad que en primavera
y verano.



Cuida tu piel

Cuando la piel se expone a la radiacion UV, los melanocitos, situados en
la capa basal de la epidermis, aumentan la produccion de melanina (pigmento
que da color], por lo que la piel se broncea como mecanismo de defensa
frente a dicha agresion.

Dependiendo del color de la piel y del pelo, de la capacidad de broncearse
o de la tendencia a quemarse ante la exposicidn al Sol, existen diferentes
tipos de piel o FOTOTIPOS.

¢Cual es tu fototipo?

FOTOTIPO COLOR DE PELO COLORDEPIEL TENDENCIA AQUEMADURAS BRONCEADO
I ALBINO / PELIRROJO  LECHOSA SIEMPRE NUNCA
Il PELIRROJO / RUBIO CLARA MUY FACILMENTE MUY LIGERO
I CASTANO CLARO CLARA FACILMENTE LIGERO
\% CASTANO 0SCURO MORENA RARAMENTE BASTANTE
\% MUY OSCURO MORENA EXCEPCIONALMENTE MUCHO
Vi NEGRO NEGRA NUNCA NEGRO

LOS EFECTOS NOCIVOS
DE LAS RADIACIONES SOBRE EL ORGANISMO

= SOBRE LOS 0J0OS

AGUDOS

Fotoconjuntivitis y fotoqueratitis: es una inflamacidn de la conjuntiva
o de la cérnea por una exposicion intensa al Sol. Estas lesiones se
pueden prevenir utilizando gafas de sol que absorban el 100% de las
radiaciones UV.

CRONICOS

Cataratas: el cristalino esta constituido por agua y proteinas. Las
radiaciones UV acttan sobre dichas proteinas provocando su aglutinacién
progresivay, con el paso del tiempo, se traducen en opacidades del
cristalino.



Evita los efectos nocivos

= SOBRE LA PIEL

AGUDOS
Quemadura solar: se manifiesta como un enrojecimiento (eritema)
de la piel. Pero si la exposicidon ha sido muy intensa pueden llegar
a aparecer edema, ampollas y descamacion de la piel (pelarse]
a los pocos dias.

El tiempo de exposicion al Sol sin proteccidn necesario para que
la piel se queme o aparezca un eritema, depende del fototipoy

varia desde unos 5-10 minutos para el fototipo | hasta unos 30-
45 minutos para el fototipo IV.

CRONICOS

Fotoenvejecimiento o envejecimiento prematuro: la piel que ha sido
sobreexpuesta al Sol durante anos tiene una coloracion amarillenta,
un aspecto seco, apergaminado y se aprecian surcos o arrugas muy
profundas.

Canceres de piel: son los tumores mas frecuentes del ser humano.
Se pueden dividir en:

o Tumores de extirpe epitelial (no melanomas): suponen el 95%
de todos los canceres de piel. Presentan escasa mortalidad. A
su vez, se dividen en 2 subtipos:

- Carcinoma basocelular
- Carcinoma escamoso

Las lesiones se suelen localizar en las zonas del cuerpo que se
exponen habitualmente al Sol: cara, cuello y manos.

Melanomas: constituyen el 5% del total de tumores malignos de piel.
Sin embargo, la importancia de este tipo de cancer radica en su alta
mortalidad, por lo que su diagndstico precoz es fundamental para
conseguir su curacion.

Las personas con pelo rubio o pelirrojo, de ojos y piel clara con
dificultad para broncearse son las que presentan un mayor riesgo de
padecerlo. Sobre todo ante exposiciones al Sol intensas e intermitentes
(3 0 mas quemaduras solares con ampollas antes de los 18 afios).

LAREGLADEL A, B, C, D ,E: los melanomas se presentan como lesiones pigmentadas (oscuras),
asimétricas, de bordes irregulares y que tienden a crecer en poco tiempo.

A: asimetria D: didmetro mayor de 6 mm

B: bordes irregulares E: evolucién (cambios recientes de aspecto)

C: color variado (una misma lesidn presenta diversos colores)



Recomendaciones

PARA REDUCIR EL DANO DEL SOL SOBRE EL ORGANISMO:

Ante cualquier exposicidn solar por ocio o trabajo e independientemente
de la época del ano, es importante tener en cuenta unas sencillas
recomendaciones:

o Evita la exposicion al Sol en las horas centrales del dia (entre las 12
y las 16 horas).

o Utiliza barreras fisicas para que el Sol no llegue a la piel: sombrillas,
sombreros de ala ancha para proteger también el cuello y las orejas,
camisetas...

o Aplicate un fotoprotector solar con filtros de proteccion UVAy UVB
adecuado a tu fototipo, en la cantidad adecuada, antes de salir de
casa, sobre la piel bien seca y 30 minutos antes de exponerte al Sol,
y después de cada banho o cada 2 horas.

o Usa gafas de sol que absorban el 100% de las radiaciones ultravioleta.

o Debes protegerte exactamente igual los dias nublados o bajo una
sombrilla.

o Las ldmparas UVAy las camas bronceadoras no protegen de las
radiaciones solares y son igualmente perjudiciales para la piel y los
ojos. Se desaconseja su uso en ninos y adolescentes.

o Bebe abundante agua para evitar la deshidratacion.

... ADEMAS

o EN EL CASO DE LOS NINOS Y NINAS hay que ser especialmente
cuidadoso: aunque la luz solar es beneficiosa para su desarrollo, si
el nifo o la nina tiene menos de 3 anos debes evitar su exposicion
directa al Sol. En ninos y ninas mayores y adolescentes, es necesario
seguir las medidas previamente recomendadas y ensenarles a
protegerse de las radiaciones solares a medida que van creciendo y
se hacen independientes.

o Cuanto mas bajo sea tu fototipo, mayor tiene que ser el filtro o factor
de proteccion solar (FPS) que utilices.

o Acude a tu dermatdlogo si aprecias una lesion nueva y que no se cura
en la piel, especialmente si es diferente a otras que ya tengas, o si
notas cambios en un lunar que ya tenias.
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