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El sol es un calmante natural de la inflamacion cronica de la piel y es el activador de una de las principa-
les rutas metabdlicas para la creacion de vitamina D en nuestro cuerpo, por lo que es recomendable la ex-
posicion solar con precauciones. Hay que personalizar la relacion de cada uno de nosotros con el sol.

El dermatdlogo Néstor Santana explica /os beneficios del sol y cémo debemos protegernos.

«Debemos mantener una
relacion saludable con el sol»
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— ¢Se habla mucho de los riesgos
de la exposicion solar, pero écua-
les son sus beneficios?

— El sol es un calmante natural
de la inflamacion cronica de la
piel por lo que se usa como parte
del tratamiento en enfermeda-
des como el eczema o la psoria-
sis. Ademas de su efecto térmico
v psicoestimulante es el activa-
dor de una de las principales ru-
tas metabolicas para la creacion
de vitamina D en nuestro cuer-
po. Por todo ello es recomenda-
ble la exposicion solar con pre-
cauciones. Debemos mantener
unarelacion saludable con el sol.
— ¢Todas las pieles y personas
son iguales ante el sol, qué cir-
cunstancias y/o patologias deben
tenerse en cuenta?

— Hay que personalizar la rela-
ci6n de cada uno de nosotros con
el sol, para lo que el dermat6logo
debe tener una vision integrado-
ra de todos los aspectos del pa-
ciente, incluidas sus preferen-
cias cosmeéticas, para poder emi-
tir las mejores recomendacio-
nes. Se debe de atender al fototi-

lL.a quemadura

La quemadura solar se ha relaciona-
do con el cancer de piel y hay que evi-
tarla. Los nifios son especialmente sen-
sibles a la radicacién solar. Algunos es-
tudios apuntan que hasta el 80% del
dafio que acumulamos en toda nuestra
vida se produce en edades pedidtricas.
Tampoco es facil una relacién saluda-
ble ya que mucha gente no toma el sol

po del paciente (color de piel y
facilidad ante la quemadura so-
lar y bronceado), antecedentes
personales o familiares de can-
cer de piel, posibles enfermeda-
des que se puedan exacerbar con
exposicion solar como el lupus,
asi como enfermedades de higa-
do o rindn, ya que la vitamina D
comienza a formarse en la piel,
pero termina de activarse estos
otros dos organos.

— ¢En qué debemos basarnos a la
hora de escoger un fotoprotec-
tor?

— El primer aspecto a tener en
cuenta en nuestro fototipo, para
ello se tiene en cuenta nuestro
color de piel y si nos bronceamos
0 quemamos. Después tenemos
que tener en cuenta nuestros ha-
bitos: si hacemos deporte usare-
mos fotoprotectores que no pi-
quen en los ojos, pero si lo usa-
mos a diario podremos optar por
otros que incorporen algo de co-
lor o maquillaje. Si tenemos an-
tecedentes de cancer cutaneo po-
driamos usar fotoprotectores
con enzimas reparadoras del
dano celular. En la eleccién no
solo debemos basarnos en si

en todo el afio y durante las vacaciones
—cuando mas radiacion suele haber-
quiere broncearse, lo que para algunos
fototipos en tan poco tiempo resulta
imposible, quemandose. Y esto lo se re-
pite cada afio. Con ello vamos acumu-
lando dafio en la piel, que tiene memo-
ria. Ante ello el dermatdlogo busca
promover una relacion saludable con el

nuestra piel es mas clara u oscu-
ra sino también en el tipo de for-
mulacion (existen aerosoles, ge-
les, cremas o lociones) que nos
resulte mas comoda para facili-
tar las necesarias reaplicacio-
nes.

— &Y cémo debemos utilizarlos de
forma adecuada y protegernos
correctamente?

— Las recomendaciones estable-
cen que el fotoprotector tiene
que aplicarse cada dos o tres ho-
ras. Con nuestro ritmo de vida
estono suele ser facil. Parano te-
ner que seguir una reaplicacion
demasiado frecuente se reco-
miendan fotoprotectores con fac-
tores altos y con cosméticas
agradables en la piel. Los foto-
protectores espesos y las caras
blancas tras la aplicacion del fo-
toprotector son hoy en dia per-
fectamente evitables. Si tene-
mos unos niveles por debajo de
los deseables de vitamina D, bas-
ta con que expongamos areas de
piel amplias como la espalda o
los brazos durante unos 10 minu-
tos al sol. Siempre atendiendo a
nuestro tipo de piel y evitando
quemarnos.

sol, que evite que nuestra piel se que-
me con un fotoprotector adecuado,
moderada durante todo el afio, que nos
aporte la suficiente cantidad de vita-
mina D y nos permita disfrutar de
nuestra vida tanto haciendo el depor-
te que nos apasiona, como durante
unas merecidas vacaciones o dando un
paseo familiar por la playa.



