Saber como reducir la OMS INTERSUN - el proyecto
exposicion a la radiacion UV es mundial de proteccion contra la
fundamental para disfrutar del radiacion UV

sol de forma saludable.

e Reduzca el riesgo de la
exposicion a la radiacion
UV cuando trabaje al aire

A través de INTERSUN, la OMS proporciona

Iibre. informacion cientifica y consejos practicos sobre las
. repercusiones sanitarias y los efectos ambientales
e Disfrute de sus de la radiacién UV.
vacaciones sin Colaboradores de INTERSUN:
quemadu ras solares. ® PNUMA: Programa de las Naciones Unidas

para el Medio Ambiente
® OMM: Organizacién Meteoroldgica Mundial

® CIIC: Centro Internacional de
Investigaciones sobre el Cancer

® |ICNIRP: Comision Internacional de
Proteccion contra la Radiacion No lonizante

En INTERSUN también participan activamente varios
centros colaboradores de la OMS.

Puede encontrar mas informacion sobre INTERSUN OMS en:
http://www.who.int/uv/publications/solaradgbd/es/index.html
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Sol
y salud



La luz solar es esencial para la salud, pero no esta
exenta de riesgos. La radiacion ultravioleta (UV) solar
puede causar diferentes enfermedades, pero hay
formas eficaces de evitar estos problemas y seguir
disfrutando del sol. Un mensaje simple, pero de la
mayor importancia:

Entre los riesgos que la exposicion excesiva
a la radiacion UV tiene para la salud se
encuentran:

e Las quemaduras solares y otras alteraciones
cutaneas: la quemadura solar va del
enrojecimiento de la piel a la formacion de
dolorosas ampollas.

e |Las cataratas: las opacidades del cristalino
reducen la vision y pueden acabar produciendo
ceguera.

e Canceres de la piel: la radiacion UV es causa de
varios tipos de tumores cutaneos malignos no
melanociticos.

e Melanoma cutaneo maligno: cancer muy grave
que puede aparecer muchos anos después de
una exposicion excesiva a la luz solar.

Los problemas de salud relacionados con la exposicion
a la radiacion UV, y en particular los cdnceres de la
piel, estan aumentando en muchos paises, fenémeno
en el que hay una clara participacion del aumento
de la exposicion a la luz solar. La mayor parte de la
exposicion a la luz UV a lo largo de toda la vida tiene
lugar en la infancia, cuando el riesgo de quemadura
solar es méas elevado. Por consiguiente, la proteccion
de los nifios frente a la radiacion UV es particularmente
importante.

Proteja a los nifios

Los ninos son especialmente
vulnerables a la radiacién UV
y suelen pasar mas tiempo al
aire libre que los adultos. Los
padres deben poner especial
cuidado en protegerlos frente
a la radiacion UV solar. Los
menores de un afio deben
permanecer siempre a la
sombra.

Reduzca la exposicion al
sol del mediodia

Los rayos UV solares son mas
intensos entre las 10y las

14 horas (es decir dos horas
antes y dos horas después del
mediodia solar). Reduzca la

exposicion al sol durante esas horas.

Aproveche la sombra
Busque la sombra cuando los
rayos UV son mas intensos.
Puede utilizar la siguiente
regla: observe su sombray si
es corta busque refugio a la
sombra.

Use ropa protectora

Los sombreros de ala ancha
y la ropa suelta protegen
del sol. Las gafas de sol

que filtran toda la radiacion
UV-Ay UV-B reducen
mucho el riesgo de lesiones
oculares.

Use filtros solares

La aplicacion a demanda de filtros solares de
amplio espectro con un factor de proteccion de

15 0 mas, y su reaplicacion cada dos horas, 0
después de trabajar, nadar, jugar o hacer ejercicio
al aire libre, puede ayudar a reducir los efectos
cutaneos nocivos de la radiacion UV. No obstante,
no debe prolongar su exposicion al sol, aunque
haya utilizado un filtro solar.

Conozca el indice UV
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Elindice UV es una medida de la radiacion UV
(véase www.who.int/uv). Cuanto mayor sea el
indice, mayor es el riesgo de lesiones cutaneas
y oculares. Utilice el indice UV para planificar
sus actividades al aire libre; cuando sea igual o
superior a 3 (radiacion moderada) debe tomar
medidas de proteccion.




