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EXPOSICION SOLAR. RIESGOS Y BENEFICIOS PARA NUESTRA PIEL.

El sol es la fuente de energia universal, gracias a la cual es posible la vida en el planeta.
Nuestro organismo, como todos los sistemas vivos, interacciona con la energia solar
produciendo ciertas reacciones bioquimicas que son necesarias para el normal
funcionamiento del cuerpo. La piel es el 6rgano encargado de modular todo este proceso
fisiolégico, actuando como intermediario responsable de aprovechar al méaximo los
beneficios de la radiacion solar, a la vez que nos protege de sus efectos indeseables. La
luz solar produce lesiones en nuestra piel, porque las radiaciones ultravioletas son
absorbidas por el ARN, ADN y demas estructuras celulares de le epidermis y la dermis.
Estos efectos son acumulativos y dosis dependientes, en relacion c
duracion, frecuencia y calidad de la radiacién recibida.

Nuestra piel posee una serie de capas celulares fijas. Las diferen
localizaciones anatémicas, por ejemplo, entre la piel de la palma de |
parpados, radica en el distinto grosor que tienen cada uno de los estra

Se establecen tres capas definidas, que desde el exterior hasta la profundidad son:
Epidermis, compuesta por varios estratos de queratinocitos, melanocitos (células
pigmentadas), células de Langerhans (funcion inmunoldgica) y células de Merckel (
funcién sensitiva). En esta capa se originan los tumores cutaneos mas fre&ntes.

Dermis, muy rica en coldgeno y fibras elasticas. También posee la red '\
linfatica, asi como distintas terminaciones nerviosas. Su deterioro con
envejecimiento cutaneo. B

Hipodermis, compuesta de tejido adiposo, foliculos pilo sebaceos y g
Las principales funciones de la piel son: Proteccion frente agresiones
guimicas o biologicas. Regulacion de la temperatura corporal
hidroelectrolitico. Metabdlica, como al sintesis de la vitamina D.
Endocrina, como al produccion de dihidrotestosterona y de estrog

equilibrio
oldgica.

Existen distintos tipos de piel segun la tonalidad, denominandos tipos cutaneos:
Fototipo |. Siempre se quema, hunca se broncea.
Il. Se quema con facilidad, después se bronc emente. //
lll. A veces se quema, siempre se broncea.
IV. Casi nunca se quema, siempre se broncea.
V. Muy pigmentada.
VI. Raza negra.
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La radiacion solar es una forma de energia que alcanza la Tierra en el espectro que va
desde 290 hasta 700 nm. Esto se corresponde a unas longitudes de onda del espectro
ultravioleta y luz visible. Desde 290-320 nm. se denomina radiacion ultravioleta B, siendo
la responsable de la produccion de enrojecimiento o eritema en la piel humana, o lo que
es lo mismo, quemadura solar. La radiacion ultravioleta A, comprendida entre 320 y 400
nm. es menos eficaz en la produccién de quemadura solar. Ambas tienen efecto
cancerigeno, por lo que se puede afirmar que no existe bronceado artificial (maquinas de
rayos UVA) seguro.

EFECTOS BENEFICIOSOS DE LA RADIACION SOLAR.

La energia se transforma en calor, manteniendo la temperatura ¢
rango que necesita nuestro organismo para funcionar correctamente;
vitamina D se produce en la piel, por efecto directo de la radiaci
vitamina D tiene como principal funcion regular los niveles de calcio,
para mantener la masa 0sea, evitando la osteoporosis.

El sol produce un aumento de los depdsitos de melanina dentro de
aspecto saludable al individuo.

EFECTOS PERJUDICIALES DE LA RADIACION SOLAR.

&

Cuando sometemos a nuestro organismo a una sobrexposicion solar sintmedidas de
proteccion, vamos a desarrollar una quemadura en las zonas que han sufrido la

incidencia directa de la radiacion solar. Las quemaduras solares suelen ser
superficiales, en términos médicos son epidérmicas 0 en casos nlés SEeveros, i
superficiales. Habitualmente son muy dolorosas, puesto que dejan al descub
terminaciones sensitivas de la piel. La cicatrizacion es la norm [
apartados de la radiacién solar y aplicando una pomada analgési
prescrita por un médico. También es aconsejable aumentar la |
durante la fase de curacion.

El fotoenvejecimiento es otra consecuencia de la exposicion so
afos, sin haber tomado las medidas de proteccion solar rec , ne una
manifestacion muy tipica, con pérdida de elasticidad de la
faciales, manchas cutaneas y lesiones sobreelevadas denomina:
Es muy frecuente en personas de piel clara (fototipos I, Il, 11l ) {
y dorso de manos. Es la expresién de una serie de cambio oscopicos dentro de la
piel, como la pérdida de coldgeno dérmico que altera la estru€tura de las fibras elasticas.
La solucién pasara necesariamente por procedimientos plasticos.

gueratosis actinicas. _
ado en cara, escoté

La carcinogénesis es el efecto mas devastador de los rayos solares sobre nuestra piel,
existiendo diversos tipos de tumores directamente relacionados con el sol como los
epiteliomas basocelulares, el carcinoma epidermoide y el “temible” melanoma.

Hay que recordar que determinados farmacos producen interaccion con los rayos
solares, siendo aconsejable consultar con nuestro médico esta posibilidad cuando
seguimos un tratamiento y asi tomar las medidas oportunas antes de enfrentarnos con
dieciocho hoyos en un dia soleado.
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FOTOPROTECCION

Las proteinas de la epidermis, sobre todo la queratina y la melanina, proporcionan una
fotoproteccion natural. La cantidad de melanina y su distribucién celular esta controlada
genéticamente. Las personas con fototipo IV a VI, tienen un mayor depdsito de melanina
en su piel, y por tanto mejor protecciéon solar que los individuos claros, fototipos | a Ill.

La fotoproteccion se corresponde con una serie de medidas dirigidas a evitar todos estos
efectos perniciosos que acompafan a la exposicion solar intensa y prolongada durante
la practica de nuestro deporte favorito, aprovechando los efectos beneficiosos
indiscutibles de la radiacién ultravioleta. En inglés se define por el acronimo “SCHEGS”,
qgue incluye Sunscreens ( cremas protectoras ), Cloting ( ropa ), Hats
Eyeglases ( gafas de sol ) y Shade ( sombra).

Las horas de sol comprendidas entre las doce de la mafiana y las cu
las mas peligrosas, debiéndose extremar al maximo todas las me
solar. Como regla practica debemos recordar que cuando la s
incidencia de los rayos es vertical, mientras que cuando es alargada
lateral, por lo que las radiaciones ultravioletas B (responsables de la quemadura), llegan
con menos intensidad.

Los dias nublados son especialmente peligrosos, porque no sentimos e€alor, mientras
que el 80% de los rayos ultravioletas, especialmente los UVA (responsab es de las alt
DNA celular), atraviesan la capa de nubes.

El uso de ropa adecuada puede llegar a bloquear el 95% de las radiaciones ultr
Es algo que se comienza a estudiar por los fabricantes de ropa en
determinandose el factor de proteccion solar (FPS) de los diferentes teji
15-25, indicaria que la prenda alcanza unos niveles de proteccion ace
serian excelentes. En el primero de los casos 1 de cada 15-25 rayos
prenda, mientras que en el segundo caso seria 1 de cada 40-45. Los
proteccion se alcanzan con las prendas de algodén entretejido, s
poliéster. Existen determinados tintes incoloros como el Tinosor
aditivo de lavanderia aumenta el FPS de la prenda en cada |
también influye en la penetrancia de los rayos ultravioletas. C amente a lo que se
piensa los tejidos oscuros son mas fotoprotectores que el blanc

., . - .
La falta de proteccion ocular es responsable de la aparicio cataratas, asi como de
las famosas “patas de gallo”. Se recomienda proteger los 0j@S"y la region periocular ( la
piel alcanza un grosor minimo), con gafas que bloqueen el 99% de los rayos UV.
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CREMAS PROTECTORAS

Existen dos formas de proporcionar proteccibn mediante el uso de cremas: Filtros
guimicos, que absorben la radiacion responsable del eritema y sustancias pantalla, que
bloguean la accion de la radiacion solar por mecanismo fisico.

Los filtros quimicos impiden el dafio cutaneo de la radiacién UV responsable del eritema,
por tanto producen un bloqueo selectivo de los UVB.

Los agentes particulados o sustancias pantalla protegen de los UVA y UVB. Son de tres
tipos: Organicos (melanina), Inorganicos ( 6xido de Zinc, diéxido vidrio,
plasticos etc...) y una combinacion de ambos.

La crema de proteccion ideal seria una mezcla de ambos tipos de filt
FPS de al menos 20(aunque dependera del tipo de piel, puesto qu
estariamos evitando la quemadura solar sin proteger del dafio al DN
no estamos evitando el fotoenvejecimiento ni la carcinogénesis.

Actualmente es recomendable utilizar un FPS 50+ (antigua pantalla1'~total) como maxima
garantia de proteccion solar, sabiendo que es necesario repetir la aplicaciéon cada 2-3 h
segun el fototipo individual. !
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