Minuts

Intensitat de la radiacié UV (UVI)
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GUIA PRACTICA
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QUANTA RADIACIO
REFLECTEIXEN
AQUESTES
SUPERFICIES?

Neu: 40-80%

Ciutat:
totxo 20-40%,
formigé 10-55%

Asfalt: 5-20%

Sorra eixuta: 30-40%
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Coneguem la nostra pell. Com més clara més sensible.

Les radiacions UV sén més intenses al migdia, al voltant del
solstici d'estiu, a la muntanya i a prop de I'equador.

El sol'no només arriba des de dalt, també rebota a les superficies,
pels contaminants'i en segons quins navols.

En general els dies serens arriben menys radiacions, perd no
sempre és aixi. A www.meteocat.com/mediamb _xemec /servmet/
marcs/marc_prediccio.html hi podem consultar la previsié per a
cada dia de I'index UVI, una mesura de la intensitat de les radia-
cions UV.

Busquem barreres fisiques al sol: ombra, barret, roba, ulleres de
sol...

Prenguem el sol progressivament. El pitjor sén grans panxades
esporadiques.

Mentre prenem el sol i després va bé beure aigua i prendre fruita
i aliments rics en carotens com la pastanaga (en general els
ataronjats).

Les hores de més intensitat
son entre les12 i les 4
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® En sol ens és bo, pero amb mesura. Sempre que puguem, moderem-ne la dosi (no
massa estona, barret, roba...).

@ Les cremes protectores més aconsellables sén les que només porten filtres fisics.

® A més factor de proteccid, més quimics. Un factor 15 filtra el 93% dels rajos UVB i
almenys el 30% dels UVA.

Les més eficaces i innocues sén les fetes a base delfiltres fisics.
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A més factor de proteccié, més quantitat de filtre du la crema i més
nombre de rajos es filtren. Les autoritats sanitaries aconsellen
usar sempre factors de proteccié d'alnienys 15 (proteccié mitjana
segons la nova nomenclatura), tot i gue per a pells no molt blanques
i quan el sol pica menys un factormés baix seria suficient si ens
posem prou crema i no exagerem l'estona al sol. Un factor de 30
o0 més (proteccioé alta o molt'alta) ens és (til en cas de malalties
(com l'allergia al sol) o guan hem d'estar molta estona al sol
(excursié llarga, segons duines feines...).
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Les cremes que filtren rajos almenys un ter¢ dels UVB que
filtren) duen una (s'esta introduint-actualment, a moltes
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% de rajos UVB que s'absorbeixen

encara no li trobafem). Proteccié baixa mitjana alta molt alta
Evitem els ingrgdients més sospitosos de ser nocius, els trabarem og : : : | |
a la taula de Ja pagina 16. 0 5 10 20 30 50 Mésde 50

Les cremes naturals (taula de la pagina 18) contenen filtres fisics Factor de protecci6 solar (FPS)

i pocs ingfedients sintetics. Solen dur perfums aI-Iergens. Font: Andreu Raurich: Fotobiologia practica: preguntas y respuestas, Blatt Medic 2004.

-nos la crema protectora mitja hora abans de prendre el
obretot si té filtres quimics.

No@ exagerem I'estona que estem al sol encara que duguem crema.

o n'escatimem. Es recomana posar-ne unes sis culleretes per
a un cos adult. No oblidem les parpelles i el voltant dels ulls, les
orelles i els llavis.

Tornem-nos-en a posar regularment, sobretot després de banyar-
nos, eixugar-nos o suar, encara que sigui resistent a I'aigua.

No les tinguem al sol, no les guardem en llocs calents.

El més convenient és prendre aigua o sucs rics en vitamines. A
la pagina 21 hi ha alguns consells més.

FILTRES QUE HI HA ALS PROTECTORS SOLARS

Queé son i que fan Com identificar-los a la llista d’'ingredients (obligatoria als pots o capses)

Sén compostos organics sintetics que absorbeixen Benzophenone, PABA, Octocrylene, Ethylexyl triazone, Ethylhexyl methoxycinnamate,
alguns rajos UVB i/o UVA (cada filtre quimic un sub- Isoamyl p-methoxycinnamate, Octyl methoxycinnamate, Diethylamino hydroxybenzoyl
conjunt diferent de rajos). Interactuen quimicament hexyl benzoate, 4-methylbenzylidene-camphor, Camphor benzalkonium methosulfate,
amb la pell Butyl Methoxydibenzoylmethane, Terephthalylidene dicamphor sulfonic acid, Homosalate,

Drometrizole trisiloxane, Ethylhexyl salicylate... i algun altre de nom encara més llarg
gue aquests

Sén particules minerals que reflecteixen o dispersen Titanium dioxide, Zinc oxide, bentonite, Aluminum hidroxyde, Hydrated silica
tot tipus de rajos (UVA, UVB, llum...). No interactuen
quimicament amb la pell

Sén vitamines que ajuden a mantenir la pell en bon Vitamines C i E: ascorbic acid, tocopherol.
estat. També se'ls pot dir aixi a substancies vegetals Filtres vegetals: Sesamum Indicum seed oil, Butyrospermum Parkii (mantega de
amb una petita capacitat per filtrar rajos UV karité)
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