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1. ¢Riesgo de raquitismo?
Muchas veces hemos oido eso

de que si no tormamos el sol, no
activaremos la vitamina Den la
piel. Pues bien, estaes una verdad
a medias, porque para conseguirlo
no hace falta estar tumbada en la
playa desde 10 de la manana hasta
el (siguiente) amanecer. Como
explica el doctor Luis Pastor, jefe
de la Unidad de Dermatologia del
Haospital Ruber Internacional, “20
minutos al dia, no necesariamente
ion directa a los

de exposi
rayos ultravioleta B (que son los
que nos ayudan a sintetizarla)
son suficientes. En todo caso,
conviene evitar las horas de mayor
intensidad solar en los meses mas
calidos”. Por cierto, toma el sol
mejor en las piernas y brazos para
evitar micropigmentac iones en la
cara, que tiene una piel mas bna.
Y algo importante, segan
recuerda el especialista, “los

PI'( tectores .\:Olc‘tl’(‘s no actuan dl‘
barrera frente a la vitamina I,
Asl que no tienes excusa, ponte
siempre bronceador, que deja
pasar lo bueno del sol y frena lo
malo. Ademas, este nutriente
podemos obtenerlo también

de los alimentos o a través de
suplementos vitaminicos.

“La vitamina D se encuentra

en una dieta rica en sustancias
antioxidantes y betacarotenos.
corno las verduras con mucho
colar, y también frutas y salmén’”,
sefiala la doctora Yolanda
Gilaberte, coordinadora de la
Campana Euromelanoma 2017.

(65 €). Tratamiento
solar rico en activos
antioxidantes que
combate los efectos
de los radicales libres.

2. Con una capa basta...
Si no me bario, Esto es lo que
p]‘(‘f]‘il. (’Tl’l,)llk’d[llL‘nll'. muc l-l(l
gente. Pues, no. Hay que vc lver
a extenderse fotoprotector
pasadas dos o tres horas. “Es mas
importante renovar la aplicacion
de la crema que preacuparse por
conseguir el indice de proteccion
mas alto”, dice el dermatdlogo
Ricardo Ruiz, de la Clinica
Dermatolégica Internacional.

Y si te metes en el agua deberds
exter l(!l'l‘ ura nueva L‘;lp& dL'“
bronceador cuando salgas, aunque
este sea water resistant, pues el
race con laarena o con la toalla
al secarte arrrastrara parte del
producto, Ademas, ten claro
que es imposible conseguir la
]JI'(.‘)TL‘L\'ufm total, incluso con un

DESECHA EL
PROTECTOR
SOLAR DEL
\NO PASADO

producto con indice de proteccion
SPF 100. “Siempre pasa algo de
radiacion ultravioleta a la piel. Por
es0, ademds de usar lotoprotector,
debemos exponernos con
moderacion’, aconseja Ruiz. Y,

por cierto, a la phj\'.a oala ade

padel hay que ir ya con la crema
puesta, pucs empieza a hacer
efecto pasados 20 minutos.

®

(31€). Una
combinacion de

filtros guirnicos

y minerales que

protege de la

radiacion y estimula

el coldgeno de la piel.
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3. Los fotoprotectores
no caducan

¢De verdad crees esto? “Una vez
abierto, el fot Jprotector debe
usarse en esa temporada, ya

quf_‘ Tt 1d( 3 C HI“[‘H(':\'[[ N I| nm il" 1S
descompone pasado un tiempo
y pierde ehicacia. Si por error se
utiliza uno caducado, esto no
sigmifica que vaya a producir

un problemaen la piel, pero si
provocara danos derivados de
una proteccion solar inadecuada’™
alertan desde la Academia
Espanola de Dermatologia y
Venereologia (AEDV).

4. Si tengo un problema,
se veria enseguida

O no. Y, en cualquier caso, no
conviene arriesgarse a llegar
hasta ese estadio, sno crees? T

dermatologo Agustin Buendia
aconseja hacer uso de la
prevencion para poder detectar
de manera precoz el cancer de
piel (el melanorna es el mas
mortiferao, puro |’m} otros muchos

tipos). “Es fundamental realizar
periodicamente sesiones de
autoexploracion, y esto incluye
las zonas poco visibles v de las
que nos solemos olvidar, comoel
interior de la boca, las orejas o el
cuero cabelluda”, puntualiza.
Por cier to, ta mp{ O estaria

mal realizar una visita al ano

al dermatologo en busca de
lesiones sospechosas, Y, desde
luego, acude si observas alguna
sintomatologia de este abecé en
lunares o manchas: A (simetria),
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(35 €).
Con filtros fisicos
naturales, incorpora
dcido hialurénico
vegano para revertir
el fotoenvejecimiento.

17 WOMEN'S HEALTH




	2017 07 womens health
	portada women health 07 2017
	Portadas LPG
	Women's Health (01/07/2017)
	pág: 1



	contingut women health 07 2017
	LPG
	Women's Health (01/07/2017)
	Good looks





