1s que lo

s importante

" que debes de
- hacer para
cuidar el
organo mas
grande de

‘ tu cuerpo,
no es tu rutina

de cuidado de la
piel, ni tomar agua
para hidratarla?




ES REDUCIR
LO MAS QUE PUEDAS
LA EXPOSICION

A
AL SOL.
all
\
( gy

’

Esto es la mas alta \
prioridad cuando -
se habla del cuidado
de la piel,
ya que este
causa arrugas,
envejecimiento,
cancer,
y resequedad.



La exposicion al Sol es la
causa numero 1 de
danos a nuestra piel.

- & Asi que es muy importante tener
Incluido en tu rutina diaria un

bloqueador solar que te
proteja tanto la cara
como el cuerpo.

Todos conocemos lo

que es un blogueador solar,
pero es interesante como
muy poca gente sabe

en realidad que nos estamos
poniendo y cuanto

nos esta protegiendo.

Empezamos
- con lo primero.

gl




Lo que Torloy vemey v wadic safye.

“SPF” esto significa Sun Protection Factor,
y nos indica el grado de proteccion de ese

bloqueador de los rayos UVB, estos son los que
QUEMAN nuestra piel, siempre tendra un numero
en |la botella que puede variar del 2 al 100, por

ejemplo SPF 50, pero ;Qué significa?

“Yo siempre compro bloqueador del 100 es
el mas alto y me protege mas”

Esta afirmacion podria parecernos valida pero no
lo es. Déjanos explicarte. Daremos un ejemplo para
explicar este concepto.
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S| aplicaras blogqueador de
SPF 15,

prevendria que tu piel se ponga roja en

150 minutos
0 las mismas condiciones.

AHORA, NOS PONDREMOS
UN POCO MAS TECNICOS.

Podriamos pensar que el SPF 30
te protege el doble que el de 15,
pero en realidad el

Y por consiguient

el¢SPF 50 filt

&




Algo interesante e importante de saber, es
que no hay evidencia cientifica que un SPF
arriba del 50 te proteja mas de un 98%
(que te protege el SPF 50),
asi que cualquiera que veas arriba de 50 es
una gran estrategia de mercadotecnia.

Asi que, Si es cierto que mientras
mas alto sea el numero mas proteccion
tendra, pero cientificamente,
la proteccion se detiene en SPF 50.

Ya que hablamos acerca de los rayos UVB
que son lo que gueman nuestra piel,
ahora vamos a hablar de un tema que va
un poco mas alla de una quemadura.

Hablemos del

“broad spectrum”

y €s0 es |o que nos protege
del cancer de piel.



Esto demuestra si un bloqueador puede proteger
tu piel de los rayos UV (ultravioleta) asi que hoy en
dia, es recomendable buscar un bloqueador que
tenga proteccion para rayos UVB y UV.

Y por ultimo, vamos a mencionar
los 2 tipos de bloqueadores que existen,

mineral y quimico.

Blogueadores Minerales

Estos fisicamente bloguean los rayos UV

Blogueadores Quimicos

Estos absorben los rayos del sol




Seguro te estaras preguntando,
ccual es el mejoro
cual me conviene usar?

Hay estudios recientes que demuestran que los
BLOQUEADORES QUIMICOS se absorben en
|a sangre a niveles no aprobados por la FDA'y
LOS BLOQUEADORES MINERALES son
generalmente reconocidos
como mas “seguros” y no se absorben en la
sangre.

Despues de leer esto seguro estas
pensando ya no comprar bloqueadores
quimicos, sin embargo

mas del 90% de los

bloqueadores en el mercado
son quimicos

Y muy pocos minerales,
ademas los pocos que hay tienen una
desventaja muy grande: dejan la piel muy
blanca y tardan mucho enabsorberse, pero
POCO a POCO Se van haciendo mas estudios
para que hayasmas oferta de este tipo de

« bloqueadores.




Sabemos que debemos reducir la
exposicion al Sol para cuidar nuestrajplel
y usar siempre bloqueador. =
Pero claro, este verano queremos '
acabar con un bronceado dorado

y sobre todo duradero.

Asi es que, ahora hablaremos un poco
acerca de como broncearse de manera
segura y sin acabar con quemaduras ni
exposicion solar innecesaria.

El sol, sobre todo durante el verano, puede
ser peligroso. Pero en su justa medida, es
beneficioso para la piel y para la salud.

Si comenzamos a broncearnos

en primavera, poco a PocCo,

nuestra piel aumentara su proteccion natural
y el riesgo se reduce.

Ademas la exposicion al sol es necesaria
para sintetizar vitamina D, que regula la
inmunidad y beneficia al sistema
musculo-esquelético.
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Para que no acabes con la cara roja o los hombros
quemados, aqui tienes los mejores consejos sobre
cOmo conseguir un bronceado saludable y perfecto
de forma natural.

EMPIEZA DESPACIO,

DISFRUTA POR MAS TIEMPO

Los primeros rayos del sol primaveral
finalmente llegan y te atraen al exterior. Pero
incluso cuando el aire todavia es frio, el sol
ya puede danar tu piel. Es importante que la
exposicion al sol sea gradual:

/i

- Elige la manana (entrelas 9y las 11) o
|a tarde (entre las 4 y las 7) para tomar tus
banos de sol.

- Toma el sol durante 10 minutos (puedes
hacerlo una vez por la manana y otra por la
tarde)

Aumenta cada dia 1
minuto la duracion del
. pbano de sol hasta llegar a
los 20 minutos.
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NO TE EXPONGAS A LOS RAYOS

DEL MEDIO DIA.

El sol esta en su punto algido entre las
11 y la 15h.

Es en esta franja horaria cuando tienes un
riesgo alto de sufrir guemaduras solares.
Por lo tanto, conviene tomar el sol fuera de
este tiempo si quieres broncearte de forma
saludable.

Una vez tu piel se ha bronceado con el sol de la
manana (9 a 11) puedes exponerte brevemente
a la radiacion mas intensa de las horas
centrales del dia, pero no mas de 20 minutos.




APROVECHA AL MAXIMO TU TIPO DE PIEL

No todos los tipos de piel pueden tolerar la
« Misma cantidad de sol. Hay cuatro tipologias
diferentes en funcion de su tolerancia al sol.

ﬂ/_ Las personas con piel muy clara, ojos
claros, con cabello rubio a rojizo y mas
tendencia a ponerse rojo gue a broncearse,
pueden desarrollar el primer enrojecimiento
danino de la piel despues de s6lo 5 a 10
minutos al sol del mediodia sin proteccion
solar.

6’, El segundo tipo tiene caracteristicas
externas similares, pero se le puede ver un
ligero bronceado en verano. Este tipo de piel
puede resistir unos 20 minutos al sol.

(/. El tercer tipo tiene la piel mas oscura, ojos
claros u oscuros y cabello castano bastante
oscuro. Puede resistir 30 minutos hasta que
aparece el eritema.

La cuarta tipologia es la de personas de piel
oscura con cabello y ojos oscuros, que se
broncean rapidamente al tomar el sol y rara
Vez O casl hunca se gueman. Estas personas
pueden tomar el sol durante 45 minutos sin
crema.
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« ELIGE UN PROTECTOR SOLAR NATURAL.

Si vas a pasar el dia fuera de casa al aire libre o vas
a realizar una actividad durante varias horas, es
iImprescindible el uso de protector solar, pero debe

ser natural, es decir,

con filtros minerales fisicos,
NO quimicos.

La mayoria de los filtros qmmlcos
son disruptores endocrinos

e A



ELIGE EL FACTOR DE PROTECCION
CORRECTO.

o Para encontrar el protector solar
adecuado debes fijarte en el factor de
proteccion solar.

Un producto con un factor de proteccion solar de
20 deberia extender la proteccion natural para tu
tipo de piel 20 veces. Sin embargo, ten en cuenta
que éste es solo un valor ideal determinado en el
laboratorio, que nunca es tan exacto en la realidad.

Como regla general, los expertos
recomiendan reducir en un tercio el
tiempo calculado de proteccion.

Pero tampoco te fies mucho de este calculo porgue
en la practica la aplicacion sobre l|a piel
nunca es uniformemente perfecta y
pueden quedar zonas sin suficiente

proteccion.

-

el agua, también van
eliminando la crema y por
tanto la proteccion.
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ZANAHORIAS Y OTROS
ALIMENTOS ANARANJADOS,
ROJOS Y VERDES+ > * L

¢, Broncearse rapidamente con
betacaroteno?

‘ Ey

Algunos fabricantes de pildoras anuncian
que sus capsulas de betacaroteno hacen
maravillas. Segun ellos, podras obtener
un bonito bronceado desde dentro y al
mismo tiempo protegerte de la radiacion
ultravioleta.

El betacaroteno natural ademas es
antioxidante, por lo que combate los
radicales libres que pueden perjudicar
la piel y el tejido conectivo que la
mantiene tersa.

No esperes que los alimentos ricos

en betacaroteno produzcan un efecto
iInmediato. Se estima que su efecto se
puede demorar unos 10 dias, pero no hagas
calculos: comelos todos los dias del ano
porque son saludables. Que te ayuden a
que tu piel tome un color bronceado, solo
es un motivo mas para hacerlo, entre otros
muchos. ;
Ademas de elegir los alimentos adecuados
debes hidratarte en abundancia. Sin el
agua suficiente, en la piel no se'produciran
correctamente Ias reacciones quuycas que *
te protegen del sol y te broncean '




