Consells generals
de proteccio per gaudir del sol

ﬂ Eviteu I'exposicio solar durant les hores de més insolacid, entre les 12h i les 16h. Son
preferibles les primeres hores del mati o les darreres de la tarda.

g Eviteu I'exposicid solar en menors de 6 mesos. A partir dels 6 mesos cal fer sempre Us
de proteccid solar amb filtres minerals fisics i FPS 50+.

Escolliu protectors solars amb proteccid contra les radiacions solars perjudicials, UVB i
UVA. El FPS ha de ser alt o molt alt i adaptat a la vulnerabilitat de cada persona.

0 Apliqueu el protector solar 30 minuts abans de I'exposicio amb les quantitats adequades
per cada zona del cos.

e Utilitzeu una textura adaptada al tipus de pell, a la zona del cos, a I'edat i a I'activitat.
e Tingueu especial cura de les zones més sensibles: espatlles, orelles, calbes, etc.
a Torneu a aplicar el protector solar cada 2h amb quantitats adequades per cada zona.

e Protegiu també els ulls de la radiacié solar amb ulleres homologades i feu Us de protec-
cio fisica quan sigui necessari (barrets i roba).

Encara que estigui ennuvolat cal utilitzar protector solar. Els navols deixen passar el 90%
de la radiacié UV. A més, la neu, I'aigua i la sorra reflecteixen la radiacio UV.

Si apareixen lesions cutanies o tenen canvis en forma, mida o color, consulteu al dermato-
leg 0 al metge de famlilia.

Medicaments i sol: fotosensibilitzacio

Pregunteu al farmaceutic quins medicaments poden generar
problemes si us exposeu al sol. Alguns son usats en cas de:

e Dolor i inflamacid e Acidesa estomacal

e Colesterol alt ® Infeccions bacterianes
e Al-lergia e Anticonceptius

e |nsomni e Depressio

e Hipertensio6 arterial e Acne

Si preneu medicaments fotosensibilitzants i us exposeu al sol poden apareixer
vesicules i butllofes a la zona exposada. En alguns casos, la reaccio apareix entre
12 72 hores, amb una reaccio més generalitzada amb eczema, edema i picor.
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Com aplicar

el protector solar?

Es convenient que us apliqueu el pro-
tector solar cada dia a les zones expo-
sades abans de sortir de casa i repetir
I'aplicacio cada dues hores, especial-
ment si heu suat o us heu mullat.
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Consells per tenir cura de la pell amb acne

Que és... ?

e L'acne és la inflamacio de les glandules pilosebacies
que obstrueix els seus porus i provoca erupcions cu-
tanies a la pell.

e La vostra farmaceutica o el vostre farmaceutic pot
aconsellar la millor manera per gestionar-lo.

Recomanacions d’higiene

e La higiene de la pell és basica contra I'acne i $’ha de
realitzar amb constancia, mati i nit.

e Utilitzeu productes especifics per la pell acneica, sen-
se detergents, no abrasius i amb alta tolerancia, pre-
ferentment en gels i escumes.

e Assequeu la pell suaument, a tocs, sense fregar-la.

e RECORDEU: la higiene es pot complementar amb un
exfoliant suau 1-2 cops per setmana, pero no en tots
els casos d’acne. També es poden utilitzar mascaretes
seborreguladores.

Per protegir-te del sol, el farmaceutic/a et recomana:

Recomanacions

d’hidratacio i de cura de la pell

e Aplicar cremes hidratants a diari després de la higiene,
2 vegades al dia. Aquest fet és especialment Util en
acnes lleus.

e Utilitzeu productes rics en substancies seborregulado-
res, queratolitiques, antimicrobianes, calmants, antiin-
flamatories, antioxidants i matificants.

e Les textures més adequades son cremes lleugeres,
emulsions i gels.

e Hidrateu la pell, els llavis i els ulls amb productes es-
pecifics, especialment si esteu en tractament amb
retinoids orals.

Recomanacions

de proteccio solar

e El protector solar és Util per evitar I'agreujament de I'acne
i per reduir el risc d’hiperpigmentacio postinflamatoria.

e S'utilitzen protectors solars amb textures no greixoses.
Els més habituals son els gels o gel-crema.

e EIs protectors solars especifics per acne incorporen
actius seborreguladors, antiinflamatoris, matificants o
queratolitics.

e Si preneu algun tractament oral per I'acne, necessiteu
protegir la vostra pell del sol, ja que aquests medica-
ments la fan encara més vulnerable.
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