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;Sabe como escoger el
protector solar ideal para su
piel? Aqui se lo explicamos

La piel es uno de los érganos protectores mas extensos e
importantes del cuerpo. Por eso, en esta Semana Santa le
traemos algunas recomendaciones para su cuidado

7 ABR 2023

N |

Cuando lee la etiqueta de su protector solar, ;la entiende completamente? ;Conoce con
exactitud qué significa el SPF o FPS? ;Esta seguro de que ese producto en especifico es el
ideal para usted? Si su respuesta es “tal vez”, entonces esta informacion podria ser de su
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interés, pues un mismo protector, filtro e incluso bloqueador no funcionan igual para
todas las personas.

Asi lo explico la Dra. Eugenie Arguedas Gourzong, dermatoéloga y docente del Programa de
Posgrado en Especialidades Médicas, de la Universidad de Costa Rica (UCR).

Si bien el protector, el filtro y el bloqueador tienen algunas diferencias conceptuales entre
si, todos ellos tienen en comun el FPS, mejor conocido como factor de proteccién. De
acuerdo con la médica, este factor, por lo general, suele estar acompanado de un simbolo
y un numero que multiplica el tiempo aproximado que la piel puede estar expuesta a las
radiaciones solares sin quemarse.

Por supuesto, ese tiempo varia segun el tipo de piel de cada persona. No es lo mismo una
persona con una piel mas clara que otra con una tonalidad mas oscura. Por lo tanto, si una
persona con una piel clara puede resistir 15 minutos al sol antes de enrojecerse, por citar
un ejemplo, un protector con factor 30 lo que hace es multiplicar por 30 ese tiempo. Asi,
una vez que la persona se aplique el producto, tendra una proteccion cercana a los 450
minutos.

“Hay un concepto que es la dosis eritematica minima. Eso significa que es el
enrojecimiento que voy a empezar a tener cuando me expongo al sol. Entonces, si
empiezo a tener eritema minimo a los 10 o 15 minutos, ese dato me va a servir para
calcular mas o menos cuanto tiempo el filtro solar me va a proteger. ;Qué es lo que hago?
Una multiplicacién del tiempo de eritema minimo con el factor de proteccién solar. El
resultado me da el tiempo cercano de protecciéon”, explicé la Dra. Arguedas.

(Y como puedo saber mi eritema minimo a fin de realizar esa multiplicaciéon? Una opcidén
es que la misma persona identifique cuanto tiempo puede exponerse al sol antes de
presentar enrojecimiento en la piel. Otra medida, la mas recomendada, es consultar
directamente con un profesional en Dermatologia. Este profesional efectuara una
valoracion completa que abarca no solamente el fototipo (tono), sino también otros
aspectos vinculados a las particularidades y condiciones de salud uUnicas de cada paciente.

“Cuando uno va al mercado es usual encontrarse con muchisimas variedades,
presentaciones en gel, en spray, o que son muy resistentes al agua o muy fluidos. Entonces,
¢como escoger el mejor? Eso es solo con base en las caracteristicas individuales de cada
persona. Si yo tengo una piel grasa, una piel seca, una piel sensible, o estoy llevando un
tratamiento antimanchas, he tenido cancer de piel o estoy tratando lesiones premalignas,
el producto a seleccionar es distinto y hay que valorar mas cosas que solo el FPS”, ahondé
la experta.

La Dra. Eugenie Arguedas Gourzong, dermatodloga y docente del Programa de
Posgrado en Especialidades Médicas, de la UCR, explica algunas
consideraciones para escoger un filtro solar

Las recomendaciones

Si aun no sabe o tiene dificultades para determinar su eritema minimo, la Dra. Arguedas
da algunas recomendaciones generales para seleccionar el producto.

El primero es que el producto tenga un factor de proteccién de al menos 30. El segundo
consejo es asegurarse que también posea un factor de proteccion contra los rayos UVA,
UVB, ademas de alguna pantalla solar.



La tercera recomendacion es identificar, al menos, el tipo de piel. Si la persona sabe que
tiene la piel muy seca, debera utilizar “un producto con un factor de proteccién alto,
porgue son mas pesados y van a generar una mayor hidratacion a la piel”. En cambio, si es
una piel seca, esta se podria asociar con algunos otros productos como acido hialurdnico,
antioxidantes o vitamina C, dijo la profesional.

Si la persona tiene piel grasa o sensible, el criterio de seleccion cambia. Para la piel grasa se
deberia utilizar algun filtro solar que sea muy ligero o en una presentacion en gel. Si tiene
piel sensible, que tiende a enrojecerse o irritarse facilmente, probablemente lo que va a
tener que utilizar son filtros solares minerales.

Otro aspecto adicional es saber que escoger un protector solar con alta denominacién en
su FPS no lo va a proteger mas. Para la Dra. Arguedas, antiguamente se creia que un factor
de proteccion 100 era mejor que uno de 50. La realidad es que por arriba de 50 FPS estos
compuestos protegen casi el mismo tiempo que los protectores solares de mayor
denominacién; es decir, el cambio es minimo.

“Se ha visto que por arriba 50, el resto de protectores solares necesitan casi que el mismo
tiempo de reaplicacion del producto de acuerdo con el eritema minimo de la persona.
Muchos compran un factor 100 porque creen que probablemente sera mucho mejory ya
sabemos que no es asi. Por eso, ahora varios filtros solares vienen con un 50+, dependiendo
de la latitud donde estemos. En Europa es usual encontrarlos asi, por ejemplo”, detalld la
especialista.

Otra falsa creencia importante de evitar es pensar que el bloqueador, filtro o protector
solar se aplica Unicamente si se va a estar expuesto directamente al sol. Lo cierto es que
también se necesita en espacios cerrados porque, desde el hogar u oficina, la persona
puede recibir radiacién indirecta.

“Si estoy cerca de una ventana o salgo al patio estoy recibiendo radiacion. Entonces, aun
estando dentro de un edificio, de forma indirecta se recibe radiaciony, por lo tanto,
deberia aplicar algun tipo de proteccion. Por eso, uno recomienda su aplicacion, por lo
menos, tres veces al dia dentro de los espacios. También, algunas personas hablan sobre la
radiacion a través de los objetos, como los ordenadores o el celular. Asi que, si bien no es
una radiacion importante, bajo este concepto se recomienda utilizar filtro solar”, amplio la
especialista.

1. Aplique cerca de 2 ml de crema protectora por cada 2cm? de
piel.

2. La aplicacion debe ser 30 minutos antes de la exposicion al sol,
para que el filtro solar pueda ser absorbido por la piel.

3. Evite exponerse entre 10:00 a. m. a 4:00 p. m.

4 Si va a nadar o realizar actividad fisica, recuerde reaplicar el
producto.

5. El producto debe siempre ser colocado en piel seca.

6. Las personas que toman farmacos para la presion, diuréticos o
antihipertensivos, se vuelven fotosensibles. ;Esto qué significa?
Que si se exponen a la radiacién solar, probablemente se van a
guemar mas facil.




Las ventajas

Los beneficios de tener una piel sana van mas alla de solo retardar el envejecimiento,
prevenir la aparicion de arrugas, mejorar su luminosidad o reducir la apariencia de
cansancio. Los aportes a la salud también son numerosos.

(Algunos de ellos? Cuidar al organismo de diferentes agentes infecciosos como las
bacterias y los danos fisicos, asi como incentivar la eliminacion de residuos del cuerpo y
hasta regular la temperatura corporal.

Segun la especialista, si la piel no se cuida y se encuentra deshidratada, muy pocas de sus
funciones protectoras para la salud podrian ser realizadas de manera correcta. De ahi la
importancia de cuidar a este érgano en etapas tempranas, especialmente, a partir de los
30 anos.

“La piel es uno de los 6rganos mas extensos y es nuestra capa protectora entre el medio
ambiente y el interior del cuerpo. Entonces, hay que tratar de mantener esa capa lo mejor
posible mas alla de lo estético. Como el resto de los 6rganos, la piel va a ir envejeciendo y
va a ir perdiendo la funcién de proteccioén; es decir, su funcién inmunolégica”, manifestoé la
Dra. Arguedas.

El cuidado debe aumentar si la persona posee algunas enfermedades metabélicas de
fondo como diabetes, hipertension, dislipidemia o problemas tiroideos. Esas
enfermedades repercuten en la piel y es vital darle un “carino” adicional.

“¢Qué cosas basicas se pueden hacer? Bueno, lo primero es la hidratacion. Esta puede venir
de forma interna (al tomar agua) y externa cuando ponemos cremas hidratantes o
emolientes, las cuales siempre se recomiendan que sean mas neutras debido a la acidez
de la piel. Lo otro es tener una buena alimentacién, porque el consumo de alimentos ricos
en antioxidantes dan grandes aportes. Por lo general, estan en las frutas, hortalizas,
verduras, sobre todo aquellas que con alto contenido en vitamina C, Ay E, sin perder de
vista mantener una buena microbiota intestinal (anteriormente conocida como flora
intestinal)’, profundizé la doctora.

Asimismo, un buen cuidado de la piel ayuda a prevenir el cancer en este érgano. Tan solo
en el 2021 esta enfermedad contabilizé en Costa Rica 147 casos de melanoma en piel y 145
casos de melanoma multiple, cuyo numero de fallecimientos fue de 68 y 127 personas
respectivamente, con base en el estudio Globocan de la Organizacion Mundial de la Salud
(OMS).
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