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Evita el Sol del medio día,
aunque te fotoprotejas hay
horas en las que es muy
riesgoso exponerse.

Busca la sombra y alterna con
tus periodos bajo la luz directa
del Sol.

Protégete con ropa, lleva
prendas de vestir holgadas que
cubran al menos tus hombros y
brazos.

Cuida de tus ojos, utiliza gafas
con filtro UV y el CE
(certificado europeo).

Protege tu cabeza, usa
sombrero de ala ancha que
proteja nariz y cuello.

Aplícate crema solar cada 2 h,
de amplio espectro (FPS 30+),
con filtros UVA y UVB,
resistente al agua. 

Aliméntate con comidas ricas
en antioxidantes y polifenoles
como frutas y verduras de
temporada.

Tras el verano revisa tus
lunares, si notas la aparición de
una mancha o cambio en tu piel,
consulta a tu médico.

Conoce tu fototipo de piel. No
todas las personas somos igual
de sensibles al Sol. Debes
extremar tus precauciones si tu
fototipo es I o II.

Revisa los niveles de
radiación UV diariamente y a
lo largo del día.

Hidrátate por dentro y por
fuera. Remójate cada tanto en
el agua para bajar la tª corporal.
Así evitarás el estrés térmico.


