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Desinformacion sobre proteccién solar en
aumento en el Congreso Nacional de
Dermatologia en Madrid

Oye, en cuestion de piel, vamos a aclarar las Ultimas controversias relacionadas con la proteccion solar. Esta semana se esta
celebrando el Congreso Nacional de Dermatologia en Madrid y aqui nuestra querida Ana nos trae informacién de primera mano
sobre la proteccion de nuestra piel frente a los rayos solares. Precisamente en esta época en la que empezamos a ponernos al sol.
Bueno, llega el calor y las horas de sol. Asi que empiezan las polémicas, los bulos, la desinformacién en torno a un tema tan
importante como es este de la proteccion solar. Justo, justo. Estamos en el Congreso Nacional de Dermatologia que esta esta
semana en IFEMA. Vengo de alli, de hecho, y se estan presentando muchas novedades. Ademas yo estoy presentando el proyecto
con la acreditacion y todo ello porque tengo que salir pitando de aqui, corriendo porque tengo, estoy haciendo de Pepa Fernandez.
Alli estd mi caso oficialmente. Yo estoy alli entrevistando a los ponentes conforme salian, con mucho orgullo, con una gran maestra.
Pues si, hay un montén de bulos y que si hay que ponerse foto protectora en casa, que si nos. Que si nos ponemos foto protector
no sintetizamos vitamina de que si la ropa, que si. O sea que hay muchas novedades que podemos comentar, porque yo creo que
el mensaje mas importante que también se ha transmitido alli es que a pesar de que parece que estamos todos mas concienciados,
pues las tasas de cancer de piel siguen en aumento. O sea que algo, algo no estamos haciendo tan bien como pensamos. Pero
claro, por qué sucede esto si cada vez tenemos mas conciencia sobre los riesgos del sol y nos protegemos mejor? Es decir, porque
aumenta el cancer de piel? Pues en parte porque aun estamos viendo las tasas de cancer de piel de una generaciéon que no se
protegid, no estuvo tan protegida. Pero es cierto que también hemos conseguido que todo el mundo use el SPF 50 mas por lo
menos en la cara a la gente que ha entendido ese mensaje. Pero ahora resulta que hemos dado una falsa sensacién de seguridad,
porque claro, el SPF solo te esta diciendo la proteccion frente a radiacion ultravioleta B, pero la radiacién del sol tiene ultravioleta A
tiene infrarrojos, tiene luz visible entonces. Asi que ahora nos queda esa labor de concienciacién sobre como protegernos de otras
radiaciones del Sol y no solo de la B, que es el numerito que vemos en el envase. El envase. Ya, bueno, y seguro que ahora me
vas a decir también que no usamos la cantidad adecuada de foto protector, porque eso también ha provocado polémica.
Ultimamente la gente se queja de que los foto protectores son muy caros y los dermatélogos recomendais aplicar mucha cantidad?
Claro, no recomendaba mucha cantidad. Eso es lo que dicen. Hasta ahora deciamos siempre que habria que aplicar dos
miligramos por centimetro cuadrado, que esto es asi y eso significa quedarse un poquito blanco. Y esto es aproximadamente, como
hemos dicho muchas veces, dos dedos de foto protector para la cara y para el cuerpo. Son 30 mililitros que aproximadamente es un
vaso de chupito o un café espresso, una tacita pequefa de café. Y esto a la gente le parece una barbaridad, porque si un bote de
foto protector corporal tiene unos 250 mililitros es que te da para 7U8 aplicaciones a lo largo de todo el verano, pero se ha
demostrado que existe. Nos lo han comentado el otro dia que me hizo mucha gracia el efecto rata que ahora comentaremos, pero
una de las mejores estrategias para ponerse bien la cantidad recomendada de foto protector Pepa es aplicarlo dos veces. El como
la cancion como el guante. Mortadela verde. Hey, mira, la tenemos. Esto. Pues esto es una de las estrategias que han presentado
varios estudios. Como cuando se les pedia a los pacientes que simplemente se aplicaran una vez y luego lo que ellos pensaban
que habia que aplicar y luego la aplicaron otra vez. Ahi si que aplicabamos bien el protector, ya que puede ser una buena solucion.
Oye, esto del efecto rata me ha dejado muy intrigada. Pues estos son unos estudios que nos han presentado el grupo de Malaga
que de foto biologia que han hecho con estudiantes de medicina, no porque los hayan usado como ratas de laboratorio, que
también porque son los que tienen a mano en la facultad, sino porque cogieron dos grupos de estudiantes de medicina y les daban
las mismas recomendaciones de cémo usar el foco protector solar, pero a unos les daban un bote de un tamafio y a otros de otro
tamario. Cuando los estudiantes de medicina volvian, resulta que aquellos a los que les habian dado botes mas grandes usaban la
cantidad recomendada o tendian a usar inconscientemente mucha mas cantidad. Es decir, si te has comprado un botecito de foto
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protector asi de pequefio que te ha costado 70 €, ya te digo yo que cada gota es caviar y que te pone. Te pones, vamos en la peca
y poco mas. Entonces si que los dermatdélogos, que ya sabes que queremos que algunos productos como las fotos protectores
solares, estén casi financiados por la seguridad social, por el salvavidas, vidas pues, o bien financiados o bien a un precio
asequible, porque esta demostrado que este efecto perdén, que le hemos llamado rata, pero que si es muy caro o es muy pequefio
el bote, te pones menos cantidad ya. Oye, y qué pasa con la foto Proteccidon en casa que se esta poniendo de moda? Bueno, nos
tenemos que proteger dentro de los edificios, como dicen los videos que se ven ahora en las redes sociales. Llenado las redes
sociales de te tienes que poner el froto protector en casa para trabajar frente al ordenador. Para nada, de verdad, por favor. Esto es
por la famosa luz azul que emiten los dispositivos electronicos y las [amparas a las que estamos expuestos y los estudios que han
presentado en el Congreso con casi influencers. Imaginate una influencers esta ocho horas trabajando delante del movil, otras
ocho delante del ordenador, viendo la tele expuesta a un montén de luz de casa. Todo, toda la luz sumando porque han presentado
calculadoras de melanina que te permiten calcular. Bueno, pues ni sumando toda esa luz a la que estas expuesto no equivale ni a
media horita dando un paseo por el sol, es decir, la luz azul que realmente nos tiene que preocupar porque nos envejece y produce
manchas, es la del sol, pero toda la que recibimos a lo largo de un dia pasandonos tres pueblos no equivale ni a media horita, a
una horita pasando al sol. También hay que ponerse protector en casa. Y tenemos alguna novedad respecto a la famosisima
vitamina D? Pues mira, la novedad es que toda la vida hemos dicho cuando quieras sintetizar vitamina D, no te pongas protector
solar durante 15 20 minutos porque porque no vas a sintetizar vitamina D? Bueno, pues ahora sabemos que que aunque te pongas
foto protector vas a seguir sintetizando vitamina D porque esta demostrado que no aplicamos la mitad de la cantidad recomendada,
sino pepa. 1/4 de la cantidad recomendada es lo que estan viendo los estudios. O sea que que la gente se siga protegiendo porque
vamos a sintetizar vitamina D Igualmente. También he visto alguna cosa relacionada con las lamparas de manicura. Hay que usar
guantes en la piel que rodea la uiia o foto protector. Segun dicen en las noticias, estas mas alarmista. Pues mira, lo mismo. Ya se
ha visto que estas lamparas de manicura, cuando las medimos en condiciones reales y no en estudios in vitro alarmistas como lo
que teniamos hasta ahora, pues se ha visto que equivalen. Imaginate una sesion de manicura con estas lamparas de secado que
utilizan, que emiten radiacion ultravioleta o luz LED. Han visto que equivale A35 minutos paseando por el sol? Pues yo que se a la
13:00 de la tarde. Es decir, que. Que no hay que preocuparse. Las que realmente se tenian que proteger son las manicurista, es
decir, ellas y que estan expuestas sobre todo a nivel ocular. Si que tenian que usar un filtro amarillo para proteger los ojos, pero de
verdad, por 3 a 5 minutos a saber si nos ponemos guantes o un protector solar en la piel que rodea la uiia. Mejor que mejor. Pero
vamos a dejarnos de tanta noticia alarmante porque es ridicula. Nos meten, nos meten, como Miguel Blanco, el miedo en el cuerpo.
Qué pasa con la ropa? Hay que usar ropa con protector solar. Pues mira, esta es otra cosa que ultimamente en redes se ha
viralizado también muchos videos de tu camiseta. No protege suficiente. Tu camiseta tiene un SPF equivalente a cinco. Ya sabéis
que la ropa tiene. Tiene un nivel de proteccion solar que se llama VF y que va del cero al 50 mas. Bueno, pues de toda la vida
existié el moreno albaiiil, verdad Pepa? Quién no ha visto este moreno vida toda la vida? Albafil o deportista o lo que sea en decir
que la ropa tan mal no protegera cuando tienes. Ves a la gente con el torso blanco y donde le ha dado el sol? Muy bronceado.
Entonces ya sabemos que la ropa tiene proteccién solar. Es decir, si podemos usar ropa especifica que indique el UPF, fenomenal.
Pero esta ropa muchas veces es muy técnica, es solo de deporte. No nos va a servir a lo mejor para salir a dar un paseo, no, que
queremos ir elegantes. Entonces lo que estamos luchando desde la academia es porque toda la ropa, igual que tu, coges la
etiqueta de tu camiseta y te pone lavar en seco, lavar en mojado no sé qué. Pues que incluya UPF de tanto, porque al final la
mayoria de la ropa pues por ejemplo tu vas mejor protegida que yo, que llevas un color oscurito. Yo voy de blanco normal, de los
colores oscuros. Tejidos densos protegen mejor que los colores claros también. Obviamente, si hemos lavado nuestra ropa muchas
veces va perdiendo proteccion, pero hay una serie de factores que las poblaciones con. Y ademas les ayudemos con una pequefia
indicacion en la ropa. Es mas que suficiente y mucho mejor que hacerles gastar mas dinero en mas cosas. Oye, y ya para acabar el
pelo. Qué pasa con el pelo? Bueno, con el pelo lo mismo. Se han viralizado todos estos foto protectores capilares. Ahora pelo claro.
Hay que proteger al pelo. Estd muerto, Pepa. El pelo esta muerto. Cuando muere, el pelo esta muerta. Los bracitos, como decia mi
jefe, han palmado. Entonces el pelo, desde luego. Protegerlo porque vaya a dafarse desde un sentido, un punto de vista, no, A lo
mejor cancer de piel o foto de afio. Para nada. De hecho, la regulacién de los foto protectores capilares es mucho mas laxa. Lo
podemos proteger desde un punto de vista estético porque el sol dafia la queratina y dafia la melanina, que es al final de verano. El
sol va a hacer que se nos quede esas mechas de surfero que no son mas que un pelo estropajo. Y mucha gente se esta usando
estos foto protectores capilares para proteger lo que es el cuero cabelludo, la raya. Y ahi es donde tenemos que decir que no si
queremos proteger la piel del cuero cabelludo. Lo mejor es un buen sombrero o una proteccion fisica. Pero estos protectores
capilares. A proteger la piel. Apenas es verdad que llevan filtros ultravioleta, pero no van a proteger la piel apenas y tampoco muy
bien el pelo, porque ya me diras tu cuanta cantidad de foto protector capilar hay que echarse para cubrir toda la superficie de
nuestro pelo. Y ademas va a quedar super grasiento. Entonces es mejor tirar de un sombrero de toda la vida y ya esta mucho mas
practico. Bueno, si quieres otro dia hablamos de la foto proteccion en cada etapa de la vida, perfecto. En nifias embarazadas es
todo.
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