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Sembla que els dies de calor per fi han
arribat. Després del fred, I'escalfor del
sol ens anima a sortir més al carrer i
passar les hores a la platja. Pero cal
estar alerta i anar amb compte amb
I'exposicié al sol.

Informa't 696578359 «

En aquest especial d'estiu, t'expliquem algunes me-
sures que cal prendre per protegir la nostra salut del
solila calor, com ara hidratar-se o protegir-se de la ra-
diacid solar. A més, per als aficionats a I'esport, també
cal anar molt amb compte en aquest sentit a 'hora de
fer certes activitats. Per acabar, si tens molt de temps
Iliure durant les vacances, com és el cas de la canalla,
t'animem a invertir les hores millorant o aprenent una
llengua estrangera!
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La importancia d'una
bona hidratacid

Les altes temperatures dels mesos d'estiu
fan que I'organisme incrementi la pérdua
d'aigua i, per tant, hi hagi més risc de
deshidratar-se

M L'aigua forma part de nosaltres. De fet, estem fets
d'aigua en un 60% (les criatures, un 75%) i és el princi-
pal component de la sang i els diferents teixits i 0rgans.
Pero cal tenir en compte també que, al llarg del dia, una
persona perd de mitjana 2,5 o 3 litres d'aigua. Per tant,
cal hidratar-se per mantenir l'equilibri de 'organisme.

Signes de deshidratacié

En primer lloc, és important beure aigua totino tenir set.
Les persones gransi els nens sén més vulnerablesi poden
arribar a deshidratar-se sense notar aquesta sensacio. Els
principals signes de la deshidratacié sén cansament, ma-
lestar general, nausees, dificultat de concentraci6 o rampes.
En cas de dubte, és important anar al metge.

L'aigua és essencial per mantenir la tempera-
tura del cos, transportar oxigen als musculs
iregular la pressio arterial, i contribueix ala
digestio, I'absorci6 i la circulacié de nutrients.
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mvm l'estiu

Adeu als errors meés
comuns de la proteccio
solar

El 23 de maig, Dia Mundial del Melanoma,
la Societat Espanyola d’Oncologia Médica

(SEOM) va revelar que el 2019 es diagnos-
ticarien a Espanya més de 6.200 casos de
melanoma. En I'tiltima década, han aug-
mentat un 2,3%. Tan sols quatre dies des-
prés, es va commemorar el Dia Mundial de
la Fotoproteccio, que pretén conscienciar
sobre cancer de pell: utilitzar correctament
el protector solar és indispensable per
garantir la salut de la nostra dermis.

v

W Protegir-se la pell de la radiaci6 solar és de gran re-
llevancia i no es pot fer de qualsevol manera. Per aixo,
et presentem a continuacié els errors més comuns de
la fotoprotecci6 i, el més important, hi posem solucié.

Emprar un Unic protector solar per a cara i cos
Durant la resta de l'any, cobrim moltes zones del nostre
cos amb roba, de manera que I'aillem de la radiaci6 so-
lar, cosa que no fem amb la cara. Aixi que no és moment
d'escatimar: el teu cutis esta molt més saturat per com-
batre els radicals lliures, de manera que convé fer servir
protectors solars amb un filtre més alt per enfortirl'escut.

Aprofitar les cremes solars o fotoprotectors
de l'estiu passat
En sintonia amb la invitacié de no escatimar en

fotoprotecci6, et recomanem que certifiquis la data de
caducitat del producte en qiiesti6 abans d'utilitzar-lo i
descartar-lo si té un color estrany o fa una olor desagra-
dable. La data de caducitat apareix al costat de la figura
d'un pot amb la tapa oberta, i normalment no s'acon-
sella utilitzar-lo nou mesos després d'haver-lo obert.

Anar reduint el filtre SPF a mesura que la pell
es bronzeja

Encara que és evident que la pell blanca dels primers
dies d'exposicié solar pot cremar-se més que la bron-
zejada, la vulnerabilitat és la mateixa. I és que el sol
continua sent nociu per a la nostra pell i és fonamental
garantir I'escut entre la dermis i la radiacié solar. Per
aix0, no s'hauria d'utilitzar mai un protector solar amb
un filtre per sota de 30.

vV V Vv VvV
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Els dies ennuvolats, optar per un SPF més baix
Els dies de cel ennuvolat son les jornades més perilloses
per a la teva pell, i és llavors quan arriben les crema-
des. Més del 80% de la radiacié ultraviolada traspassa
els nuvols i arriba a la teva pell, afeblint-la i afavorint
el fotoenvelliment. Aixi que tingue-ho clar i no confiis
en els navols.

Banalitzar els fotoprotectors d'ampli espectre
Esveritat que amb els anys hem anat guanyant consciéncia
de laimportancia de protegir-se de la radiacié solar, perd
encara temem quedar-nos blancs o semblar molt exage-
rats. Pero totes les mesures sén poques per evitar tots els
perills que comporta la radiaci solar. Per aix0, sén molt
recomanables els factors d'ampli espectre, que protegei-
xen dels infrarojos i de la radiacié UVA i UVB.
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Pensar que els fotoprotectors sén incompa-
tibles amb el maquillatge

No s'ha de renunciar ni a una cosa ni a l'altra i molt
menys fer servir d'excusa qiiestié estética per no po-
sar-se protector solar. Actualitat, el mercat de la cosme-
tica ofereix unes bases de maquillatge, pols compactes
iférmules hidratants (de color) amb filtres, aixi que no
hi ha justificacié possible.

Prescindir de I"aftersun’, davant I'abséncia
de cremades

Tenir cura de la pell sempre és bona idea, sobretot si
I'has sotmes a una llarga i intensa jornada d'exposici6
solar. Tingues molt en compte que al'estiu és important
proporcionar ala teva dermis un plus d'hidratacié amb
cosmetics que continguin aliats com la rosa mosqueta
il'aloe vera. | AMIC

La quantitat i qualitat de radiacio solar que rep
la nostra pell depen de diversos factors:

L'hora del dia: cal evitar I'exposicio al sol entre
les12iles 17 h.

L'estacid de I'any: la radiacio és més forta al juliol.
L'altitud: la radiacio augmenta un 4% cada 300 m.
La preséncia de nuvols: tot i atenuar la calor, els
rajos ultraviolats segueixen actuant.

La superficie: I'index de reflexié dels raigs UV
dependra del tipus de superficie sobre la qual
incideixin. Per exemple, la sorra de platja (15%),
|'espuma de l'aigua de mar (25%) o0 a mig metre
sota l'aigua (40% de I'existent a la superficie).
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Coses que has de >
tenir en compte si
fas esport a lI'estiu

En qualsevol época de I'any, un es-
portista ha de tenir en compte certes
accions per mantenir la seva salut i fer
que activitat fisica no acabi sent con-
traproduent. A I'estiu, pero, cal extre-
mar les precaucions, com per exemple
ara I'exposicioé al sol o la hidratacid.

Com afecta suar
h |

Fer esport intens o treballar a I'aire lliure fa que per-
dem més aigua a través de la suor que les persones
amb una activitat més sedentaria. En aquest cas, a
més de beure aigua, també caldra ingerir els nutrients
i minerals que expulsa la suor, especialment el sodi i
el potassi, pero també el magnesi, el calci, el ferro, el
cobre i el zinc. Per aquests casos, son utils les begudes
isotoniques, ja que compleixen totes dues funcions, la

de reposar l'aigua i remineralitzar I'organisme.

W El primer pas, i el més important, és prevenir la des-
hidratacid. A I'estiu suem més i, per tant, perdem més
aigua que al'hivern. Aixi doncs, necessari, beure molt
de liquid i de manera constant.

Amb la calor, es recomana utilitzar roba tecnica feta
amb teixits especials que permetin la transpiracio, aix{
com dur roba de colors clars.

L'exposicié al sol

En segon lloc, i també molt important, cal evitar fer esport
durant les hores en queé la temperatura és més extrema,
entre les 12iles 17 h, i posar-nos-hi a primera hora de
mati o quan ja cau el sol. Si només tens disponibilitat
al migdia, aprofita les zones d'ombra i intenta evitar el
sol. També pot ajudar a evitar un cop de calor el fet de
mullar-se el cap o el cos. I si el termometre marca més
de 300, val més canviar de pla.

En aquest sentit, també s'ha de protegir bé la pell dels
rajos del sol per evitar cremades o mals majors. Aixi,
esrecomana utilitzar factors de proteccid alts, sobretot
en esports de muntanya, ja que, com més altitud, més
augmenta el risc de la radiaci6 solar.

Llang¢a't a I'aigua

Aprofitant les alternatives que tenim, és interessant
aprofitar I'estiu per canviar d'activitats esportives i pro-
var-ne de noves com el surf, natacio, caiac, aquagym, etc.

Cal estar alerta de no descuidar-nos la proteccié so-
lar. El fet d'estar dins l'aigua ens ajuda a refrescar-nos,
pero els rajos de sol ens afecten igualment i, per tant,
estem exposats als riscos que comporten.




Aprofita I'estiu per
fer un curs intensiu
d'idiomes

Una opcid tant per a
infants com per a adults

M Les vacances escolars tenen un
munt de dies, i moltes vegades és
complicat per als pares i mares se-
guir el ritme dels fills. Una manera de
fer que els infants aprofitin part del
temps de l'estiu és assistint a cursos
o colonies on, a més de divertir-se,
aprenguin nous idiomes o millorin
els que ja han comencat a estudiar.

Els adults també podem aprofitar
lesjornades intensives per incloure
un curs de llengua durant les tardes.
Si durant les vacances tenim pen-
sat quedar-nos ben a prop de casa
i gaudir de la nostra platja, podem
aprofitar per dedicar una part de la
jornada a aprendre un idioma nou
en comptes de passar tantes hores
ala platja.
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