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Antioxidantes 
Son el mejor escudo protector 
de tu piel: (<Son molkulas que 
se sacrifican por ella: se oxidan 
cuando entran en contacto con !(M& de un 75% de las arrugas 
los radicales libres para evitar y la falta de elaticidad de la piel 
que dafíen el ADN de las células. se deben al sot, responsable de! 
Cuando falla este mecanismo envejecimiento prematuro. Solc 
de defensa, se acelera el e~veje- un 25% se debe a la edsde 
cimiento», explrca la dermatdlo- 
ga Isabel Alda~ndo. Por eco, es 
necesario almacenar un stock 
AOX -vitaminas C y E, betacam- -- . 
teno, t& verde, zinc ...-, especial placton marino que incorpt 
mente en verano, cuando el sol Bmtherm en sus fbrmutas-, 
mu ttiplica ta accidn de los .,, . I-r .. que reparen Ir# daflm}, acm- - \ >, 7 . y ;  radicales libres: «Es bueno F i  A 9 seja Carrera. ¿Lo iSRlma? 
aplicar un cénirn AOX -como Aftersun Biothwm (3575 6)  
Prodiu, de HR- bajo el protec- y GoMn BeaW HR (39 $1, 
tor salar, tncluso antes de ir a la 
playa)), aconseja la doctora. D I, B Fotoprotectores 

Dieta AOX Según 10s dermatotogos es el 
Con alimantos que potencien cosrn6trco imprescindible todo el 

Bronceado el bronceado y protejan las afio, son sustancias quírnimc que 
¿Sabes por qué tu pid cambia C4lulas de los radicales libres. actúan como un filtro sobre la piel 
de color conel sol? Esun meca- En verano, abusa del tomate, para atenuar la acción perjudicial 

"> 

de los rayos solares. Aparecieron 
corno la col, bt&&l, y biebg-$, en tos años 40 para proteger a los 

- w ~ e ,  gue cwi~eneim- 
' 

rnarrnes que combatfan en ei 
'. puestos Mi*  propie- pie- Pacífico durante la 2a Guerr; 

""* dades aiximldahec doscten- Mundtal. Y su  usci se ha poplirdr 1- 

tas veces superiores a las zado cada vez más. Para el cuer- 
fina y suave en verano hay que de la vitamina E. Ademds. po Sun Vivo 1P 30 Biotherm 
exfoliarla cada dos días», ase- es diur4tico y favorece la (29 €). Rostro: Sun defense 
gura Felicidad Carrera. rduccidn de grasa. Goiden Beauty H R (40 g). 

w cariliuaa. iorria nora; 
-..:tende 30 g de producto en 
cada aplicacidn por el cuerpo 
-un envase de 100 ml no debe 
durar mds de! 3 6 4 días- y 
aplícalo rnedla hora antes de la 
exposicldn solar para que 
penetre en fa piel. Repite I .. . . . . .  

Hidratación 
El sol y el calor'deshidratan' por 
fuera y por dentro; por eso hay 
que aumentar la ingesta de 
agua, pero sin excesos: ((Beber 
agua es importante, pero con 1,5 
litros al día basta. Lo mejor es 
consumir verduras y frutas 
frescas. Contienen agua estruc- 
turada que llega inrnediata- 
mente a las c&lulas.)) afirma el 
Dr. Murad. un famoso dermató- 
logo norteamericano. Apunta: El 
tono dorado dura mas si tu piel 
esta bien Ridratada. b 
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IP (índice de 
protección) 
O SPF, es el número que apare- 
ce en todos los envases de 
cosrn4ticos solares y refleja el 
nivel de protección frente a las 
radiaciones. Por ejemplo, si tu 
tez empieza a ponerse roja al 
cabo de 3 minutos al sol sin 
protección, multiplica ese nú- 
mero por el IP: si se trata de un 
IP 15 estar& protegida durante 
45 minutos, con un IP 30 sería 
de 90 min. ¿CuCiI es el tuyo? 
Depende del fototipo de piel 
-más alto cuanto m& clara y 
mds le cueste broncearse-, el 
destino de vacaciones -el sol 
no 'pega'con la misma intensi- 
dad en Galicia que en el Medite- 
rráneo- y el horario de exposi- 
ción. Nunca utilices menos de 
un IP 15: te bronceas igual. 

Jornada solar 
{{Las horas de mayor riesgo de 
exposición solar transcurren 
entre las 11 y las 16 horas. En este 
periodo, o no tomamos el sol o 
nos aplicamos una proteccibn 
muy alta», advierte el dermatólo- 
go Pedro Jaén. Las primeras 
horas de la manana y últimas de 
las tarde son las m& indicadas 
para hacerlo. aunque la intenci- 
dad de las radiaciones varía a lo 
largo del día. Calcula su peligroci- 
dad con el método de la sombra: 
el riesgo para tu piel es alto si la 
sombra que proyecta e 1 cuerpo 
es más corta que tu altura; mo- 
derado. si es igual, y bajo, si es 
mucho más larga. Funciona. 

Keratina 
Las radiaciones ultravioletas dete- 
rioran esta protelna, responsable 
de la elasticidad y fuerza del cabe- 
llo. Para protegerla, usa productos 
capilares con efecto pantalla: 
crean una capa invisible que evita 
que los rayos solares incidan sobre 
el pelo. AdernAc, conservar la 
keratina intacta ayuda a combatir 
el encrespamiento. Un concejo: 
refuérzala y reponla wn un trata- 
miento de salón. Su efecto dura 4 
meses: la melena estd más mane- 
jable. En Tacha. Te1913 076 829. 

Labios 
Carecen de melanina -por eso 
no se broncean- y tienen una 
piel finlsima que los convierte en 
una de las zonas m& sensibles 
del rostro, junto a los pdrpados: 
({Estamos detectando un au- 
mento de las quemaduras y los 
problemas en esta zona, debido 
a que nos olvidamos de prote- 
gerlos)), advierte la doctora Auro- 
ra Guerra, Hazlo con bálsamos o 
gloss con SPFci quieres que 
brillen. Nos gusta: Sun Radiante 
Iip gloss IP 15 de Biotherm (18 €). 

PROTEGER Y REPARAR 
Con Sun Defense Golden Beauty SPF 
15, HELENA RUBINSTEIM (40-20 C) en spray, 
comodlsimo de aplicar, y Aftersun 
BIOMERM (35,75 W4.00 ml), con 
placton termal y minerales que 
revitalizan la piel. Nos encantan su 
aroma a cítricos y rápida absorcibr 

Manchas 
El sol es el 

en mujeres menos  de@'@,^ 
que la radiaddn ultraviqléta 
intenspica la pigmentatiaodé 
zonas sensibles: uEcgec@l&l4nte 
en el labio superior, narlz,p6mu- 
los, frente ... iy manos! b r & o  
hay que protegerte siempren, 
afirma la esteticista bllcjdad 
Carrera. Extrema la precaución si 
tienes cicatrices recientes, estás 
embarazada o tomando antibidti- 
coso anticonceptivos, Ten en 
cuenta que las manchagson uno 
de 10s problemas estetioos con 
mds diflcil solución; uPodemos 
'borrar' la mancha deja epider- 
mis pero no reparar el dano en 
las capas profundas de la piel, 
con lo cual sin una protecci6n 
solar adecuada -sombrero y 
filtro- volvera a aparecer en 
cuanto te descuides. Por eso, 
hay que evitar el dano solari}, 
advierte la doctora Guerra. 

Neceser de playa 
Hay que renovarlo cada vera- 
no, ya que los cosméticos, una 
vez abiertos, conservan sus 
propiedades un máximo de 
doce meses. ¿Qué debes 
incluir? El(gelo según tu edad, 
estilo de vida, destino vacacio- 
nal ... pero no te olvides de 
protectores solares para ros- 
tro, cuerpo y cabello, bálsamo 
labial, spray de agua termal 
para refrescar fa piel, cepillo . . .  

Oral 
Hemos probado los nutricos- 
méticos solares y... ifuncio- 
nan! Preparan la piel antes de 
la exposicidn, estimulan la me- 
lanina, aceleran el bronceado 
-con un tono m& dorado- y 
lo prolongan. Hay que tomar- 
los desde un mes antes de las 
vacaciones y hasta quince 
dlas después. Los que nos 
gustan: Innéov solar (2558 C) 
y Oenobiol solar (22 C). 

Pantal la total 
Los dermatólogos coinciden: 
solo la ropa -tejidos de trama 
tupida, algodbn, color oscu- 
ro...- proporciona proteccidn 
absoluta frente al col. ({Los 
cosm~ticos -incluso con el IP 
mds alto- inhiben hasta el 80% 
de las radiaciones; el resto llega 
a la  piel^, advierte la doctora 
Aurora Guerra. Para evitar 
confusiones, la FDA americana, 
desaconseja utilizar el termino 
'pantalla total: ¿C6mo actúa la 
proteccidn XL? A travec de 
filtros flsicos que reflejan las 
radiaciones y qulmicos, que las 
absorben, como el Memyl SX 
y XL: #Un doble sistema de 
filtros, patentado por C Oreal, 
que absorbe las radiaciones 
UYA y UVB, impidiendo que 
penetren y daflen la  piel^, cuen- 
ta Consuelo del Caflizo, directo- 
ra cientlfica de COreal en Espa- 
fia. Lo encontrarás en todos los 
fotoprotectores de Biotherm y 
Helena Rubinstein. 

Es el reflejo visible del dano 
solar. Una vez hecho, es irrepa- 
rable: ({Una quemadura hoy es 
una mancha o algo más grave 
en el futuro>>, advierte la doctora 
Guerra. Van del enrojecimiento 
de la piel, que se alivia con la 
aplicación de un aftersun, a 
ampollas y descamaciones que 
necesitan atenci6n mkdica. 

Radicales libres 
Son nuestros grandes enemi- 
gos, los responsables del enve- 
jecimiento prematuro: aSon 
moléculas que elabora el propio 
cuerpo en su proceso de oxida- 
ción. Pero factores como el sol o 
el tabaco aumentan su produc- 
cidn -proliferan rdpido- y su 
capacidad de daAar la piel)), 
asegura el doctor Pedro Jakn. b 
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