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Il solare e uno schermo protettJvo che filtra l raw 
Uva e Uvb, limitando 11 nschio d1 scottature e danni 
profondi alla pelle e all'Intero organismo. Per questo 
va usato m sp1agg1a. ma anche quando St 
passeggia in montagna, SI pedal,,, si gioca a tennis 
o Stlegge 1n g~ardino. la scelta del fattore protettJvo, 
alto. med1o o basso, d1pende da molte vanab1h: • il 
fenotipo, cioè 11 colore d1 pelle e capelli. e il lototlpo, 
c1oe la risposta della cute al sole • le condiZioni di 
espoSIZione: d1verso è stare un'ora al parco 1n Città 
o passare una gtomata al mare • l'eta: 1 gtovani Imo 
a 15 anm e gh al1llam devono usare proteziOni 

elevate. mdiStìntamentc dal fototlpo • serwno 
proteziOni alte per le pnme espos111on1: 
la rnelanina in in a a formarSI dopo 48· 72 ore e 1n 
questo arco d1 tempo la pelle è ad alto risch1o. 
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con tjàllori a//l:ç,~Ù ni 

Vietato pensare che, superprotettl con 
uno schermo 50+, si possa stare al sole 
quanto St vuole • Si è p1ù al Stcuro con 
una protezione media, usata tanto e 
rimessa di frequente • Il consigl1o: 
scegliere una protezione 30 e 1mpostare 
un promemona sul cellulare per nmetterta 
dopo un'ora e ogni volta che Cl si bagna. 
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Tra le 11 e le 16 si concentra il 50% delle 
em1ssion1 totali di raggi Uvb. Meglio, qumdi. 
ev1tare queste ore e stare al sole d1 pnma 
mattJna oppure nel tardo pomenggto. 
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Rimanere un'intera gtomata sotto il sole dopo un 
10vemo al chiUSO è un msulto per la cute, che ha 
b1sogno di tempo per abituarSI a1 raggt ~ Le 
espoSIZioni devono essere graduali: 10 m10uti il primo 
g,omo, 30 Il secondo, maSStmo 45 se si resta al 
mare per tre gtorn1. Diverso il d1scorso se si è (llà 
abbronzate. Il tempo sotto il sole può essere p1ù 
lungo • rabbronzatura superfiCiale del pnmi giorni 
stimolata da un eccesso di sole è dovuta alla nserva 
d1 melamna ed è destinata a sparire rapidamente. 
Solo dopo una settimana di esposiZIOne graduale 
St forma l'abbronzatura che resiste. 
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tljJnxkJ/to pnina (h' IIS<Ùr) 
Va messo 30 mmutl pnma di usc1re d• casa per dar 
modo a1 fatton protetlJVI d1 legarSt alle prote1ne della 
pelle, processo che nch1ede 20 mmuti • Attel1llone 
a non massaggiare 11 solare, che deve fare da 
schermo superf1c1ale, e a non stenderCI ment'altro. 
MegJ1o mettere la crema pnma del costume • 
Bando alla parStmon•a: servono almeno 36 g d1 
prodotto, quanto ne sta nel palmo della mano, per 
proteggere Il decollete. Regolatevi d• conseguenza. 
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dal cielo tllt<'oloso 
1 raggi Uv filtrano attraverso le nuvole. Non solo: 
all'ombra amva Il 70% del raggt • MOtiVO per CUI 
11 solare va messo sempre. anche se il tempo non 
è bellissimo o SI resta sotto l'ombrellone ~ Le 
protenonl vanno aumentate in proSSimità o dentro 
all'acqua, se c1 St sdra1a sulla sabbia oppure se si 
sta sulla neve, superfici che nflettono e potermano 
gli effetti dell'1rraggiamento solare. 
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dr/l'rolliO fJirrr:dente 
Una 't'Oita aperti, i solan hanno una durata che vana 
dal9 al 12 mes1: poi perdono la loro effrcaCia e non 
~no prù • Se m prù sono stati al sole oppure 
sono rimasti esposti all'ana, 11 tempo dr effrcaCla si 
nduce ultenormente • Megtro, qumdr, non usare 1 

prodotti dell'anno precedente e buttare anche quelli 
chiusi se sono nmasti a lungo rn cabma al caldo. 
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Due litn dr acqua al giorno Idratano corpo e pelle. 
Bere una tazz.a dr tè verde o latte: 11 pnmo è ricco di 
polifenoli antiossrdanti c protettivr, Il latte contiene 
ammoaCidl che nnforzano la struttura della pelle 
• Si a frutta e verdura: kiwr. peperoni e fragole 
contengono Vltamrna c. che aumenta le drfese della 
cute; 1 pomodori sono ncchi dr vrtamine del gruppo 
B. che stimolano il ncambio cellulare. e di llcopene, 
protettivo; Il succo dr carote e l'anguna apportano 
betacarotene, che attiva la prodUZione di melanrna. 
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dopo il baguo 
Fatelo anche se rl solare che usate 
è waterproof (resistente all'acqua). Il 
contatto con l'acqua mevrtabrlmente 
porta vra rl prodotto, tutto o rn parte, 
e la pelle rimane senza protezrone. 
Anche se passate sotto la doccia 
prima di rimettervr al sole nnnovate 
l'applicazrone del prodotto. 
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Con la sua ricchezza di pnnCipf anJvi Idratanti, 
emollrenti e calmanti, come catenduta, aloe, 
echrnacea, glucosamrna. npnstJna le nserve Idriche 
e hprdrche della cute, aruta a ncostituue rllllm dr 
protenone e resutwsce comfort all'epldenmrde 
• Il doposole va usato semJ)re doJJo la docc1a della 
sera, applicato a due nprese, la seconda 
volta dopo un quarto d'ora, in modo che vrso 
e corpo ne traggano 11 massrmo benef1cro. 
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