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manera de realizar actividades fisicas, reducir

el estrés y obtener vitamina D. Sin embargo,
la exposicion repetida a la radiacion ultravioleta
(ultraviolet -UV, por su nombre y siglas en inglés)
expone a las personas al riesgo de cancer de piel y
enfermedades de los ojos, tal como las cataratas.

P asar tiempo al aire libre es una excelente

El cancer de piel es el cancer mas comun en los Estados Unidos, y el
numero de casos sigue aumentando.’ La Sociedad Americana Contra el
Cancer estima que cada afio se diagnostican mas de un millon de casos
de cancer de piel. El tipo de cancer de piel mas severo es el de melano-
ma. Se estima que se diagnosticaron 100,350 nuevos casos de melano-
ma en los Estados Unidos en 2020, y aproximadamente 6,850 personas
murieron a causa de esta enfermedad.?

Cdncer de Piel

Danos a los La radiacion UV también puede dafiar las areas sensibles de la retina
Ojos y la cérnea de los ojos. La exposicidén prolongada al sol puede causar

degeneracién macular, cataratas, pterigion (carnosidad en el 0jo), y
cancer de los parpados. Estas afecciones afectan la visién y, en algunos
Casos, causan ceguera.

Trabajudores Los agricultores, jardineros, y otras personas cuyas ocupaciones

en Riesgo requieren largas horas de trabajo al aire libre corren el riesgo de una
exposicion prolongada a la radiacion UV. El cancer de piel y el dafio
a los ojos generalmente no es el resultado de una sola y dolorosa
guemadura de sol 0 exposicién a una luz intensa. Exponerse al sol
repetidamente puede causar dafio progresivo a la estructura biolégica
de la piel y de los ojos.

Si bien todo el mundo es vulnerable a los dafios de la radiacion UV, las
personas con las siguientes caracteristicas son quienes tienen el mayor
riesgo a desarrollar cancer de piel:

+ se queman facilmente con el sol y rara vez se broncean;
+ tienen pecas;

+ son de tez clara;

+ tienen cabello rubio o pelirrojo; y

+ tienen ojos azules o grises.
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https://ods.od.nih.gov/factsheets/VitaminD-Consumer/
https://www.aao.org/eye-health/diseases/what-are-cataracts
https://www.skincancer.org/skin-cancer-information/skin-cancer-facts/
https://www.cancer.org/cancer/melanoma-skin-cancer/causes-risks-prevention/risk-factors.html
https://www.cancer.org/cancer/melanoma-skin-cancer/causes-risks-prevention/risk-factors.html
https://www.aao.org/eye-health/diseases/amd-macular-degeneration
https://www.skincancer.org/blog/eyelid-skin-cancers/

La deteccion temprana del cancer de piel y de las enfermedades oc-
ulares es el primer paso para un tratamiento exitoso. Si usted nota el
crecimiento de un nuevo lunar, o si un lunar ya existente muestra cam-
bios de color, o si tiene cambios en su vista, busque atencion médica.

Horarios de Los rayos del sol son mas intensos y dafiinos durante los meses de
Riesgo

verano. La exposicion mas dafiina ocurre entre las 10:00 a.m. y las
4:00 p.m. Sin embargo, aun se pueden sufrir dafios causados por el sol
cuando esta nublado, durante otras estaciones, y a otras horas del dia.

Las areas del cuerpo con mayor riesgo a la exposicién de la radiacién
UV son la nuca, las orejas, la cara, los ojos y los brazos. Estas y
otras partes del cuerpo pueden protegerse facilmente usando la ropa
adecuada, gafas de sol y protector solar. Usted puede reducir el riesgo
tomando las precauciones necesarias y evitando la exposicion repetida
al sol.

a Proteccion

‘ Somb La proteccién para la caray otras partes de la cabeza puede ser tan
== omnreros sencilla como simplemente usar un sombrero. Un sombrero con un ala
de 2 0 3 pulgadas es ideal. Existen varias preguntas que debe hacerse a
si mismo al momento de seleccionar un sombrero para protegerse del
sol:

+ ¢Hasta qué grado protegera su cara, orejas y cuello?
+ ¢Es comodo para poder usarse en un dia caluroso?

+ ¢Es practico para poder usarse bajo las condiciones de su
trabajo, tal como vientos fuertes y humedad?

+ ¢Permanecerd puesto en la cabeza mientras se desempefian
varias tareas?

+ ¢Puede usarse en o alrededor de espacios de trabajo
reducidos?

« ¢Limita su visidon o audiciéon?
+ Lo usara usted?

Para protegerse del sol mientras tenga que usar un casco, use

un parasol (sun shield, por su nombre en inglés) que se ajuste
adecuadamente al casco y use un trapo o pafio alrededor del cuello
para proteger la parte superior de su cuello.

La ropa adecuada protege contra la radiacion dafiina de UV y minimiza
la insolacion. Las camisas de manga larga y los pantalones largos de
tela ligera y tejido fino (preferiblemente 100% de algodén) proporcionan
comodidad al igual que proteccion.

Algunas compafiias ahora fabrican ropa que es ligera, cdmoda y que
protege contra la exposicion a los rayos UV, aun cuando esta mojada.
Esta ropa tiende a ser de tejidos mas resistentes y algunas de estas
prendas tienen capas especiales para ayudar a absorber los rayos UV.
Esta ropa de proteccion solar puede tener una etiqueta que indica el
factor de proteccion contra los rayos ultravioleta (ultraviolet protection
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https://www.cdc.gov/niosh/topics/heatstress/default.html
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factor -UPF, por su nombre y siglas en inglés), el cual es el nivel de
proteccion que proporciona la prenda contra los rayos UV del sol en
una escala de 15 a 50+. Entre mas alto sea el UPF, mas alta sera la
proteccion contra los rayos UV.

Las gafas de sol que absorben los rayos UV pueden ayudar a proteger
sus ojos de los dafios causados por el sol. Cuando compre gafas de sol,
busque la etiqueta del fabricante que especifique la clasificacion de

UV del lente. Las mejores gafas de sol deben de bloquear del 99% al
100% de la radiacion UV, incluyendo todo el espectro entero de las
radiaciones UVA y UVB. Si no se especifica ninguna clasificacion UV, las
gafas de sol probablemente ofrecen minima o ninguna proteccion.

Las partes del cuerpo que no se pueden cubrir con ropa deben de
protegerse con una crema de proteccion solar. Sin embargo, los
protectores solares no deben de sustituir el uso de la ropa adecuada.
Los protectores solares que son recomendados para los trabajos al aire
libre son:

+ clasificados con un factor de proteccion solar (sun protection
factor -SPF, por su nombre y siglas en inglés) de 15 o mas;

* debe de ser a prueba de agua;
+ tener una etiqueta que indique que es de amplio espectro.

Una clasificacion de SPF 15 significa que su piel esta protegida del

sol 15 veces mas de lo que su piel lo estaria al no usar una crema de
proteccion solar. El protector solar de amplio espectro protege contra
la radiacion UVA 'y UVB. Asegurese de leer la etiqueta para obtener las
instrucciones especificas de aplicacion.

La mejor forma de reducir la exposicion a la radiacién UV es evitar el
sol. Evitar el sol puede ser imposible para algunas actividades. Aun
asi, programar las tareas alrededor del horario critico de las 10:00
a.m. a las 4:00 p.m. puede reducir su exposicidn a la radiacién UV. Sea
consciente de los riesgos implicados y haga de esto un habito para
protegerse.
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