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L’ esposizione al sole &€ fondamentale per il nostro benessere, poiché favorisce la sintesi della
vitamina D e migliora|’umore. Tuttavia, per evitare danni ala pelle, & essenziale seguire alcune
regole di protezione solar e durante tutto I’ anno.

Ebbene si, anche se e cattive abitudini portano ancora troppe persone a proteggersi dal sole soloin
estate, le regole per una prevenzione efficace dai danni del sole ci dicono che alcune accortezze
andrebbero osservate in tutte le stagioni. Scopriamo insieme le migliori strategie per godere dei
benefici del sole ogni giorno in totale sicurezza.

La protezione inizia dai prodotti e creme solari

Per proteggere la pelle dagli effetti dannosi dei raggi UV, é indispensabile scegliere i giusti
prodotti e creme solari. L'uso di un filtro solare adeguato € fondamentale in tutte le stagioni, non
solo in estate. | fattori da considerare nella scelta dei prodotti sono:

e SPF adeguato: ameno 30 per la vita quotidiana e 50 per |’ esposizione prolungata;
e Resistenza all’acqua, soprattutto in caso di sudorazione o attivita all’ aperto;
e Formule specifiche per il viso eil corpo, per evitareirritazioni o reazioni allergiche.

Applicare il solare ameno 20 minuti prima di uscire e riapplicarlo ogni due ore garantisce una
protezione efficace.

Esporsi con moderazione e negli orari giusti

Uno degli errori pit comuni € sottovalutare I'intensita del sole, anche nelle stagioni piu fredde.
Per ridurre il rischio di scottature e fotoinvecchiamento, e consigliabile usare il buon senso.

Sein estate € consigliabile evitare I’ esposizione durante le ore piu calde della giornata, in inverno
guella stessa fascia oraria € I’ unica in cui poter godere di un bel sole pieno, I’importante pero, &
approfittarne in sicurezza, per limitare i danni causati dai raggi ultravioletti, che possono essere
pericolos anche nelle gior nate nuvolose. Attenzione, quindi, anche in montagna e anche seil sole
e coperto.

Idratazione e alimentazione per una pelle sana

Mantenere la pelle idratata e essenziale per preservarne I’ elasticita e la salute. Dopo |’ esposizione
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al sole, ad esempio, € utile applicare creme doposole ricche di aloe vera e acido ialuronico per
lenire eventuali irritazioni.

Una dieta equilibrata, inoltre, pud migliorare la capacita della pelle di difendersi dai raggi UV. E
quindi importante assumere:

e Vitamina C eE, per contrastarei radicali liberi;
e Betacarotene, per stimolare la produzione di melaning;
e Omega 3, per mantenere la pelle elastica e idratata.

Un’'aimentazione ricca di frutta e verdura, unita a un’ adeguata idr atazione, aiuta a proteggere la
pelle dall’interno.

La protezione solare € necessaria tutto 'anno

Molti credono che I'uso del solare sia indispensabile solo d’ estate, ma la realta e ben diversa.
Anche in inverno, soprattutto in montagna, i raggi UV possono essere molto intensi a causa del
riflesso della neve. Per questo motivo e importante rispettare poche semplici regole:

o Applicare una crema solar e con protezione UV primadi uscire;
o Utilizzare balsami labbra con SPF per prevenire screpolature;
¢ Proteggerele mani con guanti e creme specifiche.

Adottare queste abitudini quotidiane riduce il rischio di macchie solari e invecchiamento
pr ecoce.

Esporsi a sole con consapevolezza € la chiave per godere dei suoi benefici senzarischi.
Seguendo queste semplici regole, sara possibile sfruttare i vantaggi della luce solare senza

compromettere la salute della pelle, ma anzi, traendone il maggior beneficio possibile.
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