10Recomendaciones

““deportistas

El deportista esta expuesto al sol cuando entrena, cuando compite,
en sus horas ociosas y todos los dias debe protegerse la piel del sol

Aplicar el fotoprotector poco antes de salir a hacer deporte y reaplicarlo de nuevo a
las 2-3 horas. Son recomendables los fotoprotectores con FPS de 50+.

El deportista debe proteger su piel del sol, no sélo cuando realiza deporte al aire libre,
sino en su dia a dia, ya que estd expuesto al sol cuando entrena, cuando compite, en
sus horas de ocio y en el dia a dia.

Al hacer gjercicio se produce un aumento de la temperatura corporal y el sudor actua
como una lupa incrementando el efecto de la radiacion solar.

El deporte en altitud o en zonas con superficies o dreas que reflejan la luz (nieve,
arena, agua, etc.) aumentan la intensidad de los rayos solares.

El deporte de competicion o de autosuperacion supone llevar al cuerpo a un esfuerzo
maximo que puede producir un desgaste del sistema inmunologico con una mayor
debilidad del sistema de vigilancia de la piel frente al cancer.

El deportista gasta en ropa, zapatillas y dispositivos tecnolégicos para mejorar el
rendimiento. Al invertir también en el cuidado de su piel obtendrd beneficios a cortoy
a largo plazo.

La fotoproteccion se debe complementar con medios fisicos de proteccion: gorras,
gafas de sol homologadas (que protegen tanto de los rayos ultravioleta como de
artefactos que puedan impactar en los 0jos) y ropa técnica que cubra las zonas mas
expuestas del cuerpo.

N O O W N B

8 Es aconsejable seguir una nutricion adecuada, rica en alimentos con propiedades
antioxidantes, e hidratarse convenientemente.

9 Utilizar un calzado adecuado para la practica deportiva para evitar la aparicion de
ampollas y hematomas en la piel y en las ufias. Ademds, que tengan una correcta
transpiracion ayuda a prevenir las infecciones por hongos.

1 O Mantener bien hidratadas las zonas de la piel sometidas a roce (pies, cara interna de los
muslos, axilas, zona del pezén), para prevenir la apariciéon de irritaciones y ampollas.
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