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iUse Crema de Proteccion Solar Todos los Dias!

Aun en dias nublados, los rayos del sol pueden dafar su piel. Use crema de proteccidn solar
con un SPF de 15 0 mas alto. Aplique 20 minutos antes de salir afuera y re-apliquelo cada 2
horas o antes si esta sudoroso o participando en actividades acuaticas. jUsar una crema de
proteccion solar todos los dias es tan importante como cepillarse los dientes!

jUse un Sombrero y Balsamo para los Labios!

Un sombreo con amplio borde ofrece una buena proteccién para su escalpo, orejas, cara y
detras del cuello. Cuanto mas grande es la ala del sombrero, mejor es la proteccion. Proteja a

\}‘ sus labios con un balsamo con SPF 15.

o~ ijUse Lentes para el Sol!
%:::' S 1 Los lentes reducen la exposicién al sol que puede dafiar sus ojos y causar cataratas. Revise la
b/ g j etiqueta y elija lentes que bloquean el sol por los menos 90% de los rayos UVA y UVB del sol.
‘v’ iCabrase!
Use mangas largas y pantalones si es posible para proteger su piel cuando juegue o trabaje al

aire libre. Los colores oscuros y los tejidos fuertemente entrelazados dan la mayor proteccion.

iLimite su Tiempo en el Sol de Mediodia!

Limite sus actividades al aire libre cuando los rayos UV son los mas fuertes y mas perjudiciales
(10 a.m. - 4 p.m.). Recuerde: Busque su sombra, si no hay sombra, evite el sol!

iBusque la Sombra!

Encuentre algo divertido que no implique exposicion directa al sol. Busque sombra debajo de
un arbol, una ramada o encuentre una actividad interior dentro de un gimnasio, biblioteca o
salén de clase durante los tiempos cuando el UV esta mas fuerte.

iRevise a diario el Indice UV!

(Sabia usted que puede revisar la intensidad de los rayos solares todos los dias? La luz ultravio-
leta o indice UV es una forma de medir los niveles de radiacién del sol. La escalaesde 1a 11+.
Cuanto mas alto es el UV, lo mas cuidadoso que deberia ser usted. Un dia medidoa 11 en la
escala de UV requiere mas proteccién que un dia medido a 1. Presione la pagina de SunWise
abajo para encontrar el indice UV de tu ciudad.

iEvite Lamparas de Sol y Camas de Bronceado!

Estas fuentes artificiales de luz UV pueden causar tanto dafio como los rayos UV del sol.
Recuerde, que no hay tal cosa como un bronceado seguro. jPara broncearse, el dafio a la piel
tiene que ocurrir!

Obtenga GRATIS el programa de proteccion solar SunWise y otro material UV
en: www.azdhs.gov/phs/sunwise. Contacte a Bianca Arriaga al (602) 364-4390 o por
correo electrénico: SunWise@azdhs.gov para aprender mas sobre el programa SunWise.
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