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Las cremas solares bloguean la radiacién UV pero no garantizan una proteccion
completa. En condiciones de laboratorio, una crema con un FPS+30 filtra el 97% de la

radiacion UV.

Sin embargo, las personas no suelen aplicarse la cantidad adecuada, por lo que el nivel
de proteccidn es menor. En cualquier caso, nunca deben usarse las cremas para

prolongar la exposicion solar.

Recomendacién: SunSmart recomienda usar cremas FPS+30, amplio espectro y
resistentes al agua. Las cremas deben aplicarse en todas las superficies de piel no
cubiertas por ropa, al menos 20 minutos antes de la exposicion solar. Es importante
recordar a los escolares que reapliquen las cremas durante las jornadas deportivas al
aire libre. Si el colegio facilita cremas, recomendamos que informe a las familias del
fipo de cremas que wusan. Algunos alumnos pueden ser sensibles a algin
componente, por lo que su familia puede aportar la alternativa mds adecuada para
el nifo. Incluso cuando se solicita a las familias que los niRos traigan sus propias
cremas FPS+30, amplio espectro y resistentes al agua, los propios colegios deben
tener suplemento de cremas.

Educar a los ninos en hdbitos saludables facilita la implementacion de las politicas de
fotoproteccién escolar y fideliza a los ninos con las normas. Los estudiantes entenderdn

mejor la necesidad de protegerse del sol.

Recomendacién: SunSmart recomienda que la educacion en fotoproteccion se
incorpore en las dreas adecuadas del curriculo escolar como Conocimiento del
Medio, Educacion Fisica, o Tutorias de alumnos. No es necesario que los profesores
elaboren sus propios recursos. Sun Smart dispone de una gran variedad de recursos
educativos para todas las edades, ademds de carteles y folletos informativos. Es
importante enfatizar regularmente las medidas de proteccién solar a toda la
comunidad escolar, por ejemplo durante asambleas, reunién de profesores, hojas
informativas, etc. Invitar a alumnos mayores a dar charlas educativas a los mds
pequenos puede ser muy efectivo.



Mejorar la formaciéon de la plantilla entorno al cdncer de piel y su prevencion facilita el
uso de medidas de proteccidn solar cuando trabajan al aire libre y favorece su rol como
modelo de conducta. Los mensajes de salud en ocasiones cambian y es recomendable

que el personal esté actualizado.

Recomendacién: SunSmart recomienda que la fotoproteccion se incluya en el
programa de formacién de la plantilla al menos una vez cada tres anos, y/o en el
plan de acogida de los nuevos trabajadores. La formacién puede readlizarse de
diversas formas: Sesion educativa impartida por educador en el propio centro. Sesidon
impartida por miembro del profesorado, empleando los recursos disponibles en la
web Sun Smart; Informacidén incluida en el plan de acogida de la plantilla.

Las investigaciones demuestran que el modelo de conducta de profesores y monitores
tiene una influencia positiva en los ninos, por lo que deben ser los primeros en predicar con

el ejemplo.

Recomendacién: SunSmart recomienda animar a la plantilla a que de ejemplo de
conducta usando una combinacién de medidas de proteccidn solar cuando estén
en el exterior durante los meses de Abril a Septfiembre. Por ejemplo, durante las
reuniones del personal recordar a los profesores su responsabilidad de ser modelos de
comportamiento. Recomendar a familiares y visitantes que usen una combinacién de
medidas de proteccién solar cuando asistan a actividades o eventos deportivos al
aire libre organizados por el colegio durante los meses de Abril a Septiembre. Estos
recordatorios pueden llevarse a cabo mediante hojas informativas o en la web del
colegio.






Anexo 3

Decdlogo de fotoproteccion

“Ensena buenas practicas”

Bebe abundante agua y zumos






Evita el uso de cabinas de bronceado arfificial. La exposicidon a la radiacion
UVA acelera el envejecimiento de la piel y aumenta el riesgo de melanoma

enun 75%.

Evita tomar el sol en las horas de mdxima irradiacion. Entre las 12.00 a las

16.00h, permanece a la sombra y extrema las medidas de proteccion solar.

CuUbrete con sombrilla, sombrero, gafas de sol y ropa apropiada.

Utiliza cremas de alta proteccion (FPS>15) con filtros UVA y UVB. Aplicala 30

minutos antes de la exposicidn y renuévala cada 2 horas y después del bano.

Bebe abundante agua y zumos de frutas y verduras; te ayudard a compensar

la pérdida de agua y el estrés oxidativo provocado por el sol.

Conoce tu fofofipo cutdaneo (hay 6 fototipos del | al VI). Si tienes un fototipo |

o ll deberds extremar tu proteccidn.

Los ninos menores de 3 anos no deben exponerse directamente al sol;

protégelos con ropa, gorra, gafas y cremas de muy alta proteccidon (30+).

Protégete cuando vayas a la playa o realices cualquier actividad al aire

libre (jardineria, albanileria, bicicleta, paseo...).

No bajes la guardia en dias nubosos. Te recomendamos que consultes el
indice de radiacién ultravioleta (UVI). Algunas circunstancias (altitud, viento,

arenad, nieve...) comportan un mayor riesgo.

Examina regularmente fu piel: si adviertes cambios de color, tamano, forma

o algun sintoma (picor, sangrado...) en un lunar, consulta a tu médico.
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“Ensena buenas practicas”

Cuidado con los ninos. Los menores de 3 anos no deben ser
expuestos directamente al sol.






A. DATOS DEMOGRAFICOS

Sexo: [1Hombre [ Mujer
Edad:

Pais de nacimiento: (especificar)
Municipio residencia: (especificar)

Nivel de estudios: CInfantil [ Primaria [ Secundaria

B. FOTOTIPO DE PIEL:

¢Cudl es el color natural de la piel de su hijo/a?:
[1Muy clara 1 Clara [lIntermedia  [1 Morena [0 Negra

¢Como reacciona la piel de su hijo/hija cuando se expones al sol del mediodia una hora
al inicio del verano?

0 Tiene una quemadura dolorosa al dia siguiente y no se broncea a al cabo de 1 semana
0 Tiene una quemadura dolorosa al dia siguiente y se broncea ligeramente a la semana

0 Tiene una quemadura suave al dia siguiente y se broncea moderadamente al cabo de
1 semana

[1 No se quema al dia siguiente y se broncea intensamente al cabo de 1 semana

C. HABITOS DE _EXPOSICION SOLAR:

¢ Cudntos dias al ano se expone su hijo/a al sol?

Actividad Ningun dia 1-5 dias 6-30 dias 31-90 dias Mds de 90 dias

Banos de sol
(playa, piscina, soldrium)

Deportes / Actividades
de ocio al aire libre

¢ Cudntas horas al dia se suele exponer su hijo/a al sol?

Actividad Ninguna hora 1-2 horas 3-4 horas 5-6 horas Mds de 6 horas

Banos de sol (playa,
piscina, solarium)

Deportes / Actividades
de ocio al aire libre

65



[e)]

SOLIEUONSAND ¥ OXINY

6

D. QUEMADURAS SOLARES EN ULTIMO ANO:

¢Cudntas veces se ha quemado su hijo/hija (enrojecimiento y dolor) en el Ultimo afo?
[1 Ninguna [1-2 [13-5 [16-10 [1Mdas de 10

E. PRACTICAS DE PROTECCION SOLAR:

Sefale con una X, las medidas de proteccion solar que utiliza/aplica a su hijo/a cuando
realizas actividades al aire libre:

Nunca Casi Nunca A veces Casi siempre Siempre

Se resguarda a la sombra/
sombrilla

Usa gafas de sol

Usa sombrero o gorra

Usa camiseta con mangas vy
pantaldn largo

Evita exponerse al sol al
mediodia (enfre las 12.00 a 16.00
horas)

Usa cremas de proteccidn solar

Cuando aplica a su hijo/a cremas de proteccién solar, ; Qué indice de proteccion solar
suele usar?:

INolo sé [12-14 [115-29 0 30-50 [ Mdas de 50




A. DATOS DEMOGRAFICOS

Sexo: [1 Hombre [ Mujer
Edad:

Pais de nacimiento:

Municipio residencia:

Nivel de estudios: [ Sin estudios [ Primarios [ Secundarios

FOTOTIPO DE PIEL:

¢Cudl es el color natural de tu piel?:
[1Muy clara 1 Clara [lIntermedia  [1 Morena [1 Negra

¢Como reacciona t0 piel cuando la expones al sol del mediodia una hora al inicio
del verano?

[1No me quemo al dia siguiente y me bronceo intensamente al cabo de 1 semana

0 Tengo una quemadura suave al dia siguiente y me bronceo moderadamente all
cabo de 1 semana

0 Tengo una quemadura dolorosa al dia siguiente y me bronceo ligeramente a la
semana

0 Tengo una quemadura dolorosa al dia siguiente y no me bronceo a al cabo de 1
semana

C. HABITOS DE_EXPOSICION SOLAR:

¢Cudntos dias al ano te expones al sol realizando las siguientes actividades?

Actividad Ningun dia 1-5 dias 6-30 dias 31-90 dias Mds de 90 dias

Banos de sol
(playa, piscina, soldrium)

Deportes / Actividades
de ocio al aire libre

¢Cudntas horas al dia te sueles exponer al sol realizando las siguientes actividades?

Actividad Ninguna hora 1-2 horas 3-4 horas 5-6 horas Mds de 6 horas

Banos de sol (playa,
piscina, solarium)

Deportes / Actividades
de ocio al aire libre




D. QUEMADURAS SOLARES EN ULTIMO ANO:

¢Cuantas veces te has quemado la piel (enrojecimiento y dolor) en el Gltimo aino?
[1 Ninguna [1-2 [13-5 [16-10 [1Mdas de 10

E. PRACTICAS DE PROTECCION SOLAR:

Senala con una X, las medidas de proteccion solar que utilizas cuando realizas
actividades al aire libre:

Nunca Casi nunca A veces Casi siempre Siempre

Me resguardo a la sombra/ uso
sombrilla

Uso gafas de sol

Uso sombrero o gorra

Uso camiseta con manga y
pantaldn largo

Evito las horas del mediodia
(12.00 a 16.00 horas)

Uso cremas de proteccion solar

Cuando utilizas cremas de proteccion solar, ; Qué indice de proteccion solar usar?:

[INolo sé [12-14 1115-29 1 30-50 11 Mds de 50
E. ACTITUDES:
Senala con una X tu grado de acuerdo con las siguientes afirmaciones:
gzzglg])eerrgi desoirllerdo ENERER Pl ;oetilglleerr]ctii

Me gusta tomar el sol

Me gusta estar moreno/a

Tomar el sol me sienta bien

No me gusta usar cremas de
proteccidn solar

Merece la pena usar cremas de
proteccion solar

A mediodia, prefiero estar a la
sombra que al sol

Me preocupa guemarme
cuando tomo el sol

Me preocupan las manchas y
arrugas que me puedan salir
por el sol

Me preocupa que me pueda
salir cdncer de piel por el sol

Es facil protegerse del sol
llevando sombrero y ropa que
nos cubra




™

G. CONOCIMIENTOS:

Senala marcando con una X si son verdaderas o falsas las siguientes afirmaciones:

FALSO

VERDADERO

El uso de cabinas de rayos UVA antes de los 30 ahos aumenta el riesgo de
melanoma

La radiacion ultravioleta ocasiona envejecimiento acelerado de la piel y
diversas formas de cdncer de piel

Estando en la sombra, no corremos riesgo de sufrir los efectos de la radiacion
solar

Usar cremas fotoprotectoras es la forma mds adecuada de protegerse del sol y
prevenir el cdncer de piel

Una vez que la piel se ha puesto morena no es necesario usar cremas de
proteccién solar

Los bebes de menos de 1 afo no deben exponerse directamente al sol

Es necesario extremar usar medidas de proteccién solar cuando el indice UVI es
superiora 3

La ropa oscura protege del sol mds que la ropa clara

Es recomendable tomar al menos una hora de sol al dia para garantizar unos
niveles adecuados de vitamina D

Los ninos deben usar cremas de proteccidn solar con un indice igual o mayor a
30
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A. DATOS DEMOGRAFICOS

Sexo: [1 Hombre [ Mujer

Edad:

Pais de nacimiento:

Municipio residencia:

Nivel de estudios: 0 Sin estudios [ Primarios 0 Secundarios LI Superiores

Profesion: (especificar):

Estado civil: [ Soltero/a [ Casado /a o conviviendo en pareja [l Viudo /a
[l Separado/a o divorciado/a

¢Tiene hijos menores de 12 anos? (1 Si [INo

B. FOTOTIPO DE PIEL:

¢ Cudl es el color natural de su piel?:
[1 Muy clara 1 Clara [lIntermedia  [1 Morena [1 Negra

¢Como reacciona su piel cuando la expones al sol del mediodia una hora al inicio del
verano?

0 Tengo una quemadura dolorosa al dia siguiente y no me bronceo a al cabo de 1
semana

0 Tengo una quemadura dolorosa al dia siguiente y me bronceo ligeramente a la
semana

0 Tengo una quemadura suave al dia siguiente y me bronceo moderadamente al cabo
de 1 semana

[1No me quemo al dia siguiente y me bronceo infensamente al cabo de 1 semana

C. HABITOS DE_EXPOSICION SOLAR:

¢Cudntos dias al aino se expone al sol realizando las siguientes actividades?

Actividad Ningun dia 1-5 dias 6-30 dias 31-90 dias Mds de 90 dias

Banos de sol
(playa, piscina, soldrium)

Deportes / Actividades
de ocio al aire libre

Trabajos al aire libre




¢Cudntas horas al dia se suele exponer al sol realizando las siguientes actividades?

Actividad Ninguna hora 1-2 horas 3-4 horas 5-6 horas Mds de 6 horas

Banos de sol (playa,
piscina, solarium)

Deportes / Actividades
de ocio al aire libre

Trabajos al aire libre

D. QUEMADURAS SOLARES EN ULTIMO ANO:

¢Cuantas veces se ha quemado la piel (enrojecimiento y dolor) en el Gltimo aino?
[1 Ninguna [1-2 [13-5 [16-10 [1Mdas de 10

E. PRACTICAS DE PROTECCION SOLAR:

Senale con una X, las medidas de proteccién solar que utiliza cuando realiza actividades
al aire libre:

Nunca Casi Nunca A veces Casi siempre | Siempre
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Me resguardo a la sombra/ uso sombrilla

Uso gafas de sol

Uso sombrero o gorra

Uso camiseta con manga y pantaldn
largo

Evito las horas del mediodia (12.00 a
16.00 horas)

Uso cremas de proteccion solar

Cuando utiliza cremas de proteccién solar, ; Qué indice de proteccion solar suele usar?:

[INolo sé [12-10 [115-20 0 30-50 [ Mas de 50
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E. ACTITUDES:

Senale con una X su grado de acuerdo con las siguientes afirmaciones:

Totalmente En

Indiferente
desacuerdo desacuerdo

De Acuerdo

Totalmente
de Acuerdo

Me gusta tomar el sol

Me gusta estar moreno/a

Tomar el sol me sienta bien

No me gusta usar cremas de
proteccion solar

Merece la pena usar cremas de
proteccion solar

A mediodia, prefiero estar a la
sombra que al sol

Me preocupa guemarme
cuando tomo el sol

Me preocupan las manchas y
arrugas que me puedan salir
por el sol

Me preocupa que me pueda
salir cdncer de piel por el sol

Es facil protegerse del sol
llevando sombrero y ropa que
nos cubra

G. CONOCIMIENTOS:

Senale con una X si son verdaderas o falsas las siguientes afirmaciones:

FALSO

VERDADERO

El uso de cabinas de rayos UVA antes de los 30 anos aumenta en un 75% el
riesgo de melanoma

La radiacién ultravioleta ocasiona envejecimiento acelerado de la piel y
diversas formas de cancer de piel

Estando en la sombra, no corremos riesgo de sufrir los efectos de la radiacién
solar

Usar cremas fotoprotectoras es la forma mds adecuada de protegerse del sol y
prevenir el cancer de piel

Una vez que la piel de ha puesto morena no es necesario usar cremas de
proteccion solar

Los bebes de menos de 1 ano no deben exponerse directamente al sol

Es necesario extremar usar medidas de proteccién solar cuando el indice UVI
es superiora 3

La ropa oscura protege del sol mds que la ropa clara

Es recomendable tomar al menos una hora de sol al dia para garantizar unos
niveles adecuados de vitamina D

Los ninos deben usar cremas de proteccidn solar con un indice igual o mayor a
30




ANEXQO 5

Encuestas de expectativas y
satisfaccion

“Ensena buenas practicas”

Protegete siempre que hagas alguna actividad
al aire libre: playa, surf, bici, futbol, skate, patinar...






:.Considera que educar en fotoproteccion a los escolares es positivo para su salud?

Totalmente en
desacuerdo

Poco de acuerdo

Indiferente

Bastante de
acuerdo

Totalmente de
acuerdo

¢ Considera necesario incluir la fotoproteccién en el curriculum de los alumnos?

Totalmente en
desacuerdo

Poco de acuerdo

Indiferente

Bastante de
acuerdo

Totalmente de
acuerdo

¢ Considera importante desarrollar politicas de fotoproteccién en los centros escolares?

Totalmente en
desacuerdo

Poco de acuerdo

Indiferente

Bastante de
acuerdo

Totalmente de
acuerdo

En general, ;qué opinién le merece el Proyecto de Fotoproteccién Escolar del Area
Sanitaria Costa del Sol?

Muy negativa Negativa Indiferente Positiva Muy positiva
. Coémo valoraria los objetivos?

Muy negativa Negativa Indiferente Positiva Muy positiva
. Coémo valoraria los procedimientos?

Muy negativa Negativa Indiferente Positiva Muy positiva
. Coémo valoraria los materiales?
Muy negativa Negativa Indiferente Positiva Muy positiva
. Coémo valoraria el equipo humano?

Muy negativa Negativa Indiferente Positiva Muy positiva

Sugerencias de mejora:
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“Ensena buenas practicas”

Examina regularmente tu piel: si adviertes cambios de color,
tamano, forma o algun sintoma (picor, sangrado...) en un lunar,
consulta a tu médico.
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