Al consultar el indice de radiacién ultravioleta estaras
cuidando tu salud y podras tomar decisiones informadas,
fortaleceras tu cultura de la prevencion. Ademas incre-
mentaras tu calidad de vida y la de tu familia.

Recuerda en todo momento protegerte y tener especial
cuidado con los nifios, sigue las siguientes recomenda-
ciones:

\(' No te expongas por tiempo prolongado al sol
del medio dia, sobre todo en verano, porque
los rayos caen con mayor intensidad sobre la
Tierra.

\g . v Trabaja o camina de ser posible bajo la
sombra, de lo contrario usa gorra o sombrero,
lentes protectores que filtren los rayos UV,
ropa que cubra la mayor parte del cuerpo y
crema con blogueador solar.
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No mires directamente al sol.

_\J

Si necesitas exponerte al sol, usa crema con
bloqueador solar por lo menos con un factor
de proteccién solar (FPS) de 15, la cual
deberas aplicarte de 5 a 15 minutos antes de
exponerte, cubre de crema tu nariz, orejas,
cuello y cualquier otra parte que no quede
cubierta por la ropa.

N Si estas en una alberca al aire libre, en un rio,
lago o mar, evita los reflejos solares del agua,
la arena y en general de superficies claras.

Consume una mayor cantidad de alimentos
que contengan vitamina A, E'y C; toma abun-
dantes liquidos (jugo y agua naturales).

v

Consulta el UV en internet en la pagina del Sistema de

Monitoreo  Atmosférico de la Ciudad de México:
www.calidadaire.df.gob.mx y en Twitter: @AireMexicoDF.

Via telefénica en el IMECATEL: 5278-9931 ext. 1 6 en
LOCATEL: 5658-1111.

Si requieres informacién adicional Ilama al Centro de
Informacién de la Calidad del Aire (CICA): 5278-9931
ext. 6136.

Riesgos
Posibles molestias en nifi@s,
adultos mayores y personas con
enfermedades respiratorias o
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Aunque tomar un poco de sol es saludable, exponerte
excesivamente a la radiacién ultravioleta emitida por él
hace que falle tu sistema inmunolégico predisponiendo a
tu organismo a desarrollar enfermedades, incluyendo
cancer de piel. Se sabe que el cancer de piel ha aumen-
tado en los Ultimos afos a nivel mundial y que en México,
seglin el Registro Nacional de las Neoplasias, ocupa el
primer lugar en hombres y el tercer lugar en mujeres.

Los estragos que ocasionard la radiacion solar se regis-
tran desde etapas tempranas de la vida, en los nifos el
dafio por exposicién es maximo, la radiacion acumulada
puede generar células cancerigenas en el largo plazo. La
incidencia del cancer se incrementa con la edad, aunque
actualmente se estédn reportando casos en pacientes
cada vez mas jévenes.

La exposicion a la radiacion solar ultravioleta también
aumenta la probabilidad de enrojecimiento y quemadu-
ras en la piel, urticaria, envejecimiento prematuro, man-
chas, aparicion de arrugas, dafo en ojos y cataratas. Los
dafios pueden prevenirse limitando el tiempo de
exposicioén al sol.

En la Ciudad de México, las personas estamos expuestas
todo el afo a una luz solar intensa, por lo que si pasamos
largo tiempo a la intemperie por motivos de trabajo o
diversion, sin protegernos con ropa adecuada y crema
con blogueador solar, aumentaran los riesgos.

Protege.tu piel; informate

El Sistema de Monitoreo Atmosférico de la Ciudad de
México (SIMAT), pone a tu disposicién el indice de Radia-
cion Ultravioleta (IUV) que es un medio para informarte
sobre la intensidad con que la radiacién ultravioleta llega
a la ciudad y el tiempo que puedes permanecer expuesto
a los rayos del sol antes de que tu piel se inflame produ-
ciendo un enrojecimiento conocido como eritema.

Los valores del indice de Radiacion Ultravioleta se clasifi-
can en una escala de 0 a 15, con calificativos como baja
0 moderada y colores, lo anterior adicionado a tu tono de
piel, te dara la informacion que necesitas para conocer el
tiempo maximo que puedes exponerte al sol.
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segun el tono de piel, el tiempo maximo de exposiciéon en minutos,

Sila r_adiacic’)n y el lUV sin proteccion es:
ultravioleta es... es...
muy clara clara morena clara T:éﬁ:‘: oscura muy oscura
. 1 112 140 175 219 274 342
Baja 2 56 70 | 88 109 137 171
3 37 47 l 58 73 91 144
Moderada 4 28 35 l 44 55 68 86
5 22 28 l 35 44 55 68
6 19 23 l 29 37 47 57
Alta 7 16 20 l 25 Siil 89 49

Extremadamente
alta

Piel muy clara
Extrasensible,
siempre se quema,

no resiste el bronceado.

Piel clara

Sensible, se quema con
facilidad, raramente logra un
minimo bronceado.

Piel morena clara
Se quema con moderacion,
el bronceado es gradual.

Piel morena oscura

! ’ .
Se quema minimamente,

siempre se broncea.
|

I
;Piel oscura

Raramente se quema,

|

el bronceado es profundo.
|

:Piel muy oscura
No se quema.
|




