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MANUELA CARRERA

’ eritema solare &
I dovuto ad
un'esposizione
solare eccessiva

o prolungata in assenza di
protezione solare o con una
protezione solare non
adeguata alla propria
carnagione. Ogni persona
reagisce in modo diverso alle
radiazioni ultraviolette. La
conoscenza del proprio
fototipo ci permette di avere
una corretta esposizione al
sole in base alle nostre
caratteristiche e alla risposta
che abbiamo ai raggi solari.
Per prevenire l'eritema si con-
siglia sempre di esporsi al
sole gradualmente, evitando
le ore centrali della giornata
(dalle 12 alle 16), di applicare
un filtro solare adeguato al
proprio fototipo. Ricordiamo
che oltre al fattore di prote-
zlone conta la quantita di pro-
dotto solare che utilizziamo.
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La quantita da applicare per
avere la protezione adeguata
e di 2 mg/cm2. L filtro solare
va Inoltre rinnovato ogni 2 ore
e dopo ogni bagno anche in
caso di prodotti resi-
stenti all'acqua.
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S0S SALUTEVEZINN:

stanze antiossidanti quali il
beta carotene, la luteina, il li-
copene, la vitamina C, la vita-
mina E, polifenoli potenzia i
sistemi di difesa naturali della
pelle. Il beta carote-
ne & contenuto

| fototipi1e 2 principalmente
dovranno ’ " = nei vegetali
eenbeal odh di = 5 '5_'- | I‘II'HH e rossi e aran-
cautela, uti- '"_'“'*-\“l'ﬂﬂll' cioni quali
lizzando taimia a carote, po-
sempre un pro "—’QH‘-' re modorl, pepe-
fattore di pro- - > i roni, albicoc-
tezione 50+, "“ ’"‘ "{’ che, carote ed

| fototipi 3 e 4 po-

tranno iniziare con un fatto-
re di protezione 50 per poi
scendere ad una 30,

Per alutare la nostra pelle
dobbiamo Incrementarne la
capacita fotoprotettiva intrin-
seca. Questa capacita foto-
protettiva é dovuta ad antios-
sidanti endogeni enzimaticl e
non enzimatici. Lassunzione
tramite lalimentazione di so-

arance. La luteina, la

zeaxantina ed il licopene si
trovano in quantita in molte
verdure a foglia verde come
gli spinaci, | cavolfiori ed | ca-
voli. Gll acidl grassi omega 3
ci provengono dal pesce men-
tre i polifenoli pil attivi sono
contenuti nel té verde. Quindi
frutta, verdura, pesce azzurro
e té verde sono di certo gli al-
leati della nostra pelle.

Lassunzione di integratori ad
azlone antiossidante e foto-
protettiva aiuta a ridurre i dan-
ni fotoindotti e a prevenire gli
eritemi. Le miscele di anitos-
sidanti risultano pit efficacl
delle singoli molecole, agendo
in modo sinergico. Silimarina,
genistetina, licopene, luteina,
vitamina C, vitamina E, polypo-
dium leucotomos sono tra |
principi attivi piu utilizzati.
L'assunzione va iniziata un
mese prima dell'esposizione
solare e va proseguita per tut-
to il periodo estivo.

In casi di comparsa di erite-
ma, si raccomanda d| evitare
l'esposizione solare finché
l'eriterna non sl & risolto,

L'uso di crema antinfiamma-
torie non cortisoniche e di
antistaminici per bocca @ ge-
neralmente sufficiente a
trattare l'eriterna, solo talvol-
ta bisogna ricorrere a farma-
ci cortisonici. e
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