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El soly el

o e dingnosd
alrededor de s
sos e melanon

1 plulnm ien drdisti h
95 " de wes eonti-
i libres de o 1 durante al
nos cineo anos, José Mareia Mie doe-
tor en Medicing v Dermatélogo de Cling-
at Juaneda, recomi a todos los pa-
clentes que se realicen antoexploracio-
nes regulares euldneas v, por supuesio,
acudir al especialista en caso de alguna
alteracion o cambio reciente de un h
O una maneha.

PROTECCION . «lloy en dia va no lene
mos e dudas de que debemos proteger-
nos del sol durante todo o, si bien
es eierto gque o paretie de abr
menta la intensidad de los 1
violeta. Es relevante recordar que ha-
blames de ki Tuz producida por el sol, y
no solo nuestr exposicion dire por
o que debemos protegernos no solo
cuando vaya la pisei-
ma, sino al salie a la calle o vealizar cual-
quier tipo de a Inel, Y midis athora con
In moda del running v otras muchas ae-
tividades al aire libees, explica ¢l exper-
o en Dermatologia,

FOTOPROTECTOR. Segin el doctor
Mir, esti demostrado que la apli )
de un fotoproteetor de manera frecaen-
mao eada dos horas para mante-
eficacia, proporciona proteceio
contra ol cineer de piel. También es im-
portante que sean cremas con faetor de
proteceion igual o superior a reinta, ya
que es a partie de este indiee euando
protegen de forma significativa nuestra
piel.

0 experto reconoee gque scon la
n solar eranica la piel se dete-
riora, los mecanismos de defensa se al-
teran ¥ se 1 jones a nivel
celular que plu'tlvn degencerar en un
viineer posterion, La evidencia i il
nos sugicre que ki etapa de la vida de
mayor imports por sumayvor valne-
|1!IJ|I|(I.M! es lade la v adoleseen-
fe los
nos de vida es of fcetor de
determinante, ademids de la
wétiea individual, g el posterior de-
rollo de tumores malignos, s funda-
mental proteger a [u- 0, 1o solo con
eremas, sino tmbién con barreras fisi-
CIS COMO FOIMT0S ¥ camiseliss,

BENEFICIOS. «Il sol es necesario para

| || | i hastiana Carbonell

José Maria Mir, doctor en Medicl d

habla de las quernaduras solares y Iosrlesgos aelsoL

EL SOL ES
NECESARIO PARA
NUESTRO
BIENESTAR FISICO Y
EMOCIONAL, PERO
HAY QUE TOMARLO
CON PRECAUCION

nuestro bienestar, fisico y emocional, ¢
i S0 acim como antinflamatorio v es
parte del tratamicnto de miltiples enfer-
medades inflamatorias de la picl, como
la psoriasis. La elave en la preveneion
radica en ln coneiene wlividuo en
encontrar el equilil i expe
cidn 1 al ¥ su evitacions, afade el
doctor ¥

MELANOMA. Ll experto en Dermatolo-
p.‘I 1 explica gue el |III[JI.'] que juega el pa-
1 deteceion de un melanoma
es elave. «Sin su conciencia y consulta
sobre ol problema, la deteceion precoz
del melanoma ne seria posible. Como di-
Jje. existen carneterfsticas en un lunar o
manchi que nos Haman
obedecen al
memorizable regla de ABCD
trin, horde muiltiples colo-
Lo supe a G (general-
aungue los programas de detee-
cion preco estin disminuyendo esta
medin) ¥ evolueion (cambios en poco
tiempoys, apostilla Mir
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El bienestar
interior

ada es tan importante p

tener paz interior como ‘e

tar bien con uno mismo’

en esta difivil ta
menudo tiene un alto coste
ne de pleno nuestro cerebro, si esti
sane, adenks :Iv nuestros aetos, La
i en FBEE o
LI COMPUCSIO l|l|i|||I: o medindor ce-
1 los efectos de los

dos endocanna-
e le Hama *la
rihwana gue mbrica of cu
o, Este compuesio, euyo nombre

deriva, por la sensacion que produce,
e la palabra sdnserit
(beatitud interior o portador de g
v feficidad :
en el cerebro existe en .IiL,lJIIi:'-ll -
mentos como el choeolate, lat
neg, los erizos de mar ¥ los deidos
grasos esenciales, entee ol

Los estudios de la conducta
humana l|l'|l11ll

T e

ol una actividad
concrecion de la

v en sensaciones tales
como ¢l hambre, el sueio v el alivio
del dolor.

La actitud humana también
influye en e
b - interion £
estimula la formacion de un.nuiuumt.n
enddgena v por eso ¢ | \llhl[hill
despucs del vjer

.l\lll\'l\'hl 1 'ngu s
del hiporampo coevebeal (danado en
r). lo cual vaa favor de que
erior nos protege de la
L el adgin modo, Otra
de aumentar andamida
corporal es estando concentrado.
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