Non esiste una vera e propria modalita per preparare ia
pelle alla maggiore esposizione ai raggi solari, legata atla
stagione estiva. Uideale sarabbe espors gradualmente,
specialmente nelle prime ore del maltino e nel tardo po-
meriggio, non nelie ore meridiane; questo perd deve essere
- accompagnato da una adeguata proteziong, ulitizzando fil-
i solart proporzionali al proprio fetotipo (colore della
: pelle): pin fa pelle & chiara, maggiore dovra essere lindice
di protezione. In particolare, bimbi e neonati non dovreb-
bero mai essere esposti al sole della splaggia se una
slezione, indossands, in aggiunta, una maglietla bianca, cappelling e occhiali da sole,

& protezione vate anche per coloro che hanno 12 pelle pit scura: guesti vitimi devono co-
sassiva esposizione ed ulilizzare fitid solari, anche se con indice meno etevalo ri-
ad un fololipo chiaro. Una adeguata preparazione pud €o ere nell’assunzione, sotle touna
s, <di derivali delia Vitamina A, in particolare di Betacarotene: per i chian questo dovrebbe iniziare
anche uno o due masi prima. n caso di scottature - premesso che non ¢t si dovrebbe mai arrivarg -~
rra non esporst al sole nei giorni immediatamente stccessivi ed utilizzare emolfienti non gra
anti, antistaminici e corlisonci in emulsione per via locate.
sizioni troppo profungate possono risullare dannose ed essere causa di invecchiamento delia pelle e
di tumon cutanei. Se preso in piccole guantita e non durante le ore centrali della giornata, invece, if sole
& importante, n particolare per la sintest della Viiamina D e la formazione dell'osso, e, nelle parsone an-
ziane, pud aivtare a combaliere I'osteoporosi,
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