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en Victoria

BEING SUNSMART IN VICTORIA

La radiacion ultravioleta (UV) es

la causa del cancer de la piel y

al mismo tiempo la mejor fuente
natural de vitamina D. El Cancer
Council Victoria recomienda cinco
medidas para protegerse del dafo
causado por el sol cuando el indice
UV es 3 0 mas alto:

1. Ponerse ropa que proteja contra
el sol, cuanto mas se cubra mejor.

2. Usar un bloqueador solar FPS
de 30 o mas —asegurandose de
gque sea de espectro amplio y
resistente al agua. Aplicarselo 20
minutos antes de salir al aire libre
y nuevamente cada dos horas.
Nunca se debe usar el bloqueador
para prolongar el tiempo de
exposicion al sol.

3. Colocarse un sombrero que le
proteja la cara, la cabeza, el cuello
y las orejas.

4. Buscar la sombra.

5. Usar anteojos para el sol
—asegurandose de que cumplen
con las Normativas Australianas.

Se debe tener especial cuidado entre

las 10 de la mafana y las 3 de la tarde
(cuando los indices UV alcanzan el6 punto
mas alto). De mayo a agosto el indice

UV generalmente es menos de 3y no es
necesario protegerse del sol a menos que
pase largos periodos de tiempo al aire libre,
en una region alpina o cerca de superficies
altamente reflectantes como la nieve.

¢Por qué es importante la radiacién ultravioleta (UV)?

Los canceres de la piel se forman cuando la radiacion UV
penetra la piel y dafa las células de piel.

En Australia, uno puede quemarse en tan sélo 15
minutos en un dia soleado de enero.” Todos los tipos de
guemaduras solares, ya sean graves o leves, pueden
causar dafo permanente e irreversible de piel y pueden
sentar la base para el desarrollo de cancer de la piel
mas adelante. Cualquier quemadura posterior solamente
aumenta el riesgo de cancer de la piel.?

El Cancer de la piel en Australia

Mas de 1850 australianos, entre ellos 357 en Victoria,
mueren anualmente de cancer de la piel, mas del
promedio nacional de fatalidades viales y del de

Victoria (respectivamente).®

El tratamiento de cancer de la piel en Australia cuesta
alrededor de $300 millones de ddlares al afio. Es el mas
costoso de todos los canceres.®

Por lo menos dos de cada tres australianos seran
diagnosticados con cancer de la piel antes de los 70
afios de edad.

En el 2002, los canceres de la piel representaron mas del
80% de todos los canceres diagnosticados en Australia.**
Las tasas de incidencia de melanoma en Australia

y Nueva Zelanda son entre dos y cinco veces mas

altas que las del Canada, los Estados Unidos y el

Reino Unido.*?

Los adolescentes australianos claramente tienen

la incidencia mas alta de melanoma en el mundo,
comparados con adolescentes en otros paises®®

Los melanomas pueden desarrollarse cuando uno es
joveny el riesgo aumenta con la edad. El melanoma es
el cancer mas diagnosticado cada afio entre las personas
de 15 a 44 afios de edad.**

En Victoria, las tasas mas altas de melanoma ocurren en
el tronco del cuerpo en los hombres y en las piernas en
las mujeres.t®

Vitamina D

La vitamina D es una hormona que controla los niveles

de calcio en la sangre. Es necesaria para el desarrollo y
mantenimiento de huesos, musculos y dientes saludables,
y también es importante para la salud en general.® 4

La mayoria de la vitamina D se produce en la piel al
exponerse a la radiacion UV solar. Se encuentran también
cantidades muy pequefias de vitamina D naturalmente

en el pescado y los huevos, mientras que la margarina

y ciertos tipos de leche tienen vitamina D afadida.

Sin embargo es dificil obtener suficiente vitamina D de la
alimentacion solamente.

¢Como se sabe cuando hay que ser SunSmart?

En Victoria de septiembre a abril, cuando el indice UV

es 3y mas alto, la mayoria de las personas necesitan
proteccion solar. Se debe tener un cuidado particular entre
las 10 de la mafia y las 3 de la tarde cuando los indices
UV llegan al punto mas alto.®

Durante estos meses, la mayoria de los habitantes de

Victoria pueden mantener un nivel adecuado de vitamina D
exponiendo la cara, brazos y manos por unos minutos casi
todos de los dias, pero esto debe hacerse antes y después
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de las horas pico de UV. Las personas de piel natural
muy oscura tal vez necesiten una exposicion de tres
a seis veces mayor.®

De mayo a agosto, los niveles del indice UV son
generalmente bajos (menos de 3).” La proteccion solar
no es necesaria a menos que usted se encuentre

en regiones alpinas, cerca de superficies altamente
reflectivas como la nieve o al aire libre por largos
periodos de tiempo. Para mantener los niveles de
vitamina D, la mayoria de las personas en Victoria
necesitan de dos a tres horas de sol en la cara,

brazos y manos (o en un area equivalente de piel),
distribuidas en una semana. Las personas de piel
natural bien oscura tal vez necesiten de tres a seis
veces mas esa exposicion al sol y pueda que requieran
un suplemento.®

Para entender los niveles UV y los riesgos

Uno puede ver la luz solar y sentir el calor (radiacion
infraroja), pero no puede ver ni sentir la radiacién
ultravioleta (UV). Esta radiacion puede ser dafiina
tanto en dias frescos y nublados como en dias
calurosos y soleados.

La radiacion UV proviene directamente del sol.

También puede encontrarse en forma dispersa en el

aire y reflectada por superficies como edificios, concreto,
arena, nieve y agua. La radiacién UV también puede
pasar a través de nubes delgadas.

La Alerta UV SunSmart la emite el Bureau of
Meteorology (BOM) cuando se pronostica que la
radiacion ultravioleta va a llegar al nivel 3 o mas alto.

La alerta indica las horas del dia en las que se necesita
proteccion solar. Se anuncia en los periddicos del dia, en
algunos prondsticos del tiempo en radio y television y en
sunsmart.com.au. El sitio Web del BOM ofrece también
la Alerta UV SunSmart para mas de 300 lugares en toda
Australia. Consulte bom.gov.au/weather/uv

Los niveles UV actuales estan disponibles en
arpansa.gov.au/uvindex/realtime

Escala del indice UV:
« Bajo (0-2)

+ Moderado (3-5)
«Alto (6-7)

Esto muestra el periodo
de tiempo en el que
usted tiene que ser

. . 20
Muy alto (8-10) SunSmart ese dia.

« Extremo (11+
|| omasalto) 15

Alerta UV: 10:10 a.m. a 3:30 p.m.
indice UV Maximo: 9

EXTREMO
MUY ALTO .
El nivel méaximo de

8 [N o indice UV en este dia se

pronostica que va a ser 9,
el cual es muy alto.

INDICE UV
=
I

MODERADO

\[ ndica la hora del dia sl £
I\ 6am. 8 10 12 2 4 6 8pm

‘ Emitido por el Bureau of Meteorology. Informacion de
muestra solamente.

Muestra de Alerta UV SunSmart

Mayor informacién y recursos

Consulte sunsmart.com.au o llame a Cancer Council
Helpline al 13 11 20.

Se puede comprar ropa y accesorios que protegen
de la radiacion ultravioleta (UV) en la tienda de
Cancer Council Victoria en Carlton o en linea en
cancervic.org.au; haga click en ‘Our shop'.

Esta informacion puede ser fotocopiada
para distribucion
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Please note: this information is also available in English,
Arabic, Bosnian, Chinese, Croatian, Filipino, Greek, Italian,
Khmer, Macedonian, Polish, Russian, Serbian, Turkish and
Vietnamese. Visit sunsmart.com.au or call 13 11 20.
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