
  
   



El sol: 
la nostra 
font de vida
El sol és font de vida.

És com una gran llanterna que ens fa 
llum, ens ajuda a mantindre la 
calentor i ens aporta vitamina D, que 
enfortix els nostres cossos.

També és fonamental perquè les 
plantes i les flors continuen creixent.



El sol envia diferents tipus de raigs. 
Alguns els podem veure, com la llum, 
i altres són invisibles, com els raigs 
ultraviolats (UV).

Els raigs UV viatgen a través de l’aire i 
els núvols fins a arribar a la nostra pell. 
Per a protegir-nos, el protector solar 
actua com un escut contra els raigs UV.

Si estem molt de temps davall del sol 
sense protecció, estos raigs poden 
cremar-nos. En canvi, si ens protegim, la 
pell es mantindrà sana i forta.

El sol és bo, 
però amb precaució

Sense protector 
solar

Amb protector 
solar



Com puc prendre el sol de 
manera segura?

Si preveus que 
estaràs molt de 
temps fora, 
busca ombra de 
tant en tant.

     
     

Usa una crema solar 
amb un factor mínim 
del 30. I encara que el 
dia estiga ennuvolat, 
aplica-te-la.

Usa roba de 
mànega llarga 
i lleugera que 
cobrisca la pell.

Protegix-te
amb gorra i 
ulleres de sol.

Beu aigua a 
tota hora per a 
mantindre el 
cos hidratat.

No oblides posar-te 
protector solar a la 
cara, el coll, els 
muscles, les orelles, 
les mans, les 
empenyes i els llavis.



Què he d’evitar?
Prendre el sol entre les 12.00 i les 16.00 hores. 

Encara que et poses protector solar, 
no et quedes molt de temps al sol ni t’adormes 
sense protecció.

No uses el protector solar obert de l’any anterior.



Posa’t crema sense 
cap problema!

Usa un protector solar amb un factor més alt les 
primeres vegades que et poses al sol.

Tria un protector solar segons el teu tipus de pell. 
Si tens la pell clara, usa’n un amb un factor de 
protecció més alt.

Posa’t una quantitat generosa i uniforme de protector 
solar sobre la pell seca. I almenys mitja hora abans 
d’estar al sol o de banyar-te.

Torna’t a aplicar el protector cada dos hores.



Protegir-se del sol és 
fàcil i divertit; 

cuida la pell tots 
els dies!
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