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Sole, abbronzatura e salute della pelle:
cosa è utile sapere prima di esporsi
PROMONTOGNO (afm) Con
l’arrivo dell’e s t a te , torna il de-
siderio di passare più tempo
all’aria aperta.
Che sia al mare, in montagna o
anche solo in giardino, il con-
tatto con il sole diventa quo-
tidiano. Ma mentre ci godiamo
le giornate luminose, spesso
dimentichiamo che la nostra
pelle ha bisogno di protezio-
ne, anche quando non fa cal-
dissimo o non siamo sdraiati su
una spiaggia. È proprio in que-
sto momento, quando il sole
torna ad accompagnare le no-
stre attività, che diventa impor-
tante prestare attenzione alla
salute della pelle.
Non tutti sanno che l’abbron -
z a tu ra non è un segno di be-
nessere, ma una risposta di-
fensiva della pelle all’aggres -
sione dei raggi ultravioletti
(UV).
Quando ci esponiamo al sole, il
nostro organismo produce me-
lanina per schermare le cellule.
Si attiva già dopo pochi minuti di
esposizione, anche se i primi
cambiamenti si vedono solo do-
po qualche ora o giorno. Il colore
dorato che tanto piace è, in
realtà, il risultato di un tentativo
di protezione. Tuttavia, nemme-
no la pelle già abbronzata è
realmente al sicuro. I raggi UV,
soprattutto se assorbiti in modo
prolungato e ripetuto, possono
causare danni profondi. Non
solo scottature: parliamo di in-
vecchiamento precoce, perdita
di elasticità, comparsa di mac-
chie e, nei casi più gravi, lesioni
precancerose.
I raggi solari che raggiungono la
pelle si dividono in due cate-
gorie principali. Gli UVB sono
più intensi durante le ore cen-
trali della giornata e sono re-
sponsabili delle scottature. Gli
U VA , invece, sono presenti tut-

to l’anno, anche quando il cielo
è coperto, e penetrano più in
profondità nella pelle, provo-
cando danni al DNA e contri-
buendo all’invecchiamento cel-
lulare. L’intensità dei raggi UV
aumenta in montagna, con cir-
ca il 10-12% in più ogni 1.000
metri di altitudine. Inoltre, neve,
sabbia e acqua riflettono i raggi,
potenziandone gli effetti. Que-
sto significa che possiamo
esporci senza volerlo, anche
mentre passeggiamo all’ombra
o siamo in barca con il cap-
pello.
Proteggersi è possibile e so-
prattutto n e c e s s a ri o . Il primo
passo è scegliere una c re m a
solare con fattore di protezione

adeguato (SPF), che copra sia
UVA che UVB. È importante
applicarla in modo uniforme su
tutto il corpo, almeno 20-30 mi-
nuti prima dell’esposizione, e
riapplicarla ogni due ore, o dopo
il bagno o sudorazione intensa.
Anche le formule resistenti
all’acqua, infatti, perdono effi-
cacia con il tempo.
Ogni pelle ha esigenze diver-
se. Esistono sei fototipi, che
vanno da chi ha carnagione chia-
rissima e si scotta facilmente
(fototipo I), a chi ha pelle molto
scura e si abbronza rapidamen-
te (fototipo VI). Conoscere il
proprio fototipo aiuta a sceglie-
re la protezione adeguata e a
regolarsi sui tempi di esposi-

zione. In generale, i primi 2-3
giorni di sole vanno affrontati
con molta cautela.
Oltre alla protezione solare, ci
sono altre buone pratiche: evi-
tare l’esposizione nelle ore più
calde (tra le 11 e le 16), in-
dossare cappelli a tesa larga,
occhiali da sole con filtro UV e
abiti leggeri ma coprenti. Anche
idratare la pelle regolarmente è
fondamentale: il sole tende a
seccarla, e una buona idrata-
zione rafforza le sue difese na-
turali. È importante fare atten-
zione anche ai farmaci e ai co-
smetici fotosensibilizzanti: al-
cuni possono aumentare la
sensibilità al sole.
Un controllo dermatologico

prima dell’estate è un’oppor -
tunità preziosa per chi vuole
prendersi cura di sé. Il medico
può controllare eventuali nei so-
spetti, togliere dubbi, chiarire
qualche falsa convinzione e aiu-
tare a proteggersi meglio in ba-
se al proprio tipo di pelle e stile
di vita per affrontare l’esposi -
zione solare in sicurezza. Pen-
siamolo come un gesto di pre-
venzione, utile anche in assen-
za di sintomi evidenti. I segnali
da non trascurare? Cambia-
menti nell’aspetto dei nei, nuo-
ve macchie, pruriti persistenti o
arrossamenti che non passano.
In questi casi, è sempre bene
rivolgersi a uno specialista.
Che tu stia programmando gior-

nate al lago, escursioni in quota
o una pausa al mare, esporsi
correttamente al sole oggi si-
gnifica proteggere la salute del-
la propria pelle anche per il fu-
turo. E la buona notizia è che
basta poco: consapevolezza, at-
tenzione e piccoli gesti quo-
tidiani. Al Centro Sanitario Bre-
gaglia, i nostri specialisti sono a
disposizione per un confronto
semplice e mirato: non solo se
c’è un problema, ma anche per
fare prevenzione in modo in-
telligente. Perché il sole si gode
meglio, quando la pelle è al
sicuro.
Prossima presenza del nostro
dermatologo: venerdì 20 giu-
gno 2025

I CONSIGLI DEGLI ESPERTI A CURA DEL CENTRO SANITARIO BREGAGLIA DI PROMONTOGNO (CH)

I nostri specialisti
• C a rd i o l o g i a
Dr. Massimo Pozzoli
• Pneumologia e medi-
cina del sonno
Dr. Lorenzo Cirri
• O to ri n o l a ri n go i a t ri a
Dr. Domenico Benedetto
• Oculista
(adulti e bambini)
Dr. Nicolo Rampazzo:
• Pe d i a t ri a
Dr. Rolf Bienentreu
• Ginecologia
Dr.ssa Sara Ibba
• Consulenza nutrizio-
nale, BIA ed ergometria
Gloria Clalüna
• Ozonoterapia, terapia
con PRP, medicina tra-
dizionale cinese
•Stanza Snoezelen

Per informazioni e ap-
puntamenti:
Tel. +41 81.838.11.45
s tu d i o . m e d i c o @ c s b r e g a g l i a . ch
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