ISSN: 1996-2452 RNPS: 2148 P° DIUM

Revista PODIUM, enero-abril 2020; 15(1):166-170 SEVISTADE CIENCIAY TECNOISGIA

EN LA CULTURA FISICA

Letra Atlética

Importancia de la fotoproteccion durante la recreacion
Importance of photo protection during recreation

Importancia da fotoprotecao durante a recreacao
Grecia Maria Giniebra Marin'* @ https://orcid.org/0000-0002-2179-4482

Yaima Gorrin Diaz! @https://orcid.org/0000-0003-4685-6472
'Hospital Clinico Quirurgico Docente Ledn Cuervo Rubio. Pinar del Rio, Cuba.
*Autor para la correspondencia: greciam@infomed.sld.cu

Recibido: 16 de septiembre de 2019.
Aprobado: 21 de enero de 2020.

En la actualidad, gran parte de la poblacién mundial es fisicamente inactiva y

presenta problemas de sobrepeso y obesidad. El estilo de vida sedentario estd
asociado a problemas de salud y se le atribuyen 1,9 millones de muertes anuales en
el mundo (Escalante, Y. et al., 2017).

Unido a este preocupante nimero de fallecidos, se suman otros millones cuya calidad
de vida ha disminuido considerablemente en estos ultimos anos. Esta calidad ha sido
seriamente afectada por el exceso de alimentos generadores de lipidos y toxinas y
por una carente actividad fisica en contacto directo con la naturaleza. Para
contrarrestar esta insuficiencia, existe una actividad que nos puede librar de estos
males y fortalecer el sistema inmunoldgico, esa actividad se llama: recreacion fisica.

Existen diversas definiciones de recreacion. En general se puede conceptualizar como
el conjunto de actividades agradables que producen gozo, realizadas durante el
tiempo libre y que promueven el desarrollo integral de las personas. La recreacion
contribuye a la prevencion y solucion de problemas como la depresion, el consumo
de sustancias licitas e ilicitas, la delincuencia juvenil. La recreaciéon, en general,
contribuye a que las personas, a través de las diversas actividades que realizan,
encuentren la vida mas satisfactoria y creativa y encuentren caminos para un mayor
desarrollo y crecimiento personal (Escalante. Y. et al., 2017).

Si las personas mantuvieran un nivel de actividad fisica de, al menos, 150 minutos
por semana, de intensidad moderada, obtendrian beneficios en su salud como lo es
atenuar los riesgos relacionados con el sobrepeso y la obesidad. Esta situacién
justifica la importancia de desarrollar estrategias para promover la participacion y el
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mantenimiento de las personas de todas las edades en actividades fisicas recreativas
como un medio para mejorar la salud (Gabbard, C. P. 2017).

Los beneficios que se obtienen en la salud fisica y mental, al participar en actividades
recreativas, han sido ampliamente estudiados. Por otro lado, también se han
identificado beneficios adicionales al realizar, especificamente, actividades
recreativas al aire libre (Escalante. Y. et al., 2017); (Gabbard, C. P. (2017).

Desde los afios 80, se realizaron estudios en los cuales se identificd una relacion entre
indicadores de salud, niveles de actividad fisica y recreacién al aire libre, en la
poblacién adulta. Estos resultados generaron un foco de interés para diversas
investigaciones que, a lo largo de varios afios, han establecido los beneficios en la
salud fisica y mental que brinda la recreacion. Por esto, se promueve la recreacién al
aire libre como un medio para mejorar la salud publica (Oftedal & Schneider, 2016).

Berns y Simpson, (2015) realizaron una recopilacion de las diferentes formas en que
se pueden clasificar las actividades recreativas al aire libre, propuestas por distintos
autores. Algunas de estas clasificaciones presentan nombres diferentes; aun asi, sus
definiciones y ejemplos son similares y brindan una clara idea de los tipos de
actividades recreativas que se realizan en exteriores. En resumen, se identifican tres
tipos de practicas recreativas al aire libre: la primera, disfrutar del medio natural
durante las actividades, sin generar alteraciones en el mismo; la segunda, disfrutar
del medio, tomando algo del mismo con consecuencias leves y la tercera, igual a la
segunda, pero con acciones mas abusivas, que pueden terminar en un deterioro de
la naturaleza.

Cabe destacar que la recreacién al aire libre aporta beneficios relevantes adicionales
a las actividades recreativas, como el desarrollo de la conciencia ambiental y
sensibilizacion ecolégica. Ademas, cultiva en las personas el valor de la proteccion de
los sitios recreacionales y naturales (Berns & Simpson, 2015). Otros estudios han
encontrado que la recreacion al aire libre, que implique actividad fisica, promueve
bienestar general (Rosenberger et al., 2016; Sjogren et al., 2011).

Por lo que, de la mano con las estrategias para la promocion de las actividades
recreativas, es relevante brindar espacios adecuados para estas actividades, ya que
se ha identificado que el acceso a areas verdes esta asociado con aspectos de la salud
mental y el nivel de actividad fisica en nifios y adultos (Grigsby-Toussaint, Chi &
Fiese, 2016) y la percepcion del estado de salud de las personas (Sjogren et al.,
2011). Factores como el tamano de area de juego en la escuela (Escalante. Y. et al.,
2017), el acceso a materiales de juego que faciliten actividades con mayor
requerimiento fisico, el equipo especializado en las areas verdes y parques, han sido
factores a tomar en cuenta en la implementacién de las estrategias.

La piel es un vestido fisiologico, una tarjeta de presentacion y una marca de
individualidad; es simbolo de salud y belleza y es, por tanto, comprensible la
preocupacion de las personas por cualquier alteracion de la misma.

Estudios epidemiolégicos alrededor del mundo han demostrado que la exposicion
solar y la sensibilidad de la radiacion UV (radiacién ultravioleta) de la poblacién son
los principales factores de riesgo para el desarrollo de problemas dermatoldgicos
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como envejecimiento precoz, queratosis y hasta neoplasias cutaneas Gallahue, D. L.
& Ozmun, J. C. (2015).

El cancer de piel no melanoma (basocelular y espinocelular), es la forma mas
frecuente de cancer y se relaciona con la exposicién solar acumulada en los primeros
afos de vida hasta la juventud. En contraparte, el melanoma se ha asociado a
exposiciones agudas recurrentes que inducen la aparicién de quemadura solar
Gallahue, D. L. & Ozmun, J. C. (2015).

De esta forma, la fotoproteccion, como mecanismo de prevencion del dafio,
provocada por la exposicion al sol, pasa a jugar un papel vital, pues ayuda a mitigar
la exposicidn a este tipo de radiacion y asi disminuir la prevalencia de estos tipos de
neoplasias Gallahue, D. L. & Ozmun, J. C. (2015).

Es muy importante la educacidn sanitaria a la poblacion sobre los efectos
perjudiciales de las radiaciones ultravioletas y las posibles dermatosis inducidas por
el sol. La fotoproteccién es la mejor prevencién para el desarrollo de las dermatosis
provocadas por la radiacion solar y contra los demas efectos perjudiciales que el sol
produce en la piel y en el organismo Goodway, J. D., Crowe, H., & Ward, P. (2017).

En los centros de recreaciéon como hoteles y bases de campismo, resultaria muy
provechoso que los promotores de actividad fisica saludable, en este caso los
animadores o guias turisticos, divulgaran estos mensajes de salud a los turistas o
vacacionistas, sobre todo en la época de verano. Hurwitz, S. (2017). Las
caracteristicas de Cuba como un pais insular, rodeada de costas y playas, asediada
por los rayos solares fuertes del trépico, requieren de una proteccién constante ante
esta fuerte incidencia natural. Hurwitz, S. (2017). Otras actividades asociadas con la
recreacion como el excursionismo, la carrera de orientacidn, la vuelta ciclistica o a
caballo, requieren una debida planificacién respecto al horario en que se prefiere
realizar la transportacién y el descanso. En este fendmeno, se afiade, ademas, la
posible fatiga por el ejercicio fisico durante la travesia y la deshidratacién de los
practicantes que en muchas ocasiones podria suceder Puello S, Massimo, A. (2017).

Los profesionales de la salud y de la Cultura Fisica tienen un papel muy importante
como asesores sanitarios en la fotoproteccion y como educadores en el uso racional
del sol. Se debe incentivar la recreacion por los probados efectos que tiene sobre la
salud fisica y mental y, al mismo tiempo, asesorar de manera individualizada sobre
las medidas adecuadas de fotoproteccion, asi como el preparado solar mas idéneo,
segun el fototipo de piel, su uso correcto y los habitos mas recomendables para que
la piel mantenga su frescura y lozania, apesar del sol.
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