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Yael Adler ¢ Dermatdloga y autora de ‘Cuestion de piel’

«La radiacion de los solarium es
mil veces mayor que la del sol»
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Es una de las dermatélogas més
prestigiosas de Alemania, y sus
consejos sientan cdtedra alo lar-
go y ancho de internet. Yael Adler
acaba de publicar Cuestion de piel
(Urano), un libro mds que reco-
mendable para este verano, lleno
de sol... y peligros. Pero no solo se
centra en lo que mds preocupa a
los mortales en esta época del ano.
También hace un recorrido muy
didactico por el 6rgano mds ex-
tenso del cuerpo humano, y toca
temas interesantes como el olor,
las estrias, las varices, sus patége-
nos y la relacién con las emocio-
nes. La especialista es capaz de
despejar dudas y desmontar mi-
tos con mucho humor.

$Cuadles son los principales
efectos del sol sobre la piel?

El sol penetra en la piel tanto
en la superficie, como en profun-
didad. En la primera capa de la
piel, la epidermis, el sol hace que
te pongas moreno y provoca un
engrosamiento de la piel. Ambos
son mecanismos de proteccién
contra la radiacién solar dafiina.
Los rayos que dafian directamen-
te las células y la radiacién UVB
entran directamente a la epider-
mis y los rayos UVA en la dermis,
danando las fibras y generando
radicales libres, es decir, molécu-
las de 6xido que dafan el tejido y
el sistema inmunolégico y que
pueden llevar a que se generen
herpes. La piel gracias a la radia-
cién UVB también genera vita-
mina B.

3Por qué se da cada vez mds
un déficit de vitamina D a pesar
de que en Espafia estamos bas-
tantes horas de sol y pasamos
mucho tiempo al aire libre?

El déficit de vitamina D puede
darse en personas que pasan mu-
cho tiempo al sol. Pero a pesar de
todo estamos mucho tiempo en
interiores y quizds nuestra ali-
mentacién ya no tiene tanta vita-
mina D como solia tener. Por
ejemplo, las gallinas ya no se pa-
sean por el corral para poner hue-
vos, los peces ya no comen algas
y no generan la misma vitamina
D... Amenudo nos preguntamos
si esto se debe a que la gente uti-
liza mucha crema solar, pero los
estudios demuestran que la cre-
ma solar no se aplica suficiente-
mente ni en cantidad ni en gro-
sor. Seria suficiente poner la ba-
rriga o el trasero al sol durante 10
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Dolmen acaba de sacar a la venta Guia del seriéfilo ga-
ldctico: 50 series imprescindibles de ciencia ficcion, de
Marina Such. Entre las pdginas de este libro el lector va a
ver un andlisis completo de las producciones para la pe-
quefa pantalla que, a partir de los afios 40, cautivaron a
generaciones de televidentes, sobre todo, con Star Trek.

Panini recopila en un magnifico tomo de edicién limitada
la préctica totalidad de historias protagonizadas por Ka-
Zar en lalegendaria revista Savage Tales en los afios 70.
Un magazine adulto por el que pasaron los mejores dibu-
jantes y guionistas de la casa de las ideas para hablar del
particular Tarzan de Marvel y su leal mascota Zabu.

0 20 minutos y asi se consigue la
vitamina D suficiente. En estos
casos serfa mejor hacer un anali-
sis de sangre para saber si existe
un déficit o no. Un alto nivel de
vitamina D seria deseable porque
esta vitamina tiene ventajas para
la salud. Se recomienda in-
gerir la vitamina D a
través de comple-
mentos nutricio-
nales.

3:El cam-
bio climatico
atenta con-
trala piel?

Donde
hay aguje-
ros en la ca-
pa de ozono
si, porque se
produce una
radiacién so-
lar mayor y

FIRMA: |JENNY SIEBDOLT

hay una mayor tasa de cdncer de
piel. Por lo demds, no conozco
otras consecuencias que puedan
tener relacion con el cambio cli-
matico. La fuerza del sol no ha au-
mentado, la radiaciéon no ha au-
mentado, pero si existen zonas en
las que los rayos del sol pe-
netran mas.
;Deberiamos
protegernos la
piel con cremas
solares durante
todo el verano
parasalir ala
calle, aunque
no vayamos a
la playa o a
la piscina?
Si se
quiere pre-
venir el en-
vejecimien-
toyel cdn-

cer de piel si deberia hacerse
porque queremos evitar que se
produzcan quemaduras. Hay gen-
te de piel oscura que son menos
sensibles y pueden prescindir de
estas medidas con el tiempo.

$Coémo podemos protegernos
de las radiaciones de los rayos ul-
travioletas y prevenir el cincer
de piel?

Laregla mds importante es evi-
tar tomar el sol en las horas de ca-
lor, entre las 11 y las 15 horas. Ves-
tir ropa de tejido tupido, pero bien
aireada, gorro y gafas de sol. Echar
crema con proteccion solar. Es
importante saber que los rayos
UVA existen durante todo el dia,
no solo a mediodia, incluso en la
sombra; penetran a través de las
ventanas de los coches, aviones...
Por otro lado, en una dosis mil ve-

«Poniendo la
barriga al sol
durante 10
minutos es
suficiente
para consequir
vitamina D»

ces mds alta que el sol se encuen-
tran las radiaciones de los solé-
rium y las ldmparas de rayos
UVA. Los soldrium y rayos UVA
son malos para la salud. Estos
dltimos no generan ni vitami-
na By el moreno que adqui-
rimos con ellos no tiene cali-
dad ni protege de ninguna
manera.

Por favor, ;podria dar-
nos algunos consejos prac-
ticos para el verano?

Deberia tomarse un vaso

de zumo de zanahoria con
una gota aceite al dia. Es reco-
mendable empezar seis sema-
nas antes del verano. Quien es
propenso a alergias solares puede
tomar cdpsulas de betacaroteno
que venden en la farmacia. Tam-
bién hay que ir acostumbrédndose
paulatinamente al sol, porque so-
lo al cabo de tres semanas hemos
conseguido una proteccion per-
fecta de la piel, es decir alcanza-
mos el grosor mdximo que nece-
sitamos para una proteccion opti-
ma. Y luego no olvidar las reglas
que he explicado anteriormente.
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éQué siniestro secreto puede esconder
una fiesta? Dos chicos, dos chicas, una
fiesta, musica, luces, salas y ms sa-
las... Y también secretos, miradas ocul-
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Ernst Grip, miembro
del Consejo de Se-
guridad sueco, ha si-
do convocado en Nue-
va York, pero ignora por qué. El FBI
lo recibe, pero ¢por qué Grip tiene la
sensacion de que est siendo inte-
rrogado por el organismo?
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Su nuevo libro nos sumergeenel
mundo del Mindfulness. Bajo una séli-
da base cientffica, nos habla de posibili-
dades, de oportunidades y de propues-
tas, no de creencias o dogmas.
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Cuatro personas con vi-
siones diferentes del
mundo se encuentran en un tren y
comienzan a hablar sobre las cosas
que creen. Su conversacion varia
desde el frio razonamiento légico a la
acalorada confrontacién personal.
Cada uno empieza convencido de
que tiene razoén.
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Es uno de los ultimos
proyectos de Jack Kirby
para Marvel Comics. Ahora Panini Co-
mics lo recupera en castellano en una
edicién en tapa dura que se pone a la
venta con los nueve niimeros de los
que const la coleccion original.




