
¡Hola a todos, mis amigos amantes del sol y buscadores de ese brillo dorado! 
Como enfermera practicante dedicada, nacida y criada en Florida, entiendo la 
atracción de tomar el sol. Después de todo, ¿quién no disfruta absorbiendo algo 
de vitamina D y dejando que los rayos del sol acaricien su piel? Esto es lo que 
SOLÍA pensar, hasta que comencé a trabajar en dermatología y a aprender 
todos los HECHOS sobre lo que realmente hace el sol cuando "besa" tu piel.

Entonces, mis queridos amigos, exploremos la historia no contada de los rayos 
UV, especialmente cuando se trata de bronceado en interiores. En este esclare-
cedor viaje, descubriremos diez hechos respaldados por la investigación que 
podrían sorprenderte.

Guía de la Enfermera Especializada 
en Dermatología para Broncearse



Dato 1: Las Camas de Bronceado no son Amigas del Sol

Comencemos con una verdad impactante: no existe tal cosa como una cama 
de bronceado, cabina o lámpara solar "segura". La evidencia es clara como el 
cristal: el bronceado en interiores puede aumentar tu riesgo de carcinoma de 
células escamosas en un 58% y el carcinoma de células basales en un 24%. 
Además, si estás utilizando estas camas de bronceado antes de los 20 años, 
estás jugando un juego peligroso, ya que aumenta tus posibilidades de
desarrollar melanoma en un 47%, y ese riesgo solo aumenta con cada sesión.

La Administración de Alimentos y Medicamentos de los Estados Unidos (FDA) 
está tan preocupada que ha colocado etiquetas de advertencia en todos los
dispositivos de bronceado en interiores. Así que digamos adiós a la idea de que 
las camas de bronceado son una alternativa más segura a la luz solar.

Dato 2: Las Quemaduras Solares no Afectan Solo la Piel

Recuerda esas dolorosas quemaduras solares de tu infancia. Son más que un 
recuerdo doloroso; casi duplican tu riesgo de melanoma en la vida adulta. Así 
que, ¡no subestimes el poder del protector solar y la sombra!



Dato 3: El Bronceado en Interiores: La Fuente del Envejecimiento

Darse un capricho con broncearse en interiores o el bronceado
natural puede ser un boleto rápido al envejecimiento prematuro. Saluda a las 
arrugas, lasmanchas de la edad y la piel flácida años antes de lo previsto. 
Además, podrías terminar con ese aspecto envejecido que aquellos que evitan 
el sol nunca llegan a experimentar.

Dato 4: El Bronceado en Interiores no es para los Débiles de Corazón

Lo creas o no, el bronceado en interiores puede llevar a más que solo un
bronceado. Las salas de emergencias de todo el país han visto su parte justa de 
lesiones relacionadas con el bronceado, incluyendo quemaduras, desmayos y
accidentes oculares. Así que, piénsalo dos veces antes de entrar en esa cama 
de bronceado.

Dato 5: El Bronceado de Base es un Mito, no un Escudo

Muchos juran por el mito del bronceado de base, pensando que ofrece algún 
nivel de protección contra las quemaduras solares. Bueno, permíteme romper 
esa burbuja: no es más que un mito. Incluso con un bronceado de base, todavía 
puedes terminar como un langostino crujiente y rojo. Además, los bronceados 
son un signo de daño solar, así que si estás cambiando de color, eso es el grito 
de ayuda de tu cuerpo para buscar sombra.



Dato 6: Daño al ADN: La Consecuencia Invisible

Aquí tienes un pensamiento sobrio: cada vez que te bronceas o te quemas al 
sol, estás dañando el ADN de tu piel. Más daño al ADN significa una mayor
probabilidad de desarrollar cáncer de piel. Así que, hazle un favor a tu piel y 
abraza tu belleza natural.

Dato 7:  ¿Vitamina D de las Camas de Bronceado? No Tanto

Es posible que hayas oído decir que las camas de bronceado ayudan a tu 
cuerpo a producir vitamina D. Pero aquí está la trampa: las camas de bronceado 
emiten principalmente luz UVA, mientras que tu cuerpo necesita luz UVB para 
sintetizar la vitamina D. Para mantener esos niveles de vitamina D de manera 
segura, recurramos a alimentos ricos en vitamina D y suplementos.

Dato 8: La Adicción al Bronceado es Real

Lo creas o no, el bronceado puede ser adictivo. Algunas personas
encuentran difícil dejarlo y se sienten inquietas o deprimidas cuando no 
estánabsorbiendo rayos UV. Pero recuerda, la moderación es clave, y hay 
formas más saludables de buscar esa sensación de bienestar.
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Dato 9: Bronceado y Estrías

Si estás utilizando camas de bronceado para disminuir las estrías, tengo una 
solución más suave para ti: la opción de autobronceadores. Estos pueden 
ayudar a camuflar esas marcas sin los efectos secundarios dañinos de la radia-
ción UV.

Dato 10:  Las Exageraciones de los Salones de Bronceado

Los salones de bronceado a menudo han sido acusados de proporcionar
"información falsa y engañosa". Un estudio de la Cámara de Representantes de 
EE. UU. reveló que el 90% del personal de los salones creía que el bronceado en 
interiores no suponía ningún riesgo para la salud de los adolescentes de piel 
clara. 

Estos conceptos erróneos llevaron a la Cámara a concluir que los salones a 
menudo proporcionaban información incorrecta sobre los peligros del
bronceado en interiores.



Extra:  Opta por el Sin Sol, Mantente Deslumbrante

¿Buscas mantener ese bronceado durante todo el año sin riesgos? ¡Los
autobronceadores son tus mejores amigos! Pueden brindarte un brillo
natural sin preocuparte por las arrugas, la piel envejecida o el cáncer de piel. Así 
que, ¡abraza el autobronceador y brilla de manera segura!

Palabras de Sabiduría Finales

En la búsqueda de ese resplandor besado por el sol, recuerda que tú tienes el 
control de tus decisiones. Dejar de usar camas de bronceado en interiores o
evitarlas por completo puede reducir significativamente tu riesgo de cáncer de 
piel, incluido el melanoma y esos molestos crecimientos precancerosos. Nunca 
es demasiado tarde para comenzar a proteger tu piel del sol y de las camas de 
bronceado en interiores. Cada momento en que te resguardas, tu cuerpo 
comienza a reparar parte del daño causado por esos molestos rayos UV.

Así que, vamos a disfrutar del sol de manera responsable, con protector solar, 
sombreros y sombra. Y si todavía anhelas ese aspecto besado por el sol, hay una 
manera más segura: los autobronceadores o los bronceados en aerosol. Te 
mantendrán radiante sin las preocupaciones que conllevan esas tentadoras 
camas de bronceado. Tu piel te lo agradecerá, y yo también, mientras comparto 
tu viaje hacia una piel saludable, radiante y segura al sol.

Agenda tu Médica de Cuidado de la Piel


