
GUÍA PARA LA PREVENCIÓN Y EL TRATAMIENTO DE LAS

QUEMADURAS SOLARES

La luz solar es necesaria, pero produce daño con facilidad cuando se recibe en exceso. La consecuencia 
más inmediata es la quemadura solar. La facilidad con que podemos quemarnos depende del tipo de 
piel, la edad, el ángulo con el que impacta la luz solar, la época del año, el lugar geográfico, altitud, la 
hora del día, etc.
 
Aunque muchas personas asumen como normal el quemarse al sol, toda quemadura solar produce un 
daño permanente en la piel. De hecho, el bronceado es resultado de la defensa de la piel a un exceso de 
radiación solar. Cada quemadura acumula daños en la piel, acelerando el envejecimiento, y 
produciendo lesiones benignas y la mayoría de las formas de cáncer de piel.

Desde Canarias Dermatológica te ofrecemos una guía con recomendaciones para prevenir el daño de 
la quemadura solar y, en caso de que ya te hayas quemado, te ofrecemos algunas recomendaciones a 
tener en cuenta para minimizar los daños ocasionados en tu piel.

¿QUÉ ES LA QUEMADURA SOLAR?¿QUÉ ES LA QUEMADURA SOLAR?



PIEL ENROJECIDA, CALIENTE, SENSIBLE O INCLUSO DOLOROSA. 
Esto es ya una quemadura de primer grado, que es la más frecuente. 
Los síntomas se inician a las pocas horas de una exposición prolongada al sol 
y aumentan de intensidad hasta las 24-48 horas.

DESCAMACIÓN (PELADO) DE LA ZONA QUEMADA 
4 o 5 días después de la exposición al sol.

APARICIÓN DE AMPOLLAS 
si la quemadura solar ha sido muy intensa.

EN CASOS EXTREMOS, 
puede aparecer dolor de cabeza, debilidad, 
malestar general, náuseas, vómito, 
somnolencia o deshidratación.

SÍNTOMAS DE LA

QUEMADURA SOLAR



SI EL DOLOR NO SE CALMA 
O SI ES MUY INTENSO, PUEDE QUE 
NECESITES UN ANTIINFLAMATORIO. 
EN TAL CASO, CONSULTA CON 
TU DERMATÓLOGO  DE CONFIANZA

UTILIZA ROPA SUELTA
DE COLORES CLAROS Y QUE 
CUBRA LO MÁS POSIBLE. 

¿CÓMO TRATAR 
UNA QUEMADURA SOLAR?

SI YA NOS HEMOS QUEMADO,  
PODEMOS HACER MUCHO 
PARA QUE EL DAÑO SEA 
EL MENOR POSIBLE

NO TOMES EL SOL
YA QUE PUEDEN AGRAVARSE 
LAS CONSECUENCIAS.

USA PROTECCIÓN SOLAR
DE ALTA PROTECCIÓN Y VARIAS 
VECES AL DÍA, AUNQUE YA TE 
HAYAS QUEMADO

APLÍCATE LOCIÓN HIDRATANTE
Y CALMANTE, COMO “AFTER SUN”,
SALVO QUE EXISTAN AMPOLLAS U
OTRAS COMPLICACIONES.

PUEDES TOMAR ANALGÉSICO
SI SIENTES DOLOR

BEBE MÁS LIQUIDO DE LO HABITUAL
LOS MEJORES SON AGUA, ISOTÓNICOS Y
ZUMOS DE FRUTAS PARA COMPENSAR LA
PÉRDIDA DE LÍQUIDOS QUE SE PRODUCE
POR LA INFLAMACIÓN DE LA PIEL.

EVITA BEBER ALCOHOL
ES VASODILATADOR, POR LO QUE AUMENTA
LAS MOLESTIAS POR EL ENROJECIMIENTO Y 
AUMENTA LA PÉRDIDA DE LÍQUIDO POR LA 
ORINA, LO QUE EMPEORA LA SITUACIÓN.

CONSULTA A TU DERMATÓLOGO
O MÉDICO, SI APARECEN AMPOLLAS, 
INFECCIÓN O DOLOR INTENSO.

ACUDE A UN SERVICIO DE URGENCIAS 
SI TENIENDO UNA QUEMADURA SOLAR 
SIENTES NÁUSEAS, MALESTAR GENERAL, 
MAREO, DOLOR DE CABEZA INTENSO 
O CONFUSIÓN.



5 CONSEJOS 
PARA PREVENIR 
LA QUEMADURA SOLAR

USAR PROTECCIÓN SOLAR A DIARIO
y varias veces al día para que no pierda eficacia. 

NO TOMAR EL SOL DE FORMA 
PROLONGADA Y SIN PROTECCIÓN. 
Evitar tomarlo a las horas centrales del día (de 11 a 17h), 
especialmente en el verano, el fin de la primavera 
y el inicio del otoño. En zonas tropicales o subtropicales 
como Canarias, el cuidado ha de ser todo el año. 

UTILIZAR GORRAS O SOMBREROS 
de ala ancha que cubran la mayor parte del rostro.

PERSONAS CON PIEL DE RIESGO 
DEBERÁN EXTREMAR LAS PRECAUCIONES
Esto es: pieles muy blancas, pieles con lunares abundantes, 
niños, ancianos o personas cuyo trabajo o actividades 
se desarrollan al aire libre. En todos ellos, es recomendable 
que se cubran con ropas claras para estar al sol. 

MUCHO CUIDADO CON EL SOL 
En cuero cabelludo, pabellones auriculares, dorso de 
la nariz, pómulos, hombros y dorso del pie, zonas que 
tienen orientación más directa al sol, y donde 
muchas personas olvidan aplicar protección. 

928 222 345

Canarias Dermatológica
C/ Jesús Ferrer Jimeno, 10. 
Esquina Mesa y López, 43. 
Las Palmas de Gran Canaria.

info@canariasdermatologica.com

En Canarias Dermatológica contamos con una Unidad de 
Urgencias Dermatológicas para tratar cualquier tipo de 
alteraciones en la piel. En ella, nuestros dermatólogos atienden a 
los pacientes en consulta, pautan el tratamiento adecuado, 
realizan las revisiones oportunas y también el seguimiento por 
parte de enfermería. Si tienes algún problema, contacta con 
nosotros y trataremos de ofrecerte la ayuda que necesitas.


