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Protección Solar sin Cremas Comerciales: Sombreros, Ropa y Alternativas Naturales

La radiación ultravioleta (UV) es un carcinógeno demostrado clasificado por la OMS como Grupo 1
(carcinógeno seguro para humanos). Según la OMS (INTERSUN Programme), cada año se diagnostican
entre 2 y 3 millones de cánceres de piel no melanoma y 132.000 melanomas malignos en el mundo, y la
incidencia sigue aumentando. En un escenario de supervivencia prolongada al aire libre —desplazamiento,
trabajo agrícola, reconstrucción tras desastre— la exposición solar acumulativa sin protección causa
quemaduras agudas (que reducen la capacidad operativa), envejecimiento prematuro de la piel, cataratas (la
OMS estima que el 20 % de las cataratas mundiales son atribuibles a la exposición UV) y cáncer de piel a
largo plazo. Cuando no hay cremas solares comerciales disponibles, la protección debe basarse en barreras
físicas y conductuales que la OMS clasifica como más eficaces y fiables que cualquier crema: sombra, ropa,
sombreros y gafas. Este artículo también revisa las sustancias naturales con capacidad documentada de
absorción UV.

Índice UV y regla de la sombra: cuándo protegerse

La OMS desarrolló el Índice UV Global como herramienta de comunicación del riesgo solar. Entender el
índice UV permite tomar decisiones racionales sobre cuándo son necesarias las medidas de protección y
cuándo es aceptable la exposición.

Índice UV
Categoría OMS
Tiempo para quemadura (piel clara)
Protección necesaria

1-2
Bajo
>60 minutos
Mínima: gafas de sol si hay nieve o agua

3-5
Moderado
30-60 minutos
Sombrero, gafas, camisa en las horas centrales

6-7
Alto
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15-25 minutos
Sombra obligatoria 11-15 h; sombrero, gafas, ropa de manga larga

8-10
Muy alto
10-15 minutos
Evitar exteriores 11-15 h; protección completa fuera de esas horas

11+
Extremo

Máxima precaución; trabajar solo a primera hora y última del día

Regla de la sombra: La OMS promueve una regla simple para estimar el riesgo UV sin instrumentos: si tu
sombra es más corta que tu altura, el índice UV es alto o muy alto y debes protegerte. Si tu sombra es igual
o más larga que tu altura, el riesgo es moderado o bajo. Esta regla funciona en cualquier latitud y estación y
no requiere ningún equipo.

Horas críticas: La OMS establece que entre el 60 y el 80 % de la radiación UV diaria se recibe entre las
10:00 y las 16:00 (hora solar). Planificar las actividades al aire libre fuera de este rango horario es la medida
de protección más eficaz que existe, por encima de cualquier crema o ropa. En contextos de supervivencia,
organizar el trabajo pesado al amanecer y al atardecer, y dedicar las horas centrales a tareas bajo techo o a
la sombra.

Ropa como protección solar: factor UPF

La OMS clasifica la ropa adecuada como la barrera más eficaz contra la radiación UV después de la sombra
completa. El factor UPF (Ultraviolet Protection Factor) de un tejido indica cuánta radiación UV deja pasar:
un UPF de 50 significa que solo 1/50 (2 %) de la radiación UV atraviesa el tejido.

Característica del tejido
Mayor protección
Menor protección

Color
Oscuro (negro, azul marino, rojo oscuro)
Claro (blanco, amarillo, pastel)

Trama
Trama cerrada y densa
Trama abierta o suelta

Material
Poliéster, nylon, lana, denim
Algodón ligero, lino, seda fina

Página 2 de 6



InfoWeb

Estado
Seco
Mojado (el algodón mojado pierde 30-50 % de UPF)

Estiramiento
Sin estirar
Estirado (la trama se abre)

Grosor
Grueso, múltiples capas
Fino, capa única

Prueba de la luz para evaluar UPF: Sin equipamiento de laboratorio, la OMS sugiere una prueba simple:
sostener la tela contra una fuente de luz potente (el sol o una linterna). Si puedes ver la silueta de tu mano
a través de la tela, el UPF es probablemente inferior a 15. Si la tela bloquea completamente la luz, el UPF es
probablemente superior a 30. Una camiseta de algodón blanco típica tiene un UPF de solo 5-7 (deja pasar
el 15-20 % de UV), mientras que una camisa de denim tiene UPF 1.700 (prácticamente impenetrable).

Diseño óptimo de ropa de campo: La OMS recomienda: camisas de manga larga con cuello alto o pañuelo
para el cuello, pantalones largos, tela de trama cerrada. Las mangas enrolladas anulan la protección. En
climas cálidos, la ropa holgada de colores oscuros por fuera y claros por dentro proporciona protección UV
sin excesivo calor: el color oscuro absorbe la UV, y el ajuste holgado permite circulación de aire. Los tejidos
de poliéster (UPF 30-50+) son superiores al algodón (UPF 5-15) para protección solar, pero transpiran
menos.

Sombreros, gafas y sombra artificial

La OMS dedica atención específica a la protección de la cabeza, cara, cuello y ojos, que son las zonas con
mayor incidencia de cáncer de piel y las más difíciles de cubrir con ropa convencional.

Tipo de sombrero
Protección facial
Protección cuello
Protección orejas
Valoración OMS

Ala ancha (>7.5 cm)
Excelente
Buena
Excelente
Recomendado como primera opción

Tipo Legionario (con faldón trasero)
Buena
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Excelente
Buena
Ideal para trabajo al aire libre

Gorra con visera
Parcial (solo frente)
Ninguna
Ninguna
Insuficiente; añadir pañuelo trasero

Pañuelo/turbante
Variable
Buena si se extiende
Buena
Aceptable con ajuste correcto

Sombrero de paja cerrado
Excelente
Buena
Excelente
Excelente; la paja densa bloquea >95 % UV

Protección ocular improvisada: La OMS estima que la exposición UV acumulativa causa el 20 % de las
cataratas globales (5 millones de casos anuales de ceguera). Sin gafas de sol con filtro UV, opciones
improvisadas incluyen: gafas de nieve tipo inuit (cartón, madera o corteza con ranuras horizontales
estrechas que reducen la luz un 90 %), viseras de ala muy ancha que sombrean completamente los ojos, y
gafas improvisadas con lentes de botella de PET teñidas con tinte oscuro (el PET bloquea naturalmente el
80-90 % de la UV-B). Cualquier lente oscura sin filtro UV es PEOR que nada: la oscuridad dilata la pupila,
permitiendo entrada de más UV al interior del ojo.

Sombra artificial en campo: Cuando no hay árboles ni edificios, crear sombra con lonas, telas, o estructuras
improvisadas. La OMS recomienda lonas de polietileno tejido (las típicas azules de construcción) que
bloquean el 95-99 % de la UV. Una lona de 3×3 m sostenida por palos a 2 m de altura proporciona sombra
suficiente para 4-5 personas trabajando. Importante: la sombra no elimina toda la UV, ya que la radiación
se refleja desde el suelo (arena 15-25 %, hormigón 10 %, hierba 3 %, nieve 80-90 %), por lo que la ropa
protectora sigue siendo necesaria incluso a la sombra.

Sustancias naturales con capacidad de absorción UV

La investigación científica ha documentado que varias sustancias naturales tienen capacidad de absorber o
dispersar radiación UV, aunque ninguna ha sido aprobada por la OMS como equivalente a las cremas
solares comerciales. Su uso es una medida complementaria, nunca sustitutiva de las barreras físicas.

Sustancia
SPF estimado
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Espectro
Evidencia
Limitaciones

Aceite de semilla de frambuesa
28-50 (in vitro)
UV-B y UV-C
Pharmacognosy Research, 2010
Solo in vitro; no validado in vivo; difícil de obtener

Aceite de zanahoria
38-40 (in vitro)
UV-B
Pharmacognosy Magazine, 2009
Variabilidad según concentración de carotenoides

Aceite de oliva
2-8
UV-B parcial
Journal of Cosmetic Dermatology, 2010
SPF muy bajo; útil solo como vehículo para otros activos

Óxido de zinc natural (calamina)
2-20 según concentración
UV-A y UV-B (filtro físico)
Uso dermatológico centenario; la OMS lo incluye en lista de medicamentos esenciales
Deja residuo blanco; necesita alta concentración (>15 %) para SPF significativo

Manteca de karité
3-6
UV-B parcial
Journal of Cosmetic Science, 2002
Protección modesta; buena hidratación complementaria

Pasta de arroz (harina de arroz + agua)
2-4
UV-B parcial
Uso tradicional asiático; ácido ferúlico y orizanol
SPF bajo; renovar frecuentemente

Óxido de zinc: el filtro solar más antiguo del mundo: El óxido de zinc es un filtro físico (refleja y dispersa la
UV en lugar de absorberla químicamente) utilizado desde el antiguo Egipto. Se encuentra naturalmente en
la calamina (óxido de zinc + óxido de hierro) y se obtiene también quemando zinc metálico. Una pasta de
óxido de zinc al 20-25 % en vaselina o aceite de coco proporciona un SPF de 15-20, cubriendo el espectro
UV-A y UV-B. Es el único filtro solar que la OMS incluye en su Lista de Medicamentos Esenciales (como
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protector cutáneo). Aplicar en capa gruesa visible sobre las zonas expuestas: nariz, pómulos, orejas, labios,
dorso de manos. Renovar cada 2 horas o después de sudar intensamente.

Mezcla protectora de campo: Con los recursos típicos de un asentamiento, se puede preparar una mezcla
protectora combinando la capacidad de filtrado de varios ingredientes: 2 cucharadas de óxido de zinc en
polvo (de calamina triturada o comprado), 1 cucharada de aceite de oliva o coco como vehículo, y
opcionalmente 1 cucharadita de cera de abeja fundida para dar consistencia. Mezclar en caliente (baño
maría) y dejar solidificar en un envase. El SPF resultante será modesto (8-15) pero significativamente mejor
que la piel desnuda. Recordar que incluso un SPF de 10 bloquea el 90 % de la UV-B, mientras que un SPF
de 30 bloquea el 97 %. La diferencia entre protección parcial y ninguna protección es enorme.

Jerarquía de protección solar OMS: La OMS establece una jerarquía clara de protección solar: 1.° Evitar la
exposición en horas pico (10-16 h). 2.° Buscar sombra. 3.° Ropa protectora con UPF adecuado. 4.°
Sombrero de ala ancha y gafas con filtro UV. 5.° Crema solar en zonas no cubiertas por ropa. Las cremas
(comerciales o naturales) son el ÚLTIMO recurso, no el primero. En un contexto de supervivencia sin
cremas, las medidas 1-4 proporcionan el 90-95 % de la protección necesaria.

�  Advertencia: Esta información es orientativa y educativa. En situaciones de emergencia real, consulte a
profesionales cualificados siempre que sea posible. No ponga en riesgo su vida ni la de otros sin la
formación adecuada.
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