
H
um

ana Insurance of Puerto Rico, Inc. y H
um

ana H
ealth Plans of Puerto Rico, Inc. cum

plen con todas las leyes aplicables de derechos civiles federales 
y no discrim

inan por m
otivos de raza, color de la piel, origen nacional, edad, discapacidad o sexo.

English: ATTEN
TIO

N
: If you speak English, language assistance services, free of charge, are available to you. Call 1-800-314-3121 (TTY: 711).

Español (Spanish): ATEN
CIÓ

N
: Si habla español, tiene a su disposición servicios gratuitos de asistencia lingüística. Llam

e al 1-800-314-3121 (TTY: 711).

Evita los 
daños 

causados 
por el sol

La exposición prolongada al 
sol no solo ocasiona daños a 
la piel como quemaduras y 
formación de ampollas, también 
puede ocasionar otros daños 
tales como cataratas, cáncer 
de la piel, debilitamiento del 
sistema inmunológico y hasta 
envejecimiento prematuro. Es 
por esto que la prevención es tan 
importante. 

Algunas de la medida que 
podemos tomar son:

PRHJXTKSP
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Health
en tu empresa

Por: Roselyn Cintrón Diaz BHE, MHE 

•	 Evitar exponerse al sol entre: 10:00 a.m. 
a 4:00 p.m .

•	 Buscar la sombra
•	 Cubrir el cuerpo 
•	 Utilizar sombrero que proteja la cara, 

cabeza, orejas y cuello 
•	 Usar gafas de sol que tenga el 100% de 

protección contra los rayos UV 
•	 Evitar los salones de bronceado y las 

lámparas solares 
•	 Antes de salir procura conocer el Índice 

UV para ese día. Puedes acceder a:  
http://www.epa.gov/sunwise/uvindex.
html

•	 Utilizar siempre un protector solar 
(FPS+15)

•	 Proteger a los niños de la exposición 
solar, ya que estos pasan mucho 
tiempo al aire libre en verano. 

Recuerde la protección contra el daño solar es 
necesaria. Cuida tu piel para evitar los daños 
que puede causar el sol.  Si necesita más 
información consulte con su dermatólogo.
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