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Lugar

CENTRO CUIDADO TRANSITORIO CUNDINAMARCA

Fecha

18/02/2026 — 01:30 PM a 02:00 PM

Tema

Articulacién subred sur occidente ambiental (radiacion solar y ultra violeta)

Desarrollo

Desde el perfil profesional de Ingeniera Ambiental, se llevd a cabo una sesion
educativa en el CCT Cundinamarca, titulada “Radiacién Solar Ultravioleta:
Aprendiendo sobre la radiacion”, con el propdsito de socializar informacién preventiva,
promover practicas de autocuidado y fortalecer los conocimientos de las personas
participantes en relacién con los efectos de la radiacion ultravioleta (UV) en la salud
humana y el ambiente.

Durante el desarrollo de la jornada se explicé que la radiacién solar ultravioleta es una
forma de energia proveniente del sol que no es visible al ojo humano, pero que esta
presente de manera constante en nuestra vida diaria, incluso en dias nublados o con
bajas temperaturas. Se abordd que su intensidad varia segun factores como la hora
del dia, la altitud y las condiciones atmosféricas, siendo mas fuerte entre las 10:00 a.
m. y las 3:00 p. m., especialmente alrededor del mediodia, cuando los rayos solares
inciden de forma mas directa sobre la superficie terrestre.

En la socializacién se resaltaron los beneficios de una exposicion moderada y
controlada al sol, destacando su papel en la producciéon de vitamina D, nutriente
esencial para la salud 6sea, el fortalecimiento muscular y la adecuada absorcion del
calcio, aspectos fundamentales en la prevencién de enfermedades como la
osteoporosis en personas mayores. Asimismo, se mencioné que la luz solar contribuye
a la regulacion del ciclo suefio-vigilia y favorece el bienestar emocional, ayudando a
mejorar el estado de animo y disminuir sintomas asociados al aislamiento o la tristeza.
De igual manera, se explicaron los efectos negativos derivados de la exposicidon
prolongada y sin proteccion, tales como la aparicion de manchas en la piel,
envejecimiento prematuro, quemaduras solares, lesiones cutaneas y aumento del
riesgo de cancer de piel. También se abordaron afectaciones oculares como irritacion,
conjuntivitis y cataratas, asi como riesgos asociados a golpes de calor y
deshidratacion. Se enfatizd que las personas mayores presentan mayor vulnerabilidad
frente a estos efectos debido a cambios fisiolégicos propios del envejecimiento, como
el adelgazamiento de la piel, la disminuciéon de la elasticidad y la reduccién de los
mecanismos naturales de defensa y termorregulacion.

Durante la sesiébn se brindaron recomendaciones practicas de autocuidado,
promoviendo habitos sencillos y efectivos como el uso de sombrero de ala ancha,
gafas con filtro de proteccion UV, ropa de manga larga en telas livianas, busqueda de
espacios con sombra en horarios de mayor radiacion, adecuada hidratacion durante el
dia y aplicacion de protector solar con factor de proteccién mayor a 30 cuando la
exposicion sea prolongada. También se sugirié reaplicar el protector cada dos horas y
después de sudoracion excesiva.

Finalmente, se realizé un espacio de retroalimentacién en el que los participantes
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compartieron los aprendizajes adquiridos, resolvieron inquietudes y expresaron
compromisos personales frente al autocuidado. La jornada culminé con un compartir,
fortaleciendo la integracion grupal y reafirmando que el sol es una fuente de vida y
bienestar cuando se recibe de manera responsable, siendo la prevencién una
herramienta clave para proteger la salud y mejorar la calidad de vida.

Asistentes Nombre Cargo/Rol Dependencia

Ver Listado de asistencia
FOR-GD-023 Formato N/A N/A
planilla de asistencia

. Actividad Responsable Fecha limite
Compromisos

No se dejan compromisos No aplica No aplica

Préxima reunion | No se propone nueva reunion

Elabor6 Miguel Angel Moreno Matamoros — Aux de enfermeria
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