Cartilha de cuidados com a pele no verao
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O verao comecgou e sua pele precisa de cuidados.

A exposi¢ao ao sol é a principal causa de envelhecimento precoce e do aparecimento do
cancer de pele. Durante o verao, os raios ultravioletas B, principais causadores do cancer
de pele, apresentam maior intensidade, por isso sua pele precisa de maiores cuidados.
Isto n&o quer dizer, que nas outras estacdes do ano vocé possa se esquecer de prevenir
as doencas de pele causadas pelo excesso de exposi¢ao ao sol sem a devida protecgao.

O verao pode ser aproveitado sem agressao a sua pele. Para isso algumas orientagdes
sao importantes:

- O efeito da radiagdo solar na pele € cumulativo, ou seja, danos como manchas,
envelhecimento precoce, pintas e cancer da pele s6 se manifestardo alguns anos
depois.

- Desde cedo é que se previne as lesdes de pele causadas pelo sol. O uso do filtro
solar é recomendado a partir de seis meses de idade. Abaixo desta idade, os bebés
devem ficar protegidos do sol a sombra. Os pediatras recomendam a exposi¢ao ao sol
por pelo menos 15 minutos diarios. Este banho de sol deve ser feito fora do horario das
10 horas as 16 horas. E € recomendado para a sintese de vitamina D, a partir da agao
dos raios ultravioletas na pele, ajudando a fortalecer os 0ssos e a evitar o raquitismo.

- Apos os seis meses de idade, pode ser iniciado o uso de filtro solar adequado para a
pele sensivel da crianga. Vocé pode pedir orientacdo a um pediatra ou a um
dermatologista sobre qual o melhor filtro para cada caso.

- As criangas devem, através do exemplo dos pais, criar o habito de proteger sua pele.
Cerca de 75% da exposicao solar acumulada durante a vida ocorre dos 0 aos 20 anos
de idade, sendo muito importante a protegao solar nesta faixa etaria.

- A exposicdo prolongada e repetida ao sol causa queimaduras a pele, que,
acumuladas durante a vida, predispdem ao cancer de pele. Por isso a prevencgao deve
ser precoce.

- Entre 10 e 16 horas os raios ultra-violeta B tém grande incidéncia. Fique na sombra
neste intervalo de tempo.

- O filtro solar deve ser aplicado, cuidadosamente em todo o corpo, 20 a 30 minutos
antes de iniciar a exposicdo ao sol, assim sua acado tera maior eficacia pela
estabilidade que ira ter na pele.

- Use um fator de protecao solar (FPS) 15 ou maior. Pessoas de pele muito clara,
ruivas, com olhos claros ou sardas sdo mais propensas ao cancer de pele e devem
usar FPS 25 ou maior para garantir uma melhor protecao.

- O filtro solar deve ser usado diariamente nas areas de pele expostas ao sol. E a
aplicagdo precisa ser renovada a cada duas horas ou em caso de transpiragao
excessiva, permanéncia na agua ou pratica de esportes.



- Passe filtro solar também sobre as cicatrizes, pois quando recentes elas podem se
tornar escuras com a exposi¢cdo ao sol, e quando antigas ao desenvolvimento de
tumores de pele.

- As pessoas de pele negra tém uma protecédo natural da pele, pela maior quantidade
de melanina produzida pelos melandcitos, mas também devem se proteger do sol.
Neles, o cancer de pele € menos frequente, mas quando ocorre € de maior gravidade,
pois geralmente o diagndstico é tardio.

- A pele leva 2 a 3 dias para produzir e liberar a melanina, pigmento que da a cor
bronzeada a pele. Ficar muito tempo no sol em um mesmo dia, ndo acelera o
bronzeamento da pele, s6 causa queimaduras, levando a danos como o cancer de
pele.

- O principal local de ocorréncia do cancer de pele é a face. Use bonés, viseiras,
chapéus, oculos escuros e barracas de praia grossas. E ndo esquecga de proteger os
labios e as orelhas com filtro solar.

- O sol é mais potente em latitudes mais préximas ao equador. Proteja-se caso vocé
more ou va passar férias nestas regioes.

- Cuidado com a luz refletida. A luz do sol reflete na areia, no concreto e na neve
atingindo a pele, mesmo na sombra.

- Os dias nublados também exigem o uso do filtro solar, pois nestes dias 40 a 60% da
radiacao solar atravessam as nuvens e chegam a Terra.

- Alguns alimentos podem ajudar na prevencgéo do dano que o sol causa a pele, como
cenoura, abobora, maméao, maca e beterraba, pois contém carotendides, substancia
que se deposita na pele e retém as radiagbes ultravioletas. Esta substancia é
encontrada nas frutas e legumes de cor alaranjada ou vermelha.

- O bronzeamento artificial também causa dano a pele. Os dermatologistas nao
recomendam o uso de substancias que promovam um bronzeamento acelerado.

- O cancer de pele é o tipo de cancer mais incidente no Brasil. O comportamento de
obter um bronzeado rapido com a chegada do verdo aumenta essas incidéncias. O
Instituto Nacional do Céancer (INCA) prevé cerca de 120 mil novos casos de cancer de
pele para o proximo ano.

- Pessoas que apresentam feridas na pele com duracdo maior que quatro semanas
sem cicatrizacdo, variagdo na cor de sinais, manchas que co¢am, ardem, descamam
ou sangram, devem ir o mais rapido possivel ao dermatologista.

- Visite um dermatologista pelo menos uma vez ao ano para avaliar a sua pele e
prevenir doengas. Uma lesdo maligna na pele, quando detectada precocemente, tem
cura!

- Um bronzeado intenso pode causar desidratacao, febre, desmaio, delirio, choque,
pressao sanguinea perigosamente baixa e batida irregular do coragéo.

- E importante aumentar a ingestéo de liquidos para pelo menos 2 a 3 litros por dia no
verao. Abuse da agua, suco de frutas e da agua de coco.



