O SOL - Um bem para a Saude!?
- Sim, mas com alguns cuidados...
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A problematica sobre as alteragdes climaticas preocupa-nos, muito em particular, pela
ameaca que representa para a saude. Relativamente a exposicdo as radiacdes
solares parece que todos ou, pelo menos, a maioria de nés sabe que o sol pode
causar doenca e que, como tal, devemos ter cuidados. Ainda assim, a incidéncia dos
varios tipos de cancro de pele tem vindo a aumentar em todo o mundo. O melanoma
(o tipo de cancro de pele mais grave) € responsavel por 80% das mortes por cancro
cuténeo, alerta a Associagdo Portuguesa de Cancro Cutaneo (APCC). Segundo o
Instituto Nacional de Estatistica (INE), morrem todos os meses 22 pessoas devido a

melanoma avangado.

Relacionado com o risco de ter cancro de pele estd a exposi¢cao prolongada ao sol,
sem protecao (APCC). Fatores socioculturais como: as caminhadas, a corrida, a
pratica de exercicio fisico e o desporto ao ar livre, a praia e a montanha, estdo na
moda, moda boa alias, porque promove o contato com a natureza e o convivio entre

as pessoas contrariando o sedentarismo e a obesidade, fatores de risco relacionados
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com outras doencas: mentais, cardiacas, vasculares, diabetes, etc. Para além dos
desportistas, também as pessoas que trabalham ao ar livre como os trabalhadores da
construcao civil, pescadores e agricultores, estdo expostos ao risco de desenvolverem
cancro de pele. As boas praticas ao ar livre (trabalho, desporto e lazer) tendo inumeros
e indiscutiveis beneficios para a saude exigem protecdo e prevengdo de um risco

desnecessario — ter cancro da pele.

Para minimizar o risco de desenvolver cancro de pele, seleciondmos algumas regras
basicas e conselhos que dirigimos: aos pais, encarregados de educacgao, educadores

para a saude e a todos nés, que somos 0s principais responsaveis pela nossa saude.

e O Horario
Regra da sombra: as horas mais seguras sdo aquelas em que a sua sombra é
maior que a sua altura; o horario desaconselhado em Portugal, no verdo é o
intervalo entre as 11h-16h. Em qualquer outra parte do mundo, use a regra da
sombra.

o O Protetor solar
A cada 2 horas aplique um creme com fator de protecdo (FPS) adequado ao
teu tipo de pele — peles claras e muito claras, de risco alto e muito alto, devem
aplicar um FPS = 50; peles morenas e muito morenas, de risco moderado e
baixo, devem aplicar um FPS = 30. Para a protecao ser eficaz: aplicar o
protetor 30 minutos antes do inicio da exposicéo solar, reaplicar apos o banho
e € muito importante ndo haver exposi¢des prolongadas.

e O Vestuario/Acessorios
Use roupa comprida e opaca (de preferéncia que cubra bragos e pernas; os
tecidos quanto menos porosos mais protegem); em tecidos porosos a cor
escura protege mais que a cor clara; cubra as zonas sensiveis como o decote,
0s ombros e os bracos; use chapéu e dculos; aplique protetor solar nas zonas
descobertas.

¢ Nao confie na completa eficacia do protetor solar
Nao existe nenhum protetor completamente eficaz, a medida de seguranca é
mesmo evitar o sol no horario recomendado.

¢ Nas criangas, maximize as medidas de protecao
Utilizagao regular de um protetor solar com um fator de protecao elevado (30 a
50), t-shirt e chapéu.
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e Habitue gradualmente a pele ao sol - um dos mecanismos mais importantes
€ a producdo de melanina que, através da pigmentacao da pele (bronzeado),
atua como filtro solar. Evite os solarios.

o Evite as queimaduras solares. A pele que fica vermelha - “escaldao”, significa
efetivamente uma queimadura solar. Uma queimadura por si s6 nao é capaz de
induzir um cancro de pele mas os efeitos deletérios ficam gravados na pele e
vao sendo somados ao longo da vida (na maioria das vezes os cancros de pele
aparecem anos depois da exposi¢ao solar excessiva).

¢ Queimaduras graves, va a um servico de urgéncia, no caso de queimadura
grave, com os seguintes sintomas: dor severa, bolhas, dor de cabega,
confusao mental, nauseas, vomitos ou perda de sentidos.

e Depois dos 50...

Porque o risco de desenvolver cancro € maior, maximize a protecdo e a
vigildncia de saude: depois dos 50 anos, se tiver antecedentes familiares de
cancro de pele, se tiver mais de 50 sinais na pele.

¢ Examine regularmente a sua pele. As manchas e sinais (embora fagcam parte
do crescimento e envelhecimento) podem ser um aviso de algo mais grave. Em

caso de sinais ou manchas suspeitas, consulte o médico.

Concluindo, porque a incidéncia do cancro da pele tem aumentado e atingido valores
preocupantes, cabe a cada um de nds reduzir o risco que esta relacionado com a
exposigao solar prolongada. Use o sol e disfrute da natureza, mas com prudéncia e
sensatez e cumprindo as regras basicas: evitar o sol entre as 11 e as 16 horas; usar
um protetor adequado ao tipo de pele e proteger-se com vestuario proprio, chapéu e
oculos. E pela sua saude, lembre-se: a habituagdo da pele ao sol deve ser gradual;
nas criangas deve-se intensificar as medidas de protegcéo; as queimaduras séo graves
e deixam “memdria” que pode desenvolver cancro de pele mais tarde; a pele deve ser
examinada regularmente; em caso de manchas e sinais suspeitos, recorra a um

servico de saude.
Tenha umas boas férias com sol, seguranca e muita SAUDE!
Websites:

www.ipolisboa.min-saude.pt;

www.apcancrocutaneo.pt;
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http://www.ipolisboa.min-saude.pt/
http://www.apcancrocutaneo.pt/

www.dgs.pt;

www.euromelanoma.org/portugal
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