Cancro da pele: use o sol de uma forma saudavel!

As vantagens e os riscos
O sol € um bem essencial a vida! Contudo, se mal usado, acarreta alguns riscos,

nomeadamente o risco de cancro da pele.

Os mais sensiveis
Os cuidados em relag@o ao sol devem ser adoptados por todos. Contudo, existem pessoas
gue sdo ainda mais sensiveis aos efeitos nefastos do sol:

» Pessoas com cabelos loiros ou pele clara;

* Historia familiar de cancro da pele;

* Historia pessoal de cancro da pele;

» Exposigao cronica ao sol (p.ex. pescadores, agricultores);
* Historia de queimaduras solares na infancia;

» Pessoas com sinais atipicos;

* Pessoas com um nlmero elevado de sinais;

» Pessoas com sardas (um indicador da sensibilidade e de lesdes solares).

Prevencao do cancro da pele

A principal atitude preventiva reside na mudancga de habitos em relagéao ao sol:

« Evitar a exposigao a luz solar entre as 10:00 e as 16:00 horas (mesmo em dias encobertos).

¢ Usar vestuario protector (roupas de malha apertada e de cor escura), chapéu de abas largas e 6culos
de sol que bloqueiem os raios ultravioleta.

« Ter especial cuidado com as queimaduras solares durante o periodo de férias, particularmente nas
criangas, pois estas sdo as que correm maior risco.

¢ Nunca expor directamente os bebés aos raios solares.

¢ Usar sempre o protector solar com factor de protec¢ao superior ou igual a 15.

« Evitar fontes artificiais de radiagbes ultravioletas como solarios.

« Compreender que ndo existe um “bronzeado saudavel”.

E importante que a tomada de consciéncia deste conjunto de cuidados em relagao ao sol se

inicie logo desde a infancia.



Modo correcto de usar o protector solar

¢ O melhor protector solar é a roupa!

e Deve aplicar o protector, em quantidade generosa, cerca de 30 minutos antes da
exposigdo ao sol.

¢ Durante a exposigao, deve repetir a aplicagdo do protector de 2 em 2 horas.

e Sempre que se suar ou molhar, deve voltar a aplicar protector.

e Em pessoas de maior sensibilidade, deve usar um protector solar de largo espectro,
fisico ou misto, com factor de protecgéo superior a 35.

e O uso incorrecto de um protector solar pode acarretar graves consequéncias para a
saude!

Quando deve consultar o seu médico de familia?
Sempre que tiver uma lesdo ou um sinal que sangre repetidamente, com dificuldade de
cicatrizagao, com prurido ou de crescimento rapido, devera recorrer ao seu médico de familia.
Um bom método para se orientar na observagdo de sinais é a regra ABCD: A de
Assimetria, B de Bordo, C de Cor € D de Diametro. Devera consultar o seu médico de familia

sempre que observe qualquer um dos seguintes sinais de alerta ou tenha qualquer duvida:

A — Assimetria
Alerta: sinal ou lesdo que quando dividida ao meio, as metades ndo séo idénticas.

B — Irregularidade do bordo
Alerta: lesdo com bordo irregular ou recortado.

C — Variagao da cor
Alerta: lesdo com varias cores ou tonalidades.

D — Didmetro
Leséo com diametro superior a 6 mm.

Desfrute o sol de uma forma saudavel e divirta-se!

Um bom Verao!
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