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Campanha de prevengdo do cancro
da pele - 2016

SOL, SOMBRA,
ACAO!!

Proteg¢do da pele no lazer e
desporto ao ar livre
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Beneficios da atividade ao ar livre

A chegada das estagdes mais quentes convida-nos a daproveitar o
bom tempo e a desfrutar de atividades recreativas e desportivas ao
ar livre. Esta época potencia o contacto com a natureza e com os ou-
tros - as atividades desportivas e de lazer sdo mais agraddveis ao ar
livre.

Aluz solar é essencial para o funcionamento do nosso corpo porque,
entre outros aspetos:

- Proporciona um sentimento geral de alegria e prazer;

- Aumenta a sensac¢do de bem-estar e relaxamento;

- Promove a sintese de vitamina D.

O exercicio realizado ao ar livre transmite mais energia e vitalidade,
ajudando a melhorar o bem-estar geral.

Riscos da atividade ao ar livre

Em geral, fazer exercicio € uma coisa positiva. Contudo, se pratica
exercicio ou qualquer outra atividade ao ar livre, tome ateng¢do & for-
ma como se expoe a radiagdo solar.

A exposicdo aos raios ultravioleta (UV) acontece ndo s6 quando se
apanha sol na praia ou piscina, mas também quando se pratica um
desporto, caminha ou faz um piquenique ao ar livre.

Lembre-se também que as nuvens e o vento ndo bloqueiam a
radiagdo UV.

A luz solar contém radiagdo ultravioleta de 3 tipos: UVA, UVB e
UVC (estes tiltimos séo retidos na atmosfera).

A radiagd&o UVA pode provocar um envelhecimento prematuro da
pele; a radiagdo UVB é responsavel pelo bronzeado e pelas queima-
duras da pele (escaldoes).

E a exposicdo desadequada a estes dois tipos de raios UV que pode
originar cancro de pele.



Como nos podemos proteger dos riscos associados a ex-
posigdo ao sol

Evicgdo solar

Evite a atividade ao ar livre entre as 12h00 e as 16h00 - neste hordrio
a intensidade da radiagdo solar estd no seu pico e € a altura mais
quente do dia. Optar pela atividade ao ar livre fora deste hordrio, néo
s6 contribui significativamente para a protegdo da sua pele, como
também é bastante mais confortavel

Sombra

Independentemente do hordrio, deve procurar sempre que possivel
realizar atividades co ar livre & sombra, aproveitando a sombra de
edificios, drvores e toldos.

Roupa * chapéu

Uma das formas mais eficazes de proteger a sua pele é cobri-la.
Quando for realizar uma atividade ao ar livre, utilize vestudrio que
cubra a pele, tanto quanto possivel. Use sempre chapéu com abas,
que proteja a cabecga, aface, o pescogo e as orelhas e uma t-shirt, que
cubra o decote e os bragos. Prefira o algoddo mais denso e as cores
mais escuras.

Oculos de sol

Usar 6culos de sol, protege os olhos e a zona da pele que os rodeia da
radiag¢do UV. Use 6culos escuros com lentes certificadas para o prote-
gerem da radiagdo solar.

Protetor solar

Uma boa forma de proteger a sua pele da exposi¢dio ao sol é a uti-
lizag&o de protetor solar.

As nuvens e o vento ndo bloqueiam a radiagdo UV, pelo que mesmo
em dias nublados e ventosos deve usar protetor solar.

E recomendada a utilizacéo de protetor solar com fator de protegéo
(SPF) igual ou superior a 30 e com filtros para os raios UVA e UVB.
Escolha um protetor resistente & agua.

Para uma protegdo eficaz, aplique generosamente o protetor na pele
30 minutos antes da exposi¢do ao sol; reaplicando-o de 3 em 3 horas
ou depois de estar em contacto prolongado com a agua.

Acima de tudo lembre-se que conhecer a sua pele e os seus sinais é a
melhor forma de se proteger.



Pessoas com histéria pessoal e familiar de cancro de pele, com muitos
sinais (+ de 100), de pele e olhos mais claros, cabelos ruivos ou loiros
e com sardas tém maior risco de desenvolverem cancro de pele, pelo
que os cuidados durante a exposicéo a radiagdo UV devem ser redo-
brados e a visita ao medico de familia, ou dermatologista, deve ser
feita anualmente.

Todos nés devemos fazer o autoexame da pele com regularidade e
observar cuidadosamente todas as partes do nosso corpo, para que
possamos conhecer os nossos sinais e identificar alteragoes.

A regra ABCDE pode ajudar: sindais que sejam (A) assimeétricos, com
(B) bordos irregulares, (C) cor heterogénea (ou mais de 2 tons), (D)
didmetro maior de 6 mm e (E) evolugdo recente em tamanho ou com
elevagdo em algumas das dreas, sdo sindis suspeitos.

Se detetar alguma destas alteragées, consulte o seu médico de familia
ou dermatologista.
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