Salve a sua pele

Nao ¢ novidade que os raios UVB
$80 nocivos e que o uso continuo de
protetor solar pode prevenir até 80%
dos casos de cancer de pele. Mas,
como a cada ano 100 mil novos ca-
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BELEZA

sos da doenca surgem no Brasil, vale
retomar algumas orientagdes para
um verao seguro.

Aprenda a diferenciar o sol do
bem e o sol do mal. Depois, siga as

dicas da dermatologista Rafaela
Bergmann Correia, representante da
Sociedade Brasileira de Dermato-
logia (SBD) em Caxias do Sul, para
aproveitar o melhor do calor.

RAUL KREBS, DIxULGAQAO, BD

A porcao total de protetor solar deve ser de 20ml do produto a cada exposi¢cio ao sol

PROTEJA-SE

Habitos diarios
V Evite exposicéo prolongada ao
sol entre 10h e 16h (horério de
verao).
V Seja na praia ou na cidade, torne
0 Uso constante de protetor solar
um habito. O produto deve ser
passado na pele 30 minutos antes
da exposicéo.
V O filtro solar deve ser reaplicado
a cada duas horas ou em caso de
suor excessivo ou mergulho.
V Na praia, além do uso de prote-
tor, aposte em chapéu, 6culos es-
curos e barraca. O melhor € investir
nas feitas de algodéo ou lona, que
absorvem 50% da radiacéo ultravio-
leta. As barracas de nylon deixam
passar 95% dos raios UV.
¥V No dia a dia, se a jornada deman-
da muita exposi¢&o ao sol, passe
protetor nas partes expostas, use
chapéu ou boné, éculos escuros,
camisa de manga longa, de tecidos
leves, e calca.

Escolha o protetor certo
V Pessoas de pele clara ou ruiva
devem usar filtro solar com fator
minimo de protecéo 30.
V Pessoas de pele moreno-clara
ficam protegidas com fator entre 20
e 30.
V Pessoas de pele negra devem
usar filtro com fator 15.
V Criangas, independente do tom
de pele, devem passar filtro de fator
minimo 30.

Opcoes
V¥ O mercado oferece uma grande
variedade de protetores solares,
para todas as necessidades e
bolsos. Ha desde os filtros conven-
cionais até formulas que associam
hidratantes, substancias antirrugas
e firmadores de pele.
V A apresentagao varia bastante:
- Para pele seca: logdes emolientes
- Para pele oleosa: logoes fluidas
sem gordura ou géis
- Para areas calvas e com pelos:
sprays
- Para o dia a dia: formulas leves,
sem perfume. Mulheres podem
investir em maquiagens com proteto-
res solares em forma de base fluida
ou compacta
- Para praia, piscina ou prética
de esportes: férmulas espessas
que proporcionam melhor fixacdo e
durabilidade.
V Esta chegando ao mercado
brasileiro uma férmula oral que pre-
para a pele para exposicéo ao sol,
minimizando os danos provocados
pelos raios UVB.

Quanto usar
'V N&o economize protetor solar.
Uma pessoa com 70 quilos e estatu-
ra mediana deve passar:
- 1 colher (chd) para rosto e pes-
€0ogo
- 1 colher (sopa) para o tronco
(frente e costas)
- 1 colher (sopa) para cada membro

V N&o esqueca de passar nas
orelhas, em cima dos pés e atras
dos joelhos.

¥V No total, para se expor ao sol em
praia ou piscina, uma pessoa deve
usar aproximadamente 20ml de
protetor solar por vez.

V Se o frasco de filtro com 120ml
esta durando semanas ¢é sinal de
que 0 seu uso esta inadequado.

Bronzeado seguro
V N&o deixa a pele vermelha nem
provoca bolhas ou descama.
V Para quem gosta da pele morena,
0s autobronzeadores sdo uma op-
¢do inteligente porque nao agridem
a pele e saem com o tempo.

Quem corre mais
riscos de cancer
V¥ Quem tem histérico familiar de
cancer de pele
V Pessoas de pele e olhos claros,
com cabelos ruivos ou loiros
V Pessoas que trabalham fre-
guentemente expostas ao sol sem
protecédo adequada

Casos suspeitos
V¥ Manchas que cogam, ardem,
escamam ou sangram
V Sinais ou pintas que mudam de
tamanho, forma ou cor
V Feridas que n&o cicatrizam em
quatro semanas
V¥ Mudanca na textura da pele ou
dor

fonte: dermatologista Rafaela Bergmann Correia, Sociedade Brasileira de Dermatologia e Instituto Nacional de Cancer
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SOL DO BEM

V¥ Tomar sol de 10 a 15 minutos ao
dia, com protetor, faz bem aos 0ssos
e protege contra problemas do cora-
¢ao, pressao alta e até tumores.

de defesa do organismo.

V Tanto a acne quanto a psoriase,
dois dos piores problemas de pele,
podem ser amenizados com 0s raios
ultravioletas, principalmente os do
tipo B, que tém poder cicatrizante e
anti-inflamatdrio.

¥ O sol nutre o organismo com
vitamina D e estimula a produgéo de
serotonina, neurotransmissor respon-
savel pela sensacédo de bem-estar.
V¥ Os raios UV ajudam a espantar

a depressao. E por isso que paises
com pouca luz solar, como os escan-
dinavos, tém alto indice de suicidio.

V¥V Um pouco de sol j& é capaz de
melhorar a circulagdo sanguinea,
além de ativar a produgéo das células

SOL DO MAL

V¥ O excesso de exposigao sem
protecdo acelera o envelhecimento e
aumenta as chances de cancer.

V Passando da conta, 0s raios
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tornam o organismo mais suscetivel a
doengas como herpes.

V¥ Muito tempo ao sol provoca dor de
cabeca, irritagéo e confuséo mental.
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