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AS MEDIDAS PREVENTIVAS A EXPOSICAQO SOLAR...
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A exposicao solar constitui uma agressao para o orgamsmo podendo conduzir a quelmaduras solares, a desidratacao,
ao agravamento de doengas cronicas, a um esgotamento, ou a um golpe de calor.
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O Verio est4 ai, e com ele as fé-
rias. O calor convida-nos a sair
mais vezes de casa e a permane-
cer em espacos mais abertos e,
como tal, mais expostos a luz so-
lar. Esta tem um efeito benéfico
sobre o estado de espirito e é in-
dispensével para certas fungbes
corporais, como a sintese da vita-
mina D, fortalecendo os ossos e
evitando oraquitismo. No entan-
to, a exposic¢do constante ao sol
pode acarretar riscos especificos
para populacdo, que importa co-
nhecer para se poder prevenir
adequadamente.

Este tipo de comportamento.

constitui uma agressao para o or-
ganismo, podendo conduzir a
queimaduras solares, a desidra-
tacdo, ao agravamento de' doen-
cas cronicas, a um esgotamento,
ou aum golpe de calor, situagdo
estamuito grave e que pode pro-
vocar danos irreversiveis a saide,
ou até levar a morte. A exposicao
aradiagdo ultravioleta também
podera originar repercussdes
graves e cronicas nasaide: o can-
cro de pele, as cataratas e proble-
mas no sistema imunitario. Tor-
na-se, assim, imprescindivel pro-
teger as zonas expostas ao sol,
evitando-se, deste modo, os seus
efeitos nefastos.

Considerando o sol como o
principal factor externo respon-
savel pelo envelhecimento, surge
-a conceito de foto envelhecimen-
to, que se define como o envelhe-
cimento lento e progressivo da
‘pele durante a vida.Os solaries
também contribuem para o foto
envelhecimento e aumentam a
probabilidade de cancro de pele,
nio sendo, portanto, seguros.
Pelo que foi descrito, a popula-
¢io em geral deve adoptar medi-
das preventivas durante a expo-
si¢do solar, dando-se especial
atengdo aos grupos que sao mais
vulneréveis ao calor: as criancas
nos primeiros anos de vida, as
pessoas idosas, os portadores de
doengas crénicas, os trabalhado-
res manuais expostos ao sol, en-
tre outros.

E de salientar que o mito de
que a pele bronzeada ndo preci-
sa de protecgo estd posto de par-
te. As células chamadas de mela-
nécitos, presentes na epiderme,
produzem um pigmento mela-
nina que pode absorver a radia-
¢do UV eproteger a pele. Pessoas
com pele mais escura tém a mes-
ma quantidade de melanécitos

Usar protector solar ndo so na praia mas também durante actwudades ao ar hvre

que aqueles com pele clara, mas
podem produzir mais melanina,
o que lhes d4 maior protecgdo,
mas ndo as dispensa de manter
cuidados de prevencao. O exces-
so de sol nunca foi considerado
um beneficio para a satide. Pelo
contrario, os avanc¢os da ciéncia
demonstram que a exposi¢ido
prolongada e concomitante ao
sol provoca aumento da aspereza,
das rugas na pele, diminuindo,
assim, a sua elasticidade.

Como tal, importa adoptar

medidas preventivas durante a
exposi¢io solar:

- Evitar a exposicdo solar entre
as 11 e as 16 horas;

- Proteger as criangas e, em es-
pecial, os bebés com menos de
um ano de idade, uma vez que
nao devem ser expostos ao sol;

- Usar sempre 6culos de sol e
protector solar com um indice
adequado 2 idade e ao tlpo de
pele, de preferéncia superior a
30, ndo s6 na praia mas também
durante actividades ao ar livre;
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- Principalmente as peles cla-
ras devem usar protector solar
diariamente e durante todo o ano,
porque aluzsolar difusa também
provoca foto envelhecimento;

- Usar roupa solta, fresca, de
preferéncia de algodao;

- Aumentar a ingestao de li-
quidos (4gua ou sumos naturais
de fruta, sem adi¢o de agticar);

- Evitar as bebidas alcodlicas;

- Repousar frequentemente
em locais frescos e arejados, de
preferéncia a sombra;

A populagao deve adoptar
medidas preventivas
durante a exposicao solar,
em especial as criangas,
as pessoas idosas,

os portadores de doengas
cronicas, os trabalhadores
manuais expostos

ao sol, entre outros

-Sintomas comoﬁ‘aqneza, des-
maie, nduseas e vomitos, pele
vermelha, seca e sem suor, dores
de cabeca, entre outras, devem
sertidos em conta e constituirra-
zdo para procurar ajuda junto
dos servigos de satide.

A fim de evitar este tipo de si-
tuacdes, nos, enfermeiros, adop-
tamos medidas de sensibiliza¢do
junto de pais, criancas e popula-
¢do em geral, nas mais diversas
situa¢Oes em que solicitam os
cuidados de satide. Todas as
oportunidades s3o valorizadas,
como sejam as consultas de en-
fermagem da satide infantil, sai-
de materna, satde escolar, e até
mesmo outras situagdes de pres-
tacdo de cuidados. Cabe-nos a

- nés informar acerca dos riscos

que correm em situagdes de ex-
posicdo solar e de medidas de
prevengdo a adoptar.

Tenha um Verdo responsavel e
em seguranca. Boas Férias! ||



