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10 consells per protegir-se del sol

» Més del 80% dels casos es podrien prevenir si sevites
una exposicio excessiva a l'astre rei, ja que la pell t¢ memoria

REDACCIO. FIGUERES

B Elsolésunafontdesalut, pero
cal prendre’l amb cura. Les ca-
racteristiques meteorologiques
delnostrepais, ambunindexele-
vat de dies assolellats al'any ens
permeten gaudirmés temps dels
beneficis del sol, pero cal evitar
lasobreexposicidalesradiacions
solars.

Des del comencament dels
anys vuitantas’hadetectatunin-
crementdelaincidenciadel can-
cer de pell, relacionat amb el
comportament i l'actitud perso-
nal respecte prendre el sol, aixi
com la percepcio social que el
bronzejatés senyalde salutiben-
estar. [ és que I'exposicio als raigs
solars, que també afecta els tre-
balladors que pel tipus de feina
que fan han d'estar moltes hores
al'airelliure, pot comportar pro-
blemes greus peralasalutsies fa
de manera excessiva i sense la
proteccid adequada.

Tal com explica el dermatoleg
de la Fundacid Salut Emporda,
Jaume Massana, «el sol més fort

L'exposicio excessiva
al sol pot comportar
problemes greus. rreeox

és el d'ara, des de finals de juny
fins al juliol. Al contrari del que
molta gent pensa, el sol del mes
d'agost no és tan fort. Aixi doncs,
si ara volem gaudir de l'aire lliu-
re, hem d'anar molt amb compte
amb les hores centrals del dia». I
afegeixque «elsol tambéésbo pel
cos, perquémilloral'estatdanim
iajudaametabolitzar lavitamina
D. Perd per aconseguir-ho tan
sols necessitem prendre’l entre 5
i15 minuts al dia a primera hora
delmati, no ens cal una llarga ex-
posicioe.

LES 10 RECOMANACIONS

P 1. Comenceu a prendre el sol
de forma gradual.

P2, Eviteu l'exposicid solar
entre les 11 iles 16 hores.

P> 3. Porteu barret, samarreta i
ulleres de sol per protegir-vos
la pell i els ulls.

P 4. Apliqueu un protector
solar adequat al tipus de pell
una estona abans de I'exposicio
al sol (entre 20 i 30 minuts).
Repetiu I'operacio cada dues

hores, després de banyar-vos o
si sueu molt. No us oblideu de
les orelles, I'escot, I'empenya
del peui els llavis.

P5. Extremeu les mesures de
proteccio en el cas dels infants.
P-6. Beveu aigua per hidratar-
VOS.

P7. Tingueu en compte que
l'aigua ila sorrareflecteixen la
llum solar i n'augmenten la
intensitat.

P8. Ala muntanya, l'altitud i la
neu també n'incrementen la
intensitat. Tingueu-ho en
compte a 'hora de protegir-
VOS.

P9, Eviteu exposar-vos al sol si
preneu alguna medicacio
fotosensible.

P10. Autoexploreu-vos la pell
periodicament per detectar
l'aparicio o el canvi recent
d'alguna taca o lesid (canvis de
color de la pell, noduls o
granets que van creixent,
poden fer crostes o ferides que
mai arriben a curar, poden
sagnar..).

EL CANCER DE PELL

B Elcancerdepellésunadeles
conseqiiénciesmeés conegudes
del'exposicidintensaal sol. Més
del 80% dels casos es podrien
prevenir si sevités aquesta
practicai les cremades solars,
especialmentdurantlainfancia
il'adolescencia, perque la pell
té memoria.

Enlactualitates distingeixen
dos tipus de cancer de pell. Un
és el melanoma, que represen-
tamenysdel 5% dels casos, pero
és el més agressiui causaapro-
ximadament el 90% de les
morts produides pel cancer de
pellatotelmon. Laltre tipusés
elconegutcomanomelanoma.
Suposael 95% dels casos, la seva
incidenciaaugmentasignifica-
tivamentamb I'edati éspocfre-
giient abans dels 45 anys.

Tantenun cas comen laltre
el principal factor de risc és
l'acumulacio d'hores d'exposi-
cid al sol al llarg de la vida. La
seva incidencia va al'alga a tot
el mon, per lenvelliment de la
poblacid, I'exposicio solar meés
elevada que s'ha tingut al llarg
de la vida (per feina o per lleu-
re)itambépossiblement pel fo-
ratdela capa d'ozo.Elperfilmeés
caracteristic és de gent gran -a
partir de 65 anys- iambexposi-
cio prolongada al sol, sobretot
per motius laborals com és el
cas dels pagesosi pescadors.

Per aquest motiu, la millor
prevencio del cancer de pell és
evitar 'exposicioalsol enlesho-
resenqueélaradiacio ésmeés for-
taiseguir larestaderecomana-
cions.




