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No perdis de vista el sol

Cadavegada som més conscients de laimportancia de protegir la pell de la radiacio solar,
pero sovint ens oblidem que els ulls també poden patir amb l'exposicié
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==Hj ha estudis recents que
apunten que per cada hora d'ex-
posicio solar sense protegir cor-
rectament els ulls, s'incrementa
enun quatre per cent les possibi-
litats de desenvolupar alteraci-
onsala vista. Alteracions que po-
den anar des de problemes lleus
—moleésties, lesions a la cornia,
pterigi(creixementanormaldela
conjuntiva sobrela cornia), pin-
giidcula (protuberanciabenigna
queesformaalacapadeteixitque
recobreix]'ull) o queratitis (infla-
macio de la cornia)—, fins a pa-
tologies degenerativesdelull —
degeneracio macularassociadaa
l'edat, cataracta, lesions alareti-
naamb pérdua de visié temporal
opermanent—.

Caltenir en compte que elsulls
son com la pell: 'impacte acu-
mulat dels raigs ultraviolats al
1larg dels anys pot causar lesions
mésgreus, comtumorsmalignes
ales parpelles o alapell delvol-
tant de l'ull, o tumors de la con-
juntiva.

Ahores d’ara tothom és molt
conscient dela importancia de
protegir la pell de laradiacio so-
lar, pero sovint ens oblidem dels
ulls. «Es imprescindible prote-
gir-nosadequadamentlavistadel
sol duranttotl'any, perd especial-
mentelsmesosdeméscalor:amb
ulleres, gorres, viseresibarrets
d'ala ampla. Una de les millors
maneres per fer-ho és fentservir
unes ulleres de sol que haguem
comprat en un centre especialit-
zat, perqué amés de I'ull, també
protegeixen lapell del contorny,
remarca el metge Jordi Juvanet,

1. Fes servir sempre ulleres ho-
mologadesiamb protecci6 con-
traelsraigs ultraviolats.

2.Triaunesulleresdesolgrans,
que cobreixin completament
I'ull, per evitar que lallum entri
pels costats o per dalti per baix.

3. Els dies que fa nivol no et
confiis, ja que els raigs ultravi-
olats ens poden afectar igual-
ment

4. Complementa les ulleres
amb una gorra, visera o barret
d’alaampla.

5. Aplica protector solar també
alesparpellesial voltantdel'ull
(almercat n'hi ha que no fan pi-
cor alsulls).

. Segueixuna dieta saludable,

rica en antioxidants, omega 3 i
vitamines A, CiE.

7. Evita l'exposicio prolongada
alsolentreles 12iles16h.

8. En la mesura del possi-
ble, procura que els nadons de
menys de vuit mesos d'edat no
estiguinalaplatjaoenllocsamb
molt de sol.

9.Adequalateva proteccio ocu-
lar al'entorn on siguis. Lasorra,
l'aigua o la neu podenreflectir
fins a un 80 % dela radiacié ul-
travioladai intensificar I'expo-
sicioalallumsolar.

. Fes servir protecci6 espe-
cial per als ulls si vols observar
eclipsis solars i no miris fixa-
mentelsol.

cap del servei d’Oftalmologia de
laFundaci6 Salut Emporda.

«Hihaulleres que la gent fa ser-
vir que no compten amb cap ti-
pus de control sanitari. Per estar
segurs que les que utilitzzem son
homologades, ens hem de fixar
que duguin el segell CE, queindi-
caqueestanfetesd’acordamb els
estandards europeus», explica. I
afegeix que «so6n pitjors les ulle-
res sense homologar que no por-
tar res. Perque els vidres no sén
de qualitat ino filtren com hau-
rien de fer-ho, de manera quela
pupillaes dilata per la falta de
llum i permet que entrila radia-
ci6é solar».

Finalment, JordiJuvanet posa
I'accenten la mainada: «la sobre-
exposicio solar és especialment
perjudicialenelcasdelsnens, per
aixd esrecomana I'isd'ulleresa
partir d'un o dos anys. Els seus
ullssén sisvegadesmés sensibles
alaradiaciéultraviolada que els
dels adults i, en canvi, nomésun
tercdelsinfantsutilitzaulleresde
sol de qualitat».

1. Les persones de pell i ulls clars
s6n més vulnerables ala radiacié
solar, aixi com les que s"han ope-
rat de cataractes o tenen proble-
mes de visio.

2.Lamajor partdels cancers de
pellide problemes oculars rela-
cionatsamb el sol son causats per
I'exposici6 solardurantlainfan-
tesa. Es calculaque el 80 % deles
radiacions solars que acumulem
alavida lesrebem durant els pri-
mers 18 anys.

3. Lagentgran ha perdut partde
les defenses naturalsdels ullsila
pellical que esprotegeixinmeés.

Sabies que...

La llum solar esta formada
per diferents tipus de llum:
lamés coneguda és lavisible,
que rep aquest nom perqué
és la que ens permet veure.
Aquestaéslallum quetraves-
sa els nostres ulls i, quan ar-
riba a laretina, es converteix
en senyals eléctriques queel
nervi dptic envia al cervell, la
qual cosaenspermet veureel
nostre entorn.

A més d’aquest tipus de llum,
el sol n'emet d’altres que es
troben enaltres rangs de I'es-
pectre lluminési, entre elles,
hi hala que s’anomena ultra-
violada, perqué se situa im-
mediatament després de la
llum visible de color violeta.
Es per aixd que nosaltres no
lapodem veure, perdhiés,ité
lacapacitat de danyarlesceél-
lules del nostre organisme: la
pelliels ulls.

4. Encara que estiguis a sota el
para-sol, les radiacions tarriba-
ran igualment, tot i que més de-
bils. Per tant, no abaixis la guar-
dia.

5. Sifas servirlents de contacte,
t'has de posar igualment ulleres
desol.




