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10 consells per protegir-se del so

Més del 80% dels casos de cancer de pell es podrien prevenir si s'evités
una exposicié excessiva al sol, ja que la pell té memoria

Redaccid | FIGUERES

== La desescalada del confina-
ment ha coincidit amb el bon
tempsiambméshores dellum so-
lar. Moltes persones que no tenen
lasortdetenirbalco, terrassaojar-
di, s’hanvistobligadesaestar tan-
cades a casa, sense que practica-
ment els toqués el sol en dos me-
sos. Aquesta situacio cal tenir-la
molt present ara, quan més que
maive de gust estar al’aire lliure
obanyar-se alaplatjaila piscina.
I'sobretotsicomencemvacances.
I és que l'exposicié al sol, que
també afecta els treballadors que
peltipusdefeinaquefanhand’es-
tar moltes hores a l'aire lliure, pot
comportar problemes greus per a
lasalutsi es fa de manera excessi-
vaisenselaproteccié adequada.

-> ESPECIAL ATENCIO
AQUESTESTIU CAL ANAR AMB
MOLT DE COMPTE, PER LA SI-
TUACIO DE CONFINAMENT

Tal com explica el metge der-
matolegdelaFundacié SalutEm-
porda, Jaume Massana, «amb el
pontdel’l de maig tothom s’ani-
ma a prendre el sol sense tenir en
compteelsmesosd’hivernenque
hem estat més tancats a casa, i és
quan s'acostumen a produir les
primeres cremades. Aquest any
aixo es pot produir més tard pel
confinament. Hem de tenir pre-
sent que durant I'estiu el sol és
moltfort: si volem gaudir de l'aire
Iliure, sobretot hem d’anar molt
amb compte amb les hores cen-
trals del dia». I afegeix que «el sol
també ésbo peral cos, perque mi-
lloral'estatd’animiajudaameta-
bolitzar la vitamina D. Pero per
aconseguir-ho tan sols necessi-
tem prendre’l entre 5 i 15 minuts
al dia a primera hora del mati, no
enscalunallargaexposicié».

1. Comenceu a prendre el sol de
maneragradual.

2. Eviteu l'exposicid solar entre
les11iles 16 hores.

2. Porteu barret, samarreta i
ulleres de sol per protegir-vos la
pelliels ulls.

4. Apliqueu-vos un protector
solar adequat al tipus de pell
una estona abans de l'exposicié
al sol (entre 20 i 30 minuts). Re-
petiul'operacié cada dues ho-
res, després de banyar-vos o si
sueumolt. No us oblideu de les
orelles, I'escot, 'empenya del
peuielsllavis.

5.Extremeules mesures de pro-
teccif enel casdelsinfants.

7. Tingueu en compte que l'ai-
guailasorrareflecteixenlallum
solar i n"augmenten la intensi-
tat.

£.Alamuntanya, l'altitudila neu
també n’'incrementen la intensi-
tat. Tingueu-ho en compte al’ho-
rade protegir-vos.

6.Beveuaiguaperhidratar-vos.

9. Eviteu exposar-vosalsolsipre-

neu alguna medicacié fotosen-
sible.

10. Autoexploreu-voslapell pe-
riodicament per detectar 1'apa-
rici6 o el canvirecent d’'alguna
taca o lesi6 (canvis de color de
lapell, noduls o granets quevan
creixent poden fer crostes o feri-
des que mai arriben a curar, po-
densagnar...).

El cancer de pell

El cancer de pell és una de les
conseqiiéncies més conegu-
des de I'exposicié intensa al
sol. Més del 80% dels casos
es podrien prevenir sis’evités
aquesta practicailes crema-
des solars, especialment du-
rant la infancia i l'adolescén-
cia,perquélapellté memoria.
En l'actualitat es distingeixen
dos tipus de cancer de pell.
Un és el melanoma, que re-
presenta menys del 5% dels
casos, pero és el més agres-
siu i causa aproximadament
el 90% de les morts produi-
des pel cancer de pell a tot el
mon. L'altre tipus és el cone-
gut com a no melanoma. Re-
presenta el 95% dels casos,
la seva incidéncia augmenta
significativament amb I'edat
i és poc freqiient abans dels
45 anys.

Tant en un cas com en l'altre
el principal factor de risc és
I'acumulacié d’hores d’expo-
sicié al sol al llarg de la vida.
La seva incidéncia va a I'alca
atotelmén, per I’envelliment
de la poblacié, la major expo-
sicié solar que s’ha tingut al
llarg delavida (per feina o per
lleure) i també possiblement
pel forat de la capa d’0z6. El
perfil més caracteristic és de
gentgran -apartirde65anys-
iamb exposicié prolongadaal
sol, sobretot per motius labo-
rals com és el cas dels page-
sosipescadors.

Per aquest motiu, la millor
prevencié del cancer de pell
és evitar I’exposicié al sol en
les hores en qué laradiacié és
més forta i seguir la resta de
recomanacions.
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