Vevdades e meutivas sobre o sol 0 Sol é mais bovnito
para quew se cuida.

* O dia estd nublado. Néo preciso passar filtro solar.

* Minha pele é morena. Posso tomar sol em
qualquer hordrio.

* Filtro solar é s6 para a praia.

Verdades

® Mesmo nos dias nublados, os raios solares atravessam
as nuvens e atingem sua pele. Use sempre o filtro solar.

* As peles morenas sdo mais resistentes, mas também
requerem cuidados. Vocé pode usar um filtro solar com
fator de protecdo mais baixo, mas deve evitar os hordrios
perigosos.

* Sol é sol em qualquer lugar. Proteja sua pele em todas
as atividades ao ar livre (quando for trabalhar, andar
de bicicleta, caminhar, cuidar do jardim...)

Cavncer de pele -
fique atewnto aos sinais

O cancer de pele ¢ o crescimento anormal e desordenado
das células que formam a pele. Vocé deve consultar o seu
médico se aparecer qualquer alteragéo esquisita na sua pele.
Por exemplo:

* se aparecer um. “calombo” brilhante, avermelhado,
castanho, rosado ou de varias cores;

* quando uma “pinta” preta ou castanha, que muda de
cor, ficar irregular nas bordas e comegar a aumentar;

* quando uma mancha ou ferida que aumenta de
tamanho cogar, tiver crosta ou sangrar.
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Apoio:
Fique s6 com o lado bom do sol. Proteja-se!

Sociedade Brasileira de Dermatologia
Grupo Brasileiro de Melanoma

Proteja sempre a sua pele.



Sol @€ bom, mas
tambéwm pode
fazevr mal.

Todo mundo precisa tomar sol, mas exagerar na dose
pode fazer muito mal. O sol é uma importante fonte de
vitamina D, essencial para o fortalecimento dos ossos.
Mas sol demais pode levar ao aparecimento de cancer
de pele, e isso ndo é nenhuma brincadeira. Vocé sabia
que o cancer de pele é muito comum em paises enso-
larados como o Brasil? E, ao tomar sol demais e na hora
errada, vocé ndo corre apenas um risco maior de ter
caincer de pele. Sol em excesso também causa insolagdo,
catarata, lesdo de cérnea e de retina e envelhecimento
precoce. Mas evitar esses problemas néo ¢ dificil.
Tomando alguns cuidados bésicos, vocé garante a sua

satde e pode continuar curtindo as delicias do sol.

Tem hora certa para tomar sol

Em certos hordrios, os raios do sol sdo prejudiciais. Aprenda

quais sdo eles e procure evitd-los.

Hordrio de verao Resto do ano
Sol bom: até as 11h da manha Sol bom: até as 10h da manha e
e depois das 5h da tarde depois das 4h da tarde
Sol ruim: das 11h da manha Sol ruim: das 10h da manha
as 5h da tarde as 4h da tarde

Leve sempre o seu Kit Sol

Veja como proteger a sua pele dos efeitos negativos do sol.

Camiseta

Oculos escuros

C

Cuidados especiais

)

Bebés até seis meses

* Nada de sol para eles, nem de
filtros solares. Bebés devem ficar na
sombra total. Quando sair na rua
com seu filho, use sombrinha para sol.

Criancas de seis meses ou mais

® Respeite os hordrios (veja os relégios
deste folheto), coloque chapéu na crianga
e aplique filtro solar com fator de protegdio
15 ou mais em todo o corpo.

* Reaplique o filtro solar a cada duas horas
e todas as vezes que a crianga se molhar.

* Alguns remédios deixam a pele mais
sensivel ao sol. Fale com o pediatra.

Pessoas de pele muito clara

* Essas pessoas devem tomar
cuidados redobrados. Um deles
é usar filtro solar com fator de
protegdo alto (15 ou mais).
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