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RISCOS E BENEFICIOS DA EXPOSICION SOLAR

O sol € unha fonte indispensable de vida e saude.

Irradia enerxia en forma de radiacions electromagnéticas de diferentes
frecuencias de onda, dende a Luz Visible a Infravermella e Ultravioleta.

O ollo humano s6 detecta a luz visible, pero é a fraccion invisible de luz, que
corresponde aos raios Ultravioleta A (UVA) e sobre todo Ultravioleta B (UVE) os
responsables da maioria dos problemas da pel.
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Espectro electromagnético.

Frecuencia en (Hz) Hercios
<30 Khz >300Mhz >1Ghz >300Ghz >120Thz >384Thz >789Thz >1.5Phz >30Phz >30Ehz
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Rojo Verde Azul
http://architecnologia.blogspot.com
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QUE BENEFICIOS TEN A EXPOSICION SOLAR?

Estimula a sintese de vitamina A e D, importantes na formacion e consolidacion
dos 6sos e dentes (prevén o raguitismo e a osteoporose) e ten efectos sobre a
inflamacion e a inmunidade, e nalguns casos mellora enfermidades inflamatorias

cutdneas coma a psoriase.
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QUE PERXUICIOS TEN A EXPOSICION SOLAR?

Pode ser causa de queimaduras, alerxias, manchas cutaneas, engurras, alteracions
oculares (fotoconxuntivite, fotoqueratite, catarata, dexeneracion macular, ...) e o
mais importante: cancro de pel
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CALES SON OS PRINCIPAIS FACTORES DE RISCO DO
CANCRO DE PEL?

A exposicion a radiacions ultravioletas (exposicion solar ou cabinas de bronceado),
pero tamén influe a idade (é mais frecuente en maiores de 50 anos) e hai factores
xenéticos que non se poden modificar: tipo de pel (maior ou menor capacidade de
bronceado), tendencia a desenvolver nevus (lunares) e mutacidns que
predispofian ao cancro ainda sen exposicion solar.
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QUE TIPOS DE CANCRO DE PEL EXISTEN?

Os mais frecuentes son:

- O Carcinoma de células basais (basocelular), é o mais comun. Medra
lentamente e € moi raro que se propague a outras partes do corpo. Localizase
mais frecuentemente na cabeza e no pescozo.

- O Carcinoma de células escamosas (espinocelular), localizase mais frecuente en
cara, orellas, labios e dorso das mans. Ten mais probabilidade de medrar cara
as capas mais profundas da pel, e propagarse a outras partes do corpo que o
carcinoma de células basais, ainda que isto € pouco comun.

- O Melanoma, orixinase a partires dos melanocitos. E moito menos comun que
os anteriores pero é mais propenso a medrar e propagarse se non se trata.
Collido a tempo a curacion é superior ao 95 %.
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PODESE DETECTAR O CANCRO DE PEL PRECOZMENTE?

Polo xeral, o melanoma e outros canceres de pel pdédense detectar nos seus
inicios, para isto € moi importante o autoexame da pel.

Autoexame da pel:

Debemos revisala periodicamente, preferiblemente unha vez ao mes. Revisando
os lunares, as pencas e outras manchas que tenamos para poder detectar
calquera cambio.

Os exames da pel lévanse a cabo mellor fronte a un espello de corpo enteiro. Para
os lugares dificiles de ver, podemos empregar un espello de man. Temos que
examinar todas as areas, incluindo as palmas das mans, as plantas dos pés, o coiro
cabeludo, as orellas, as ufas, as costas e os xenitais. Un membro da familia pode
observar aquelas zonas dificiles de ver (o lombo por exemplo).
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POSIBLES SINAIS E SINTOMAS DO MELANOMA

A regra ABCDE pode axudarnos a distinguir se un lunar debe ser examinado por un
médico:

A: Asimetria. Manchas ou lunares que non son simétricos

B: Bordes irregulares, desiguais, dentados ou pouco definidos

C: Cor non uniforme, podendo coincidir na mesma cor marrdén, negro, rosado,
vermello, azul,

D: Diametro igual ou superior a 6 mm

E: Evolucion. Cambios recentes no tamaio, cor ou forma do lunar
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OUTRAS SINAIS DE ADVERTENCIA

Unha ferida que non cicatriza

Un arroibamento ou inflamacién na pel que non desaparece

Picachdn, sensibilidade ou dor nun lunar

Cambios na superficie do lunar: descamacion, sangrado, exudacion, ....
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COMO PROTEXERNOS DO SOL?

1- Exposicion solar

Debemos evitar a exposicion nas horas centrais do dia. Tendo en conta o retraso
horario con respecto ao sol, o maior perigo de radiacion en Galicia é dende as 13
as 17 h. Os nenos son especialmente sensibles. Non é conveniente que o0s
menores dun ano se exponan directamente ao sol.

2- Protectores solares

a- Actuan reflectindo ou absorbendo os raios do sol na pel. O numero de
proteccion solar (Filtro solar) indica a sua capacidade bloqgueadora dos raios
ultravioleta
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O factor de proteccion solar (FPS) ou indice de proteccion (IP) indicanos o
numero de veces que o protector aumenta a capacidade de defensa natural
da pel fronte ao arroibamento previo a queimadura. Asi un indice de 15
indica que se unha persoa pode exponerse 10 minutos ao sol sen queimarse
, cun factor 15 poderia estar 150 minutos.

Temos que empregar protectores solares que leven na etiqueta a lenda
“Amplo Espectro” xa que filtran tanto os raios UVA como UVB e cun factor
de proteccion solar (SPF) de 15 ou mais. As persoas de ollos e pel mais clara
deben utilizar filtros con indices de proteccion entre 30 e 50.

Debemos aplicar o protector media hora antes da exposicion solar e
reaplicalo con frecuencia, sobre todo se se realiza exercicio, suamos ou nos
bafiamos.

A radiacion solar € mais intensa no veran polo que é preciso protexerse
mais. Estar na auga non nos protexe da radiacion (os raios ultravioleta A e B
poden atravesar ata case 35 cm. de profundidade), tampouco son barreira
as nubes nin a néboa.
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3- Parasoles e sombreiros de ala ancha

Protéxennos dos raios UVA que inciden de forma vertical, pero non dos raios
da luz difusa que se reflicte na area, a auga e outras superficies



