evSaude

CUIDADOS COM A PELE NO VERAO

A estagao mais quente do ano se aproxima e, como nao
podia deixar de acontecer em um pais tropical, milhares
de pessoas em férias irdo se expor horas a fio a agao dos
raios do sol.

Mesmo aquelas que ndo costumam frequentar praias ou
tomar “banho de sol” acabam por receber maior quanti-
dade de radiagdo solar, ja que os dias sdo mais longos e a
estacdo convida as atividades ao ar livre.

Quanto mais clara a pele, ou seja quanto menor a produgao de melanina (pigmento que absorve a
radiacdo ultravioleta, protegendo a pele) maior o risco decorrente da exposi¢cdo ao sol.

Portanto se sua pele é clara vocé deve prestar atencdo redobrada aos cuidados abaixo, que, de resto,
todos devem seguir:

« Evite exposi¢ao ao sol entre 10h e 15h (no hordrio de verdo entrellh e 16h);
« Proteja-se sob guarda-sdis e chapéus com abas mesmo antes ou apds o periodo acima;

« Utilize sempre protetores solares com fator de prote¢do adequado a sua pele (em praia ou piscina
pelo menos FPS 30, reaplicando a cada 90 minutos);

+ Use dculos de sol escuros para proteger os olhos e palpebras;
+ Aplique baton ou creme labial com bloqueador solar para proteger os labios;
« Apds a exposicao utilize o creme hidratante de sua preferéncia;

» Reponha as perdas de liquidos ingerindo muita dgua e sucos defrutas.

Fonte: Dra Ednalva Matiuzz (dermatologista)



