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Diretamente

ligados ao
cdncer, os raios
UVA penetram
mais fundo

na pele e os
UVB sdo mais
superficiais e
responsdveis
pela

vermelhiddo
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O protetor solar vocé certamente ja conhece, mas
veja essa e outras maneiras que podem protegé-lo
dos raios solares que podem causar o tumor

asicamente causado pela expo-
si¢do excessiva ao sol, o cancer
de pele é uma neoplasia malig-
na dividida em dois grupos. Os
nio-melanomas contemplam os carcino-
mas epidermoide e basocelular e sdo os
mais frequentes, e podem ser resolvidos
por via cirargica. O outro tipo é o mela-
noma, que acomete um numero menor de
pessoas, mas € considerado o mais grave.
Por atingir a pele, esse tipo de tumor
pode ser identificado pelo préprio paciente.
Desconfie de lestes cutdneas que cresceram,
mudaram de cor, sangraram ou tiveram ou-
tro comportamento estranho. Se perceber
alguma anormalidade, consulte um clinico
geral ou um dermatologista, mas faca check-
-ups periodicamente para monitorar a satde.
Dentro do grupo de risco estdo pesso-
as de pele e olhos mais claros, volume de
exposicio solar, historico familiar (principal-
mente do melanoma) e uso de medicamen-
tos imunossupressores.

texto LARISSA MARUYAMA

A solucao é a protecao solar

Para evitar a doenga, o uso do filtro solar
¢ imprescindivel. “Ele é composto por mo-
léculas que bloqueiam os raios ultravioletas
(UV) e podem agir de maneira fisica (bloque-
ando a passagem dos raios) ou quimica (ab-
sorvendo os raios)”, detalha Caio Lamunier,
dermatologista da Sociedade Brasileira de
Dermatologia (SBD) e especialista em cancer
de pele pelo Instituto do Cancer do Estado de
Sdo Paulo (ICESP). Lembre-se de usar o pro-
duto no frio e em dias nublados: o sol pode
estar timido, mas os raios UV estdo presentes.

Segundo o Panorama sobre Conhecimento,
Habitos e Estilo de Vida dos Brasileiros em
relagdo ao Cdncer, realizado pela Sociedade
Brasileira de Oncologia Clinica (SBOC), o
cancer de pele é um dos tipos mais conheci-
dos pelos brasileiros, sendo que 83% sabem
que a exposi¢o ao sol estd relacionada com
o tumor. Apesar disso, ele ainda é o cancer
que mais afeta a populacio mundial. Veja, a
seguir, 14 formas de se proteger:
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TENHA MAIS
CUIDADO COM A
AGUA E AREIA

Aareia, a agua e a neve funcionam como

espelhos para a radi .Adermatologista
Claudia Marcal, membro da Sociedade
Brasileira de Dermatologia (SBD),

esclarece: “A praia € como uma cama de
bronzeamento gigante. A radiacao nao vem
so do sol, mas a areia e a agua também
refletem os raios UVA e UVB".

APOSTE EM
ROUPASE
ACESSORIOS

Roupas normais, principalmente de tecido mais
grosso, formam uma protecdo contra os raios UV.
Ha algumas marcas que comercializam pecas com
protecao UV, que protegem ainda mais. Outros
objetos também sao eficazes como dculos-de-
sol (também evita danos nos olhos), chapéus e
sombrinhas. O guarda-sol, porém, pode estar com
os dias contados! Segundo um estudo publicado
pela Photochemical & Photobiological Sciences,

0 objeto nao oferece protecao adequada para os
raios UV e aumenta o risco de queimaduras, ja
que a sensacao de calor diminui, mas a radiacao
continua a agir e pode ser refletida pela areia.
“Verificou-se que a quantidade de protecao que
voceé recebe depois de se refugiar sob um grande
guarda-sol € de, no melhor dos casos, FPS 7. Ele
pode ser usado se vocé lembrar de reaplicar o
protetor solar a cada duas horas”, aconselha
Claudia Marcal, dermatologista membro da
Sociedade Brasileira de Dermatologia (SBD) e da
Academia Americana de Dermatologia (AAD). p
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} PREVENCAQ

ESTIMULE O SISTEMA
DE PROTECAO DO CORPO

“O nosso sistema imunoldgico trabalha
o dia inteiro, ndo apenas para proteger
contra invasao de bactérias e virus, mas

também no reconhecimento de células FIO_UE LONGE DO SOL
estranhas, consideradas diferentes do que € padrao para DAS 10H AS 16H

0 nosso organismo. Na teoria, esse sistema trabalha
prevenindo os tumores, reconhece células estranhas e
as destroi”, destaca a oncologista Andreia Melo, membro
da SBOC. Fortaleca as células de defesa com uma
alimentacao balanceada e exercicios fisicos.

Nesse periodo, a incidéncia de radiacao

€ maior, ja que a combinagao dos raios
UVB com os UVA fica mais forte e pode
causar queimaduras e aumenta o risco

de desenvolver um tumor. Prefira horarios
fora desse intervalo, mas se nao der para
escapar, aposte em fatores de protecao
acima de 50 se houver exposicao direta e
reforce, reaplicando a cada duas horas e

CONTROLEO usando roupas com FPS.
BRONZEADO

Infelizmente, todo bronzeamento

é prejudicial, a ndo ser aqueles
realizados por autobronzeadores, produtos que
coram a pele. Vale lembrar que o bronzeamento
artificial é proibido pela Agéncia Nacional de
Vigilancia Sanitaria (ANVISA) desde 2010.

USE A SOMBRA
COMO ESCUDO

Apesar de nao ser 100% eficaz, as

sombras sao, sim, uma opgao para se

proteger dos raios UV. "As melhores

sao as densas (de estruturas de
concreto, por exemplo) e nao as falhas (arvores)",
orienta o dermatologista Lamunier, da SBD...
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TENHA JANELAS
COM PROTECAO
SOLAR/FILTRO UV

No geral, os vidros normais protegem apenas
contra a radiacao UVB, sendo que € necessaria
a aplicacao de filmes escuros para barrar 0s
raios UVA. No caso de escritérios com janelas

abertas, conte com ofiltro solar.

FACA DO CAFE UM ALIADO

Apesar de ser um pouco criticada, a
bebida pode ser uma grande aliada
contra esses tumores. “Substancias do
café reduzem o estresse oxidativo das
células e diminui a chance do carcinoma
basocelular (o cancer mais frequente) em
5%", aponta o dermatologista Lamunier..

MODERE
0 ALCOOL

Por ter relacao coma

queda da imunidade
e consequentemente um pior
controle do cancer, a ingestao
de bebidas alcodlicas pode estar
ligada ao tumor de pele.
De acordo com um estudo
publicado American Association
for Cancer Research, nos Estados
Unidos, o consumo de &lcool
aumenta em 14% os riscos de
melanoma em homens e
mulheres brancas. Aten¢ao
porque, segundo 0 mesmo
estudo, o vinho branco foi a
bebida mais associada ao tumor,
aumentando riscos em 13%.
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PPREVENCAO

CONHECA
MAIS SOBRE
SEUS MEDICAMENTOS

No tratamento de alguns tipos de canceres
o0 paciente tem contraindicacao de
exposicao ao sol, porque os medicamentos
utilizados durante quimioterapia podem
aumentar a sensibilidade ao sol. “Em
alguns linfomas e tumores de testiculo,
usa-se a bleomicina, que tem como efeito
colateral uma maior sensibilidade a luz
solar”, exemplifica Adriana Scheliga, onco-
hematologista do Centro de Tratamento
Oncolégico Oncoclinica (RJ).

)

SUPLEMENTE
COM POLYPODIUM

“E um sistema antioxidante usado
para complementar os fotoprotetores.
Nenhum produto protege 100% da
radiacao e uma pequena quantidade
dos raios entra em contato com a pele,
gerando radicais livres. O Polypodium
ajuda a neutraliza-los”, revela Lucas
Portilho, pesquisador em Fotoprotecao
na universidade de Campinas
(UNICAMP), farmacéutico e diretor
cientifico da Consulfarma (SP). E um
suplemento de base vegetal encontrado
de forma oral e reforca o filtro solar.
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APOSTE NA
VITAMINA B3 OU
NICOTINAMIDE

A nicotinamide € um derivado da vitamina B3 capaz de atuar na
hidratacao, clareamento e protetor do DNA da pele, criando uma
barreira contra os danos da radiacao solar. E encontrado em alguns
cosmeticos industrializados e em farmacias de manipulaco.

DOS ANTIOXI DANTES

Aplicar produtos contendo antioxidantes como vitaminas C

e E, antes do protetor solar, ajuda a neutralizar radicais livres
produzidos durante o dia e ndo captados pelo filtro solar.

E capriche na dieta com alimentos ricos em vitamina A, C, E,
betacaroteno e zinco, ja que eles estao relacionados a protecao
da pele, como frutas citricas, caju, uva, roma, cenoura e outros.

FIQUE DE OLHO NOS
LOCAIS ESQUECIDOS
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esquecam de passar protetor solar em
regides como orelhas, palpebras, pés e colo. Um estudo realizado
pela Universidade de Liverpool (Inglaterra) mostrou que entre 5%
e 10% dos casos de cancer de pele acontecem nessa regiao.
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