Perigo:
= Exposi¢do Solar

a Radiagdao UV!

Risco:

=
=
=
=
=
=
=
=

Cancro de Pele;
Queimaduras;

Lesoes Oculares;
Lesoes de Pele;
Insolagdo;
Sufocacgdo;

Fadiga Fisica Extrema;

Desatengdo ou Sonoléncia.

Sabia que...?

Os raios solares UV:

= $do cancerigenos para os seres humanos;
Ndo dependem da temperaturaq;
Atravessam as nuvens;
Ultrapassam os tecidos finos;

Sdo refletidos pelas superficies refletoras
como o metal, o betdo, a dgua e a neve.

Prevencado:

=

Usar creme solar de fator de
protecdo média a elevado (30 a
50);

Proteger a cabe¢a com um bo-
né de pala, e/ou chapéu de
aba larga;

Usar roupa de algoddo sem
decotes e com mangas;

Beber dgua em quantidade
abundante ao longo do dia;

Evitar estar exposto nas horas
mais intensas de calor;

Quando exposto a trabalhos no
exterior, efetuar pausas em zo-
nas sombreadas.

Hoje e Sempre...

Proteja-se a si e a sua Familia!

Apligue a regra da colher de chd na aplicagdo do
creme solar:

Rosto/Cabeca/pescoco: 1 colher de chd

Braco/antebracgo direitos: Braco/antebraco esquerdos:

1 colher de chd 1 colher de chd
Frente e atrds do torso:

2 colheres de chd

Coxa/perna direitas: Coxa/perna esquerdas:

2 colheres de chd 2 colheres de chd

Protecao Civil,
Seguranca e

PROTEJA-SE DA

EXPOSICAO SOLAR

- A RADIACAO UV! -

SABER SAUDE
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Os riscos da
Exposi¢cao Solar

Os raios ultravioleta (UV) sdo provenientes do sol e
que ao chegar & superficie terrestre tém forca para
danificar a sua pele.

O sol emite 3 fipos de raios UV: UVA,UVB e UVC.

Os raios UVA contribuem a formacdo de queimadu-
ras na pele, ao cancro da pele e ao grefamento e
envelhecimento precoce da pele. Estes raios tém
um cumprimento de onda maior e penetram pro-
fundamente na derme.

Os raios UVB sdo raios abrasantes sendo a causa
principal das queimaduras solares, aumentando o
risco de desenvolver cancro da pele. Os raios UVB
possuem um cumprimento de onda curto que atin-
ge e provoca queimaduras na epiderme.

A radiacdo solar UVC é bloqueada pela camada
de ozono, enquanto que os raios UVA e UVB afin-
gem a superficie terrestre e penetram através da
nossa pele.

Epiderme
Derme

Hipoderme

O indice de radiagcdo UV

Dados sobre o cancro da pele

Segundo a Organizacdo Mundial de Saude (OMS),
o indice de UV indica diariamente dos niveis de radi-
acdo solar ultravioleta e a adocdo de medidas de
protecdo solar caso seja necessdrio.

Em cada ano sdo diagnosticados -
10.000 novos casos em Portugal dos
quais 1000 sdo melanomas, sendo
15% destes mortais.*

* Fonte - Associacdo Portuguesa de
Cancro Cutdneo (APCC)

As pessoas com maior risco de desenvolver cancro da
pele sdo:

= Pessoas de pele clara que queimem muito
facilmente;

= Pessoas com antecedentes familiares ou pessoais de
cancro da pele;

= Pessoas com muitos sinais (mais de 50);

= Pessoas que tomem medicamentos fotossensibilizan-
tes (certos antibidticos, antidepressivos,  anti-
inflamatdrios, etc.).

Que danos provocam os raios UV?

uv A

= Envelhecimento Precoce da Pele.
= Desordem Pigmentar.

= Deterioragdo do ADN.

UV B
= Queimadura Solar.
= Efeito Cancerigeno.

Os indices de radiagdao UV
e as medidas preventivas
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Legenda:

[E Usar Protetor solar e Oculos de sol com
protecdo UV.

[E] Usar Chapéu / T-shirt, e ou sweat com manga
comprida.

@ gj Usar Chapéu de Sol /Evitar a exposicdo das
criangas.

m Evitar o mais possivel a exposicdo ao Sol.
Aproveite para descansar.

Para Portugal pode consultar diariamente a previsao UV
em: hitps://www.ipma.pt/pt/ambiente/uv/

No nosso municipio pode consultar de forma imediata através
da aplicagdo mével (APP) de telemével da Camara Municipal
de Viana do Alentejo. APP disponivel em: http://www.cm-
vianadoalentejo.pt/pt/Paginas/home.aspx

ANDROID APP ON Available on the ) W”]do\/\/g
'\ Google play D App Store Store

Do

1}'\"\ ?

Aproveita do maximo a hora do sol saudavel

—> Evita a exposi¢do ao sol entre as 11h30 e as 16h30.

—> Usa protetor solar, vestudrio apropriado, e culos de sol.
—> Deves utilizar protetor com indice de prote¢do 50.
=

Renova a aplicagdo de protetor depois dos banhos de mar e piscina.


https://www.microsoft.com/en-us/store/apps/municipio-de-viana-do-alentejo/9nblggh5knxc
https://itunes.apple.com/br/app/municipio-viana-do-alentejo/id1072699299?mt=8
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.edubox.appvianaalentejo

