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Verão Radiante: Protegendo sua Pele
Com a chegada do verão, é fundamental proteger a pele dos raios solares. Este guia ajudará você

a entender a importância da proteção solar e como desfrutar do sol com segurança.



Proteção contra os raios UV
O protetor solar cria uma barreira que protege a pele dos raios ultravioleta (UV) do sol,
que podem causar danos a longo prazo.

Prevenção de queimaduras solares
Ele ajuda a evitar queimaduras solares, que podem causar dor, vermelhidão e
descamação da pele.

Redução do risco de câncer de pele
A proteção solar regular reduz significativamente o risco de desenvolver câncer de pele,
uma doença grave.

Proteção Solar: Um Escudo Essencial

Envelhecimento Prematuro
O sol pode causar rugas, manchas escuras e outros
sinais de envelhecimento prematuro.

Queimaduras Solares
A pele fica vermelha, dolorida e descamada, podendo
levar a bolhas e cicatrizes. A exposição excessiva
persistente pode causar lesões profundas na pele. É
preciso lembrar que o uso de produtos inadequados
para se bronzear, como óleos, fita isolante, refrigerantes
a base de cola, margarina ou manteiga, cerveja, água
com sal grosso, podem causar queimaduras graves,
manchas, reações alérgicas, entre outras coisas. 

Reações Alérgicas
A exposição ao sol pode desencadear reações alérgicas
em pessoas sensíveis.

Doenças Oculares
Os raios UV podem causar danos aos olhos, como
catarata e degeneração macular.

Efeitos Nocivos da Exposição Excessiva



Tipos de Câncer de Pele e Fatores de Risco

Carcinoma Basocelular: O mais comum, aparece na pele exposta ao sol, geralmente
com aspecto perolado ou ceroso.

Carcinoma Espinocelular: Segundo mais comum, cresce mais rapidamente, podendo
se espalhar para outras partes do corpo.

Melanoma: O mais agressivo, pode se espalhar rapidamente para outros órgãos,
sendo fatal, se não tratado.

Fatores de Risco: Pele clara, histórico familiar, exposição excessiva ao sol,
queimaduras solares na infância, histórico de muitas pintas.

Pessoas Negras e Câncer de Pele

Sim, pessoas negras podem ter câncer de pele. A pele negra tem mais melanina, que
funciona como um filtro solar natural, mas isso não significa que esteja imune ao
desenvolvimento de tumores.

O melanoma lentigninoso acral, um subtipo de melanoma, é mais comum em pessoas
negras e surge em áreas pouco expostas ao sol, como as palmas das mãos, as plantas
dos pés e as unhas. 

Dicas de Prevenção Contra o Câncer de Pele

Proteção Solar: Use protetor solar com FPS 30 ou superior, reaplicando a cada
duas horas.

Chapéu e Óculos: Use chapéu de abas largas e óculos de sol com proteção UV para
proteger o rosto e os olhos.

Horários de Sol: Evite o sol forte entre 10h e 16h, quando os raios UV são mais
intensos.

Exames de Pele: Faça exames periódicos de pele com um dermatologista para
detectar qualquer sinal de câncer de pele.



Escolhendo o Protetor Solar Adequado

Fator de Proteção Solar (FPS)
Quanto maior o FPS, maior a proteção contra os raios UV. Protetores solares com cor
oferecem barreira extra de proteção.

Ampla Proteção
Escolha protetores solares de amplo espectro que protejam contra os raios UVA e
UVB.

Resistente à Água
Se você estiver na água, escolha um protetor solar resistente à água.

Tipo de Pele
Considere o tipo de pele, se é seca, oleosa ou mista, e a predisposição a manchas e
melasmas para escolher o protetor solar adequado.



Hábitos Saudáveis para a Pele no Verão

Hidratação
Beba bastante água para manter a pele hidratada.

Alimentação Saudável
Consuma frutas e verduras ricas em antioxidantes que protegem a pele.

Roupas de Proteção
Use roupas leves de algodão e cores claras para proteger a pele do sol.

Evite o Sol Forte
Fique na sombra durante as horas mais quentes do dia.

Conclusão: Desfrutando o Verão com Segurança

Com um pouco de cuidado e precaução, você pode desfrutar do verão sem se
preocupar com o sol. Siga estas dicas e aproveite a estação mais quente do ano com
saúde e segurança.
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