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Proteja seu filho dos riscos
da exposicao solar excessiva

Estimular a pratica de atividades ao ar livre € muito importante {
para saude das criancas e adolescentes, mas cuidado com

a exposicao excessiva ao sol sem obedecer as medidas de » g
fotoprotecao. \ 4

A exposicao ao sol ajuda na sintese de vitamina D que € necessaria para que 0s 0SS0S sejam
saudaveis, mas quando saimos no dia a dia ja realizamos o tempo de exposicado necessario
para que isto ocorra, pois sao suficientes apenas 15 minutos de sol por semana nos bebes e
15 minutos trés vezes por semana nas criangas maiores de 2 anos com exposicao de bragos e
pernas. As criangas estao naturalmente mais expostas a luz solar, j& que possuem uma maior
superficie corporal em relacdo ao seu peso e brincam ao ar livre sempre que podem.

Quando a exposicao ao sol for excessiva existe maior risco de queimaduras, por isso
os pais devem estar atentos, dar o exemplo e ensinar seus filhos como se protegerem
adequadamente das radiac6es emitidas pela luz do sol.

Os fatores que aumentam a possibilidade de ter queimaduras ou cancer de pele séo:

* Exposicao excessiva a luz do sol.

Olhos claros e pele com sardas.

Pele clara que fica vermelha se exposta ao sol.

Cabelos loiros ou ruivos.

e Casos na familia de cancer de pele.

E importante salientar que de todos os fatores de risco para
o cancer de pele o unico que pode ser modificado € a exposicao solar!

Que forma de exposicao solar é perigosa?

e Ficar exposto nos horarios de pico (perto do meio dia) - séo os torrdes ou queimaduras apos
um dia de sol no parque, na piscina ou na praia.
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e Passar muitos dias ao ar livre, sempre exposta a muita luz solar sem protegéo. Sao as pes-
soas que exercem atividades sob sol constante (carteiros, agricultores, garis, etc.) e estao
sempre bronzeadas.

Uma pele saudavel com sua cor natural é muito melhor
do que correr os riscos das queimaduras solares.

Qual é a melhor maneira de proteger
seu filho do sol?

Sempre usar uma combinacéao de estratégias de protegéo solar e nao confiar em apenas um
meio de protecédo. Cuidado extra no verdo e no periodo de pico da radiacdo UV do dia (10:00
as 15:00 horas). A protecao solar inclui medidas comportamentais e nao apenas o uso de filtro
solar. As medidas de fotoprotecao devem ser associadas € incluem:

e Utilizar roupas que cubram o maximo possivel da pele exposta.

e Aplicar protetor solar com fator minimo de 30 e certificar-se que € resistente a agua. Aplicar
20 minutos antes de ir ao ar livre e, depois, a cada duas horas.

e Reaplicar se entrada na agua ou se sudorese abundante.

e Colocar um chapéu que protege o rosto, cabeca, pescoco e orelhas.

e Procurar manter-se na sombra.

e Usar 6culos de sol e verificar se eles atendem aos padrdes de protecao UV.

e Nao esquecer de locais como as orelhas, o dorso dos pés € a regiao atras dos joelhos!

e Aplicar uma quantidade adequada para que o FPS alcancado seja proximo ao que esta na
embalagem! Geralmente passamos 50% a 65% menos produto do que o preconizado.

Quanto ao uso de protetor solar a Sociedade Brasileira de Pediatria orienta:

¢ Abaixo dos 6 meses - evitar a exposicao direta ao sol. Utilizar protetores mecanicos como
sombrinhas, guarda-sois, bonés e roupas. Em situacdes especificas de impossibilidade de
evitar a exposicao, pode ser utilizado um filtro inorganico s6 nas areas expostas sempre com
orientacéo do pediatra da crianca.

¢ Dos 6 meses aos 2 anos - estao indicados os filtros inorganicos pela menor capacidade de
provocar alergias, alta resisténcia a agua e protecao imediata. Nas criangas que suam muito,
eles podem causar brotoeja (sudamina), que é diferente de uma “alergia” ao filtro solar.



SOL NA MEDIDA CERTA!

¢ A partir dos 2 anos - podem ser utilizados os filtros quimicos infantis pelo maior rigor com
que os produtos infantis sdo avaliados junto a Anvisa e menor potencial de alergenicidade.

Para aplicar quantidade ideal de protetor solar utiliza-se a regra da “colher de chd” ou a
dos “dois dedos”. Preconiza-se uma colher de cha ou uma quantidade suficiente para cobrir o
segundo e terceiro dedos de filtro solar conforme a ilustracao a seguir.

4 \
Rosto/cabeca/pescocgo: 1 colher de cha
Frente e atrds
go t:ﬁnco: Rosto/cabeca/pescogo:
Brago/antebraco el Er’es Brago/antebrago 1/2 colher de cha
direitos: de cha esquerdos:
1 colher de cha 1 colher de cha A
e Brago/ Braco/
1 antebrago ) antebrago
direitos: ! Y esquerdos:
1/2 colner Frenteeatras /5 colher
de cha d:’ trolzco: de cha
colher
Coxa/perna Coxa/perna Ho.chd
direitas: esquerdas: 1
2 colheres de cha 2 colheres de cha Coxa/perna Coxa/perna
direitas: esquerdas:
1 colher 1 colher
L de cha - w de cha

Lembre-se sempre...

¢ A saude do seu filho esta nas suas maos! Dé o exemplo e pratique atividades ao
ar livre obedecendo as regras de protecao solar. Assim, vocé estara cuidando da
saude da sua familia e ensinando seu filho valores eternos!
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MITOS E VERDADES SOBRE FOTOPROTECAO

1) Dia nublado queima?

VERDADE - Nos dias nublados a radiagéo solar (radiagéo ultravioleta -UV) esta presente da
mesma forma. A luz solar é composta de varias radiagdes, uma delas € a radiacéo ultravioleta
que penetra na pele e provoca o0 que chamamos de queimadura solar. Mais da metade das ra-
diagdes solares atravessam as nuvens e 0 perigo das queimaduras se mantém mesmo em dias
nublados. Nos dias de sol claro 0s niveis de radiacao sao maiores, mas as nuvens nao protegem
completamente a penetracdo da radiacéo e alguns tipos de nuvens podem até aumentar a ra-
diagcéo ultravioleta que chega a pele. Portanto, os cuidados necessarios para protecao contra
0s raios solares devem ser realizados todos os dias chova ou faca sol.

2) O uso de 6culos de sol protege contra os raios solares?

VERDADE - Mas depende dos 6culos - é importante verificar se eles oferecem protecéo contra
os raios solares (UV). E ideal compra-los em lojas idéneas e que tenham certificado de qualida-
de. Os 6culos de sol sao recomendados como medida de fotoprotecao, porque a exposicao
excessiva ao sol pode provocar danos aos olhos €, a longo prazo, catarata.

3) Ficar sob a sombra de uma arvore ou guarda sol é suficiente para
eu nao me queimar?

MITO - Ocorre a gueimadura solar mesmo na sombra. As radiagées solares se dispersam sobre
a superficie da terra e uma quantidade nos atinge por reflexdo no solo ou em outros elementos
presentes na superficie. Portanto, mesmo debaixo do guarda-sol ou de uma arvore recebemos
radiacdo. Sendo assim, ficar no guarda sol ou permanecer na sombra de uma arvore séo medi-
das de fotoprotecdo complementares que deverdo ser associadas com o uso de protetor solar,
chapéu e 6culos de sol.

4) No Brasil os horarios considerados seguros em outros paises
(antes das 10 e depois das 16) também sao validos?

MITO - Nos paises europeus, nos EUA e no Canada (que se localizam em latitudes maiores
- s80 mais distantes da linha do Equador) a radiacao solar tem baixos indices de ultravioleta
antes das 10 e depois das 16h. Paises como o Brasil, com ampla area em latitudes baixas,
recebem uma maior quantidade de radiacéo solar e os indices de radiacéo ultravioleta podem
ser extremos mesmo antes das 10 e depois das 15 horas. Recomenda-se utilizar os indices de
ultravioleta para considerar os horarios em que se recomenda maior protecéo a exposicao solar.
Esses indices estao disponiveis em sites como o do Instituto Nacional de Pesquisas Espaciais
- http://satelite.cptec.inpe.br/uv/.
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5) Maior temperatura ambiente (calor) significa maior quantidade de
raios solares?

MITO - A temperatura do ambiente ndo esta relacionada aos raios ultravioleta. Mesmo
os dias nublados com muitas nuvens e temperatura amena podem ter quantidades eleva-
das de radiacéo ultravioleta, sendo indicada a fotoprotecdo independente da temperatura
do dia.

6) Superficies como neve, areia, grama e asfalto interferem
em quanto a gente se queima?

VERDADE - As radiactes solares se dispersam sobre a superficie da terra, sendo que algumas
destas superficies refletem mais do que outras. A areia reflete 15% dos raios solares, a agua
10% e a neve 80%. Por isso, os cuidados com a protecdo solar devem ser tomados todos 0s
dias e mesmo em locais com neve.

7) A roupa escura protege mais do sol?

VERDADE - As cores mais escuras absorvem mais energia, porém o mais importante € a trama
do tecido, a fibra de que ele é feito e a sua espessura. Tecidos grossos e com trama bem fecha-
da protegem mais do que tecidos finos e com trama aberta. As roupas proporcionam fator de
protecao ultravioleta (FPS) entre 2 e 12. Coloragdes escuras aumentam a protecao do tecido em
3 a b vezes. Porisso, se 0 algodao for grosso e escuro pode conferir protegao maior. O nylon, a
seda e o poliéster tem maior fator de protegao do que o algodao, a viscose, o rayon € o linho. A
protecao € maior quanto menor o espaco entre os fios e quanto maior for 0 peso e a espessura
do tecido. As roupas molhadas perdem metade do fator de protecéo.

8) So6 devo passar protetor na praia ou na piscina?

MITO - O uso do protetor solar deve ser um habito diario, mesmo nos dias nublados e chuvosos
e é necessario repetir a aplicacao durante o dia. Nao importa em qual local vocé se encontra, as
radiacOes solares serdo as mesmas e a aplicacéo diaria e repetida deveria ser um habito como
0 de escovar os dentes ou 0 de pentear os cabelos.

9) Acima do FPS 15, a protecao é a mesma independente do numero
do FPS?

MITO - A ideia de FPS é proporcional ao tempo que levaria para vocé apresentar uma quei-
madura. Um FPS 15 aumenta em 15 vezes o tempo que vocé levaria para apresentar uma
queimadura na pele quando exposto ao sol sem protecado. Para definir o FPS séo feitos estu-
dos em laboratério com um controle muito rigoroso e a quantidade que aplicamos do filtro so-
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lar € geralmente inferior a utilizada nestes testes. Quanto maior o FPS, maior o percentual de
filtrag&o de radiacdo solar, deixando passar menor quantidade de radiagdo que os filtros com
FPS mais baixos. Além disso, em alguns casos, séo adicionadas substancias que promovem
uma protecao de barreira (fisica) nos filtros com FPS muito alto (50 ou mais), o que faz com
que a protecao seja ainda melhor. Assim, quanto maior o FPS, maior a protecéo.

10) Para uso diario um FPS 30 é suficiente?

VERDADE E MITO - Um filtro 30 filtra 97% da radiacao, dessa forma, considera-se esse um
FPS suficiente para o uso diario na maioria das pessoas. Pessoas com sardas, pele muito clara,
olhos azuis ou verdes e cabelos loiros ou ruivos possuem a pele ainda mais sensivel e podem se
beneficiar de fatores de protecéo maiores. O FPS 30 ¢é suficiente se for aplicado na quantidade
adequada e reaplicado a cada 2 horas. Como costumamos utilizar uma quantidade inferior a
recomendada pelo fabricante, um FPS maior pode melhorar esta protecéo.

11) O bebé abaixo de 6 meses nao deve usar protetor solar?

VERDADE - A indicagéo da utilizacdo dos filtros solares apenas em bebés acima dos 6 meses
se baseia no fato de néo existirem estudos de seguranga abaixo desta faixa de idade. A So-
ciedade Brasileira de Pediatria, a Academia Americana de Pediatria € 0 Consenso Brasileiro de
Fotoprotecao recomendam que abaixo dos seis meses deve-se evitar a exposicao direta ao sol,
utilizar protetores mecénicos como sombrinhas, guarda-sois, bonés e roupas. Em situacdes
especificas de impossibilidade de evitar a exposicao, pode ser utilizado um filtro inorgénico sé
nas areas expostas com a orientacao do pediatra da crianca.

12) Criancas podem usar os mesmos filtros dos adultos?

MITO - Produtos destinados as criancas geralmente possuem regras mais rigidas quanto a sua
liberacao pela Anvisa, sendo submetidos a testes de sensibilidade e alergenicidade nem sempre
exigidos nos cosméticos para uso adulto. Como os filtros solares séo considerados cosméticos
pela legislacao brasileira, os produtos especificos para uso infantil s&o mais seguros para essa
faixa etéria. Os protetores para criangas contém menor quantidade de substancias potencial-
mente alergénicas e possuem maior resisténcia a agua.

13) O filtro previne o cancer e o envelhecimento da pele?

VERDADE - Os filtros solares diminuem a quantidade de radiacdo solar recebida na exposicao
do dia a dia, que € responsavel a longo prazo pela formacao de rugas e manchas na pele e,
ainda, pelo cancer de pele. Atualmente existe uma correlagdo comprovada entre exposicao ex-
cessiva ao sol ao longo dos anos e 0 aumento da incidéncia de canceres de pele. Além disso,
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varios estudos demonstram que a exposi¢ao solar desprotegida ocasiona o envelhecimento
precoce e quanto maior a exposigao, maior a ocorréncia de alteracdes na estrutura da pele.

14) O protetor feito em casa é tao bom quanto o industrial?

MITO - Os protetores solares sao fabricados de forma a oferecerem prote¢do com pouco risco
de reacdes alérgicas, estabilidade dos componentes e controle de proliferacdo de bactérias e
fungos e é impossivel atingir a qualidade de um protetor solar industrial em casa. As formula-
¢bes comerciais sa@o testadas em laboratério e as substancias utilizadas na produgao foram
muito estudadas para manter a estabilidade a longo prazo e a fotoprotecéo durante o periodo
que consta na embalagem. Os protetores solares fabricados em casa, além de ndo fornece-
rem um FPS mensuravel, podem intensificar os efeitos do sol e provocar reacdes alérgicas ou
irritativas.

15) Existe protetor a prova d’agua?

MITO - Existem protetores que séo considerados resistentes a agua (mantem sua acao apos
duas imersdes de 20 minutos) e muito resistentes a agua (mantem sua agéao apoés 4 imersoes
de 20 minutos), mas ambos perdem um percentual do FPS, aceitavel pela legislacdo. Ha ainda
produtos no mercado com maiores tempos de resiténcia a agua, oferendo boa opcao para
as criangas e esportistas. Todos os produtos devem ser reaplicados apds suar muito ou apos
imersdo na agua do mar ou piscina.

16) O uso do protetor impede que eu me bronzeie?

MITO - O protetor aumenta o0 tempo que vocé pode permanecer exposto ao sol sem causar
queimaduras, mas uma parte da radiagdo ainda penetra a pele. Desta forma, mesmo com o
protetor vocé pode apresentar queimaduras solares e também se bronzear.

17) E recomendado banho de sol para o bebé com ictericia (amareldo)?

MITO - E totalmente contraindicado fazer banho de sol para o amareldo, mesmo para a ictericia
fisioldgica. O sol foi a fonte original para a ideia da fototerapia, porém sdo necessarias varias
horas de exposicao ao sol para se conseguir uma efetiva reducao da ictericia. Além disso, ape-
nas uma fracao da luz solar (a luz azul) é responsavel por diminuir os niveis de bilirrubina. Deste
modo, nao é recomendada a realizacdo de banho de sol para reduzir 0 amarelao. Se a crianca
apresenta alteragdes da cor da pele e do branco dos olhos para amarelo, ela deve ser avaliada
pelo pediatra e, quando indicado, colher exames para avaliar se existe a indicacéo de realizar a
fototerapia dentro do hospital, com uma fonte de luz segura.
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18) Banho de sol sem protetor solar é recomendado para alguma
faixa de idade?

MITO - Banho de sol nao esta indicado em nenhuma faixa de idade. Isso nao significa ficar o
tempo todo dentro de casa e fugindo do sol. Devemos estimular a pratica de atividades ao ar
livre, obedecendo as medidas de fotoprotecao.

19) O uso do protetor solar impede a sintese de vitamina D?

MITO - O protetor solar nao consegue impedir a producao de vitamina D, porém ele pode re-
duzir a produgéo conforme o seu FPS. Mesmo com a fotoprotecao adequada durante o dia, a
maioria das pessoas se expde ao sol o suficiente para produzir vitamina D nas suas atividades
diérias. Lembre-se nenhum protetor solar elimina 100% da R-UV que incide sobre a pele.

20) Expor ao sol antes das 10 e depois das 16 é util para a producao
de vitamina D?

MITO - Aradiagao necessaria para producao de Vitamina D pela pele é o ultravioleta B que esta
presente nos horarios de pico. Dessa forma, ndo se recomenda a exposicao solar intencional
em nenhum horario para a sintese de vitamina D.

21) Todos os bebés devem repor vitamina D?

VERDADE - A recomendacao da Sociedade Brasileira de Pediatria é administrar vitamina D
para todos o0s bebés em aleitamento materno exclusivo com 400 Ul/dia (< 1 ano) e 600 Ul/dia
(> 1 ano) e para aquelas que recebem formula lactea fortificada com vitamina D em volumes
menores do que 1000 mL/dia.

22) As pessoas com deficiéncia de vitamina D devem se expor ao sol
para melhorar os niveis?

MITO- A exposicao intencional ao sol para adquirir vitamina D n&o é recomendada. Quando os
niveis de vitamina D estéo baixos deve ser realizada a suplementacéo oral. O risco da exposicao
ao sol sem fotoprotecéo nao justifica esta pratica, isto porque a radiacdo necessaria para a
producao de vitamina D ocorre entre 10 e 16 horas do dia, sendo esse o horario de maior inci-
déncia de radiacao solar e maior risco de queimaduras e lesdes cutaneas decorrentes do sol. E
ainda é importante salientar que na maior parte do Brasil nos periodos antes das 10h e apds as
16h temos altos indices de UV que também oferecem riscos de queimadura e lesdes actinicas.
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23) E bom fazer atividades ao ar livre no sol?

VERDADE - E muito importante realizar atividades fisicas e de lazer ao ar livre, para a satde
fisica e mental. O sol, além da vitamina D, promove bem-estar e as atividades fisicas devem ser
incentivadas em todas as faixas etarias com beneficios reconhecidos sobre a salde 6ssea e de
todo metabolismo do organismo e para o crescimento saudavel em geral. Para realizar ativida-
des ao ar livre sem causar dano a pele é importante utilizar todas as medidas de fotoprotecao
como protetor solar, chapéus, roupas adequadas, 6culos de sol e buscar estar sob a sombra
na maior parte do tempo.






