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A
mb l’arribada del bon
temps,augmentenlesho-
resd’activitata l’aire lliu-

re: parcs, platges, piscines, acti-
vitats aquàtiques i esportives…
tots aquests escenaris acostu-
menaanaracompanyatsde fan-
tàstiques experiències però al-
hora impliquen un estrès fisio-
lògic per a la nostra pell.

El sol pot ser un meravellós
aliat:ensajudaaproduir la forma
activa de la vitamina D i és ben
conegutquemilloraelnostrees-
tatanímic.Malauradament, l’ex-
posiciósolaracumuladaambels
anys,tambéafavoreixl’envelliment
(arrugues,taques, laxitud)i l’apa-
riciódelesionspremalignesima-
lignes en la nostra pell.

Moltspacientsesmostrensor-
presos quan descobreixen que
les taques que els hi han apare-
gut a les zones de la pell exposa-
desal sol (cara, escot,dorsde les
mans i braços) són conseqüèn-
cia directa d’aquesta exposició
solaracumulada:«Doctora,però
sifamoltsanysquenoprencelsol…
nohoentenc».Peròésque lapell
té«memòria»responem…éscom
unabateriaquevacarregant-selen-
tament, finsqueundia sesatura
i començaamostrar-nosquanta
energia (irradiació) ha rebut en
formadetaques, lesionsprema-
lignes, tumors i fotoenvelliment.

Totes aquestes cremades so-
lars lleus (de primer grau) que
primaverarereprimaverapatim
en forma de ‘vermellor saluda-
ble’a lesnostrescares iespatlles,
apartirdels30o40anysenspas-
saran factura inexorablement.
Estudisrecents indiquenque in-
clúsambunbronzejatprogressiu
i responsable, l’exposició al sol
incrementaelriscdepatircàncer
de pell.

Laincidènciadecàncerdepell,
que vol dir el nombre nou de ca-
sosqueesdiagnostiquencadaany
(sumantmelanomes i càncer de
pellnomelanoma),s’elevaa1.333
casosnousperanyalanostrapro-
víncia (anys 2005-2009).

Comens podemprotegir?
Compodemprotegir-nos en un
paíscomelnostrequeésundels
més assolellats del món, sense
deixardegaudirde lesactivitats
a l‘aire lliure?Doncs ambmesu-
resmolt senzilles:

1)Evitantleshoresdemàxima
insolació que són de 12 h a 17 h
durant l’estiu.

2)Buscantombrasempreque
puguem.

3) Potenciant la protecció fí-
sica(usarrobaquetapi, samarre-
tes, barrets o gorres i ulleres de
sol homologades).

4) Usant fotoprotectors so-
lars(cremesprotectoressolars).

Els fotoprotectors solars es
divideixen en filtres físics i quí-
mics:elsfísics,sónsubstànciesmi-
nerals impermeables (opaques)
a la radiació que actuen disper-
sant la radiació solar, contenen
substàncies com lamica i el diò-
xid de titani i són els més ade-

quatspelsnenspetitsdonatque
tenenmenysriscdeprovocarre-
accions al·lèrgiques.

Els filtresquímicsactuenab-
sorbint la radiació ultraviolada,
transformant-la en un altre ti-
pusd’energianomaligna. Inclo-
uenl’àcidparaaminobenzoic,els
cinamats i les benzofenones.

Els filtres químics són més
cosmètics(menyspastosos,s’ab-
sorbeixenambmés facilitat i no
són tan«blancs»), apesarde ser
més còmodes també es degra-
den amb més facilitat i poden
ocasionar picor als ulls amb la
suor, i ésperaixòqueper lapràc-
ticad’esportspodensermésade-
quats els físics.

Quin factor solar és el més
convenient per nosaltres? En
general, i per un tipus de pell
caucàsic com el nostre, els fil-
tres solars amb un factor solar
deprotecció 30(SPF30) sónsu-
ficients per protegir la nostra
pell, això sí, cal usar-los adequa-
dament: s’hand’aplicar almenys
30minutsabansdel’exposicióso-
lar amb una capa densa, homo-
gènia i abundant, incloent-hi
orelles, coll,dorsde lesmans iels
peus, que són àrees freqüent-
ment oblidades.

Tambécaldràqueelsapliquem
novamentcada2horesperman-

tenir el seuefecte, així comdes-
prés de cada bany o remullada.

Especialmenciómereixenels
nens.Les criaturesper sotadels
3 anys no haurien d’exposar-se
al sol de l’estiu, almenysno com
ho femels adults en les condici-
onsd’ociquehemcomentat,nitan
solsambunprotectorsolard’ín-
dex elevat.

S’ha estimat que l’exposició
solar rebudaen la infànciacons-
titueix el 80% de l'exposició re-
budaal llargdetota lavida i tam-
bésabemdelcertque lescrema-
des solars en la infància estan
fortamentassociadesambl’apa-
riciódelmelanomaenl’edatadul-
ta (que és el tumor cutani més
agressiu que existeix, amb una
altamortalitat).

Per tot això, és essencial ga-
rantir una protecció solar ade-
quada als nostres infants, ado-
lescents i joves per tal dedismi-
nuir el risc de desenvolupar un

càncer de pell en l’edat adulta.
Pelquefaaaltresmesuresgene-

ralspertenircuradelapelldurant
aquestaestació, tambécaldria:

1) Mantenir una bona hidra-
tació(veureaigua, sucsnaturals
de fruita, infusions...).

2)És important feruna inges-
ta rica en aliments que contin-
guin: vitaminaC ibetacarotens,
com per exemple la taronja, la
pastanaga, kiwi, entre d’altres,
ambvitaminaEimanganès,com
els llegums, oli d’oliva, etc. Tots
ells són potents antioxidants i
ensajudenaenfortir lapell i aju-
dar-laenlareparaciódeldanyso-
lar (fruites i verdures fresques,
sobretotaquellesdecolortaron-
ja-groc-vermell, cereals com-
plets, fruits secs).

3) Minimitzar l’ús de sabons
donat que incrementemel nom-
bre de dutxes i banys, fent servir
productessyndet(quevoldirsen-
sedetergents)perlahigienedela
pell. Aquests «sabons» es poden
trobaralesfarmàciesiensajuda-
ranamantenirl’equilibrilipídiccu-
tani, evitant l’aparició de picor,
irritacions i èczemes a la pell.

4)Hidratarambmésfreqüèn-
cia i intensitat lapell,amblocions
i cremes, sobretot després de la
dutxa.

5)Evitarproductescosmètics
abans de l'exposició solar (per-
fums, desodorants, cremesper-
fumades) perminimitzar el risc
de reaccions al·lèrgiques amb la
llumdel sol.

6)Noexfoliar excessivament
la pell ni aplicar-hi productes
irritants, ni abansni després de
l'exposició al sol, com poden
ser cremes despigmentants o
antiarrugues, que continguin
derivatsde l’àcid retinoico àcid
glicòlic.

7) Ajornar a la tardor tots
aquellsprocedimentscosmètics
quepuguin irritar lapell comels
pílings, ladepilació làserocirur-
gies.L’úsd’àcidhialurònic i/oto-
xinabotulínicapodenrealitzar-
se durant l’estiu.

Tenir curade lapell a l’estiu
L’ANÀLISI
PER INMACULADA
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La protecció solar és imprescindible per protegir-se del sol. FOTO: LLUÍSMILIÁN

La incidènciade
càncerdepell és de
1.333 casosnousper
any a lanostra
província

Lapell té ‘memòria’
i undia se satura i
mostraquanta
irradiacióha rebut
en formade taques

Diari de Tarragona sortea
10 entradas para el concierto
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