
A exposição solar deve ser lenta e progressiva.

Evite a exposição solar em horas “de risco” (entre as 12 e as 16 horas e, idealmente, entre as 11 e as 17 horas).

Horas “seguras” são aquelas em que a nossa sombra é maior do que nós próprios (”regra da sombra”).

  Proteja-se na praia, piscina, montanha, quando faz desporto ao ar livre ou nas “caminhadas”. A intensidade
dos ultravioletas (UV) aumenta com a altitude. A neve pode reflectir até 85% dos UV.

             Use chapéu (de preferência de abas largas), óculos escuros, camisola (que proteja o decote e braços e de tecido
           não poroso). Na pele exposta utiliza um protector solar, de textura adequada ao seu tipo de pele, de índice de
        protecção solar ≥ 30 e antes de sair de casa. Renove se molhou ou transpirou bastante. Não use o protector solar
     para prolongar exageradamente a exposição solar. Procure uma sombra e/ou vista uma camisola ao fim de 2
horas. Beba bastante água. Lembre-se de que a areia seca reflecte 20% dos UV, mas a areia molhada pode reflectir 40%.

É proibida a exposição solar de bebés com menos de 6 meses e evite a exposição directa de crianças com menos de 3 anos.

   Lembre-se que os de pele clara , olho claro, sardentos, que queimam facilmente etêm dificuldade em ficar morenos
   necessitam de cuidados redobrados. No entanto, o ser moreno e não ficar “vermelho” não é sinónimo de estar seguro.

Proteja-se mais e melhor se tem antecedentes pessoais ou familiares de cancro de pele.

Nos dias de vento e nevoeiro o sol é matreiro, queima sem darmos conta... 80% dos UV passam através das nuvens.

Se tiver qualquer dúvida em relação a um sinal que surgiu ou modificou não hesite em consultar o seu DERMATOLOGISTA.
Esteja atento à sua pele, não ignore um sinal que se modificou...
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mais de 10 por 100.000.
basocelular e espinocelular é de mais de 100 novos casos por 100.00
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