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CONFIRA DICAS PARA ENFRENTAR O ALTO iNDICE ULTRAVIOLETA

As pessoas que se expdem ao sol de forma prolongada e freqliente, por atividades profissionais e de lazer,

constituem o grupo de maior risco de contrair cancer de pele, principalmente aquelas de pele clara.
Sob circunstancias normais, as criangas se expdem anualmente ao sol trés vezes mais que os adultos. Pesquisas
indicam que a exposi¢cdo cumulativa e excessiva durante os primeiros 10 a 20 anos de vida aumenta muito o risco de
cancer de pele, mostrando ser a infAncia uma fase particularmente vulneravel aos efeitos nocivos do sol.

O clima tropical, a grande quantidade de praias, a idéia de beleza associada ao bronzeamento, principalmente
entre os jovens, ¢ o trabalho rural favorecem a exposicdo excessiva a radia¢do solar.
Para a prevencdo ndo s6 do cancer de pele como também das outras lesdes provocadas pelos raios UV ¢
necessario evitar a exposi¢ao ao sol sem protecao.

E preciso incentivar o uso de chapéus, guarda-sois, 6culos escuros e filtros solares durante qualquer atividade
ao ar livre e evitar a exposi¢do em horarios em que os raios ultravioleta s3o mais intensos, ou seja, das 10 as
16 horas.

Grandes altitudes requerem cuidados extras. A cada 300 metros de altitude, aproximadamente, aumenta em
4% a intensidade da vermelhiddo produzida na pele pela luz ultravioleta. A neve, a areia branca e as
superficies pintadas de branco sao refletoras dos raios solares. Portanto, nessas condigdes, os cuidados devem
ser redobrados.

Considerando-se que os danos provocados pelo abuso de exposi¢do solar sdo cumulativos, ¢ importante que
cuidados especiais sejam tomados desde a infincia mais precoce.

FILTROS SOLARES

Recomendacgdes: Os filtros solares sdo preparagdes para uso topico que reduzem os efeitos deletérios da
radiacdo ultravioleta. Porém, cuidado! Nem todos os filtros solares oferecem protecdo completa para os raios
UV-B e raios UV-A. Além disso, suprimem os sinais de excesso de exposicdo ao sol, tais como as
queimaduras, o que faz com que as pessoas se exponham excessivamente as radiagdes que eles ndo
bloqueiam, como a infravermelha. Criam, portanto, uma falsa sensa¢do de seguranga e encorajam as pessoas a
se exporem ao sol por mais tempo. Devemos, portanto, entender que o uso do filtro solar ndo tem como
objetivo permitir o aumento do tempo de exposi¢do ao sol, nem estimular o bronzeamento. E importante
lembrar, também, que o real fator de protecdo varia com a espessura da camada de creme aplicada, a
freqiiéncia da aplicacio, a perspiragdo e a exposi¢do a agua. E recomendado que durante a exposi¢do ao sol
sejam usados filtros com FPS de 15 ou mais. Também devem ser tomadas precaucdes na hora de se escolher
um filtro solar, no sentido de se procurarem os que protegem também contra os raios UV-A. Os filtros solares



devem ser aplicados antes da exposicao ao sol e reaplicados apds nadar, suar e se secar com toalhas.

Além disto, deve-se proteger do sol com roupas, 6culos escuros e chapéus, principalmente as pessoas de pele
branca.

CUIDADOS COM DENGUE

A dengue ¢ uma das doengas que ganha mais for¢a nessa época do ano. A estacdo traz consigo chuva, umidade e
calor, ambiente perfeito para a procriacio do mosquito Aedes aegypti. A doenca ¢ transmitida pela picada do
mosquito que estd infectado com 0 virus transmissor da doenca.

Como medida preventiva deve-se evitar manter 4gua parada em qualquer recipiente. Com as chuvas constantes, ¢
preciso atengdo para ver que locais estdo acumulando adgua, como garrafas, vasos de plantas e pneus. Também ¢
importante o wuso de repelentes e mosquiteiros para evitar o contato com 0 mosquito.

E importante ficar atento aos sintomas da dengue, muito semelhantes a de uma simples gripe ou de uma virose. A
pessoa infectada tem febre alta (39° a 40°C), dores de cabega, cansago, dor muscular e nas articulagdes, indisposicao,

enjoéos, vOmitos, manchas vermelhas na pele e dor abdominal (principalmente as criangas).

No caso da dengue hemorragica, apos o terceiro ou quarto dia, comegcam hemorragias nasais, gengivais, urindrias,
gastrointestinais ou uterinas. Se a doenga nao for tratada com rapidez, pode levar a morte.

CUIDADOS GERAIS PARA EVITAR GRIPES E RESFRIADOS

Além dos tratamentos especificos devem-se tomar alguns cuidados importantes no tratamento da gripe e do
resfriado:

* Lave as maos com freqiiéncia

* Nao compartilhar objetos pessoais se estiver com sintomas de gripe “Usar dgua e sabao para lavar as maos e
limpar os ambientes ¢ uma forma barata e eficaz de prevencao.

e Cobrir boca e nariz com lengo descartavel ao tossir e espirar — ¢ um modo eficaz de prevenir gripes e
resfriados.

e  Lugares imidos e frios favorecem a multiplicacdo do virus. Por isso, manter os ambientes ventilados e
iluminados com luz solar.

» Evitar lugares fechados e com aglomeragdes de pessoas.

CUIDADOS COM A LEPTOSPIROSE

A leptospirose ¢ causada por uma bactéria, a Leptospira, que penetra ativamente na pele. "O rato é o agente
transmissor da doenca, cujo contagio ¢ feito pelo contato com a urina desse animal. Por isso, a situa¢do se torna


http://www.minhavida.com.br/temas/dengue

bastante comum em temporadas de chuvas e enchentes.

sintomas da doenca a febre alta, as dores pelo corpo, infecgdes na panturrilha e, depois de trés dias, os olhos
costumam ficar amarelados (ictericia). E importante procurar um médico assim que os primeiros sintomas se
manifestarem.

Previsao do Tempo para Palmas - TO.

Palmas — TO Terca- Feira — 06 de Marco de 2012.
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* Possibilidade de Pancadas de Chuva - Nebulosidade variavel com pequena chance (inferior a 30%) de pancada de chuva. '

Fonte: INPE/CPTEC- NEMET/RH- UNITINS
Palmas — TO Quarta- Feira — 07 de Marco de 2012.
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Pancadas de Chuva - Chuva de curta duragdo e pode ser acompanhada de trovoadas a qualquer hora do dia.
Fonte: INPE/CPTEC- NEMET/RH- UNITINS

Palmas — TO Quinta- Feira — 08 de Marc¢o de 2012.
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Pancadas de Chuva - Chuva de curta dura¢do e pode ser acompanhada de trovoadas a qualquer hora do dia.

Fonte: INPE/CPTEC- NEMET/RH- UNITINS
Palmas — TO Sexta- Feira —09 de Marco de 2012.
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Possibilidade de Pancadas de Chuva - Nebulosidade variavel com pequena chance (inferior a 30%) de pancada de chuva.
Fonte: INPE/CPTEC- NEMET/RH- UNITINS



Palmas — TO Sabado — 10 de Marg¢o de 2012.
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Pancadas de Chuva - Chuva de curta dura¢do e pode ser acompanhada de trovoadas a qualquer hora do dia.
Fonte: INPE/CPTEC- NEMET/RH- UNITINS

Palmas — TO Domingo — 11 de Marco de 2012.
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Parcialmente Nublado - Sol entre poucas nuvens.
Fonte: INPE/CPTEC- NEMET/RH- UNITINS

OBS: A temperatura maxima do ar hoje em Palmas, 05 de marco de 2012, podera chegar a 32°C e umidade do ar minima a partir
de 64%. O tempo com possibilidade de pancadas de chuva - Chuva - Muitas nuvens e chuvas periddicas, o indice de raio
ultravioleta maximo, estara em nivel 13 (Extremo) na auséncia de nuvens, que requer extra protecdo (que requer ficar na sombra
evitando o sol ao meio dia e o uso de camisa, boné e protetor solar), segundo dados do NEMET/RH- UNITINS, INPE/CPTEC e
VIGIAR-PALMAS.
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Umidade Relativa do Ar
Entre 12 e 20% Abaixo de 12%
Estado de Alerta Estado de emergéncia

= Evwitar exercicios fisicos ao ar = Observar as recomendagdes * Observar as recomendagbes

livre entre 11 e 15 horas do estado de atencao para os estados de atengdo e

= Umidificar o ambiente através = Suprimir exercicios fisicos e de alerta

de vaporizadores, toalhas gt L_trabalhos ao ar livre entcsg 10 e — * Determinar a interrupgio de

molhadas, recipientes com f 16 horas — e — gualquer atividade ao ar livre

Agua, molhamento de jardins N BRRAE e = -.\g;:)-e 10 e 16 horas como aulas

etc., [ ambientes fechados - ] educacio fisica, coleta de

= Sempre que possivel f ; lixo, entrega de correspondéncia

permanecer em locais gan?rﬁg': fisiglégicaipama olhgay | ete.

protegidos do sol, em areas \ — % * Determinar a suspensao de

wvegetadas etc. S — —_— M atividades que exijam
aglomeragbes de pessocas em
recintos fechados como aulas,
cinemas etc entre 10 & 16 horas
= Manter umidificados os
ambientes intermos,
principalmente quartos de
criangas, hospitais etc.




RAIOS ULTRAVIOLETAS
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Palmas, 05 de marco de 2012.

Equipe Técnica URR/SMS
Vigilancia em Saude Ambiental



