Vocé Sabia... O que é fator de protecao solar?

E o indice que determina o tem-
po que umapessoapode perma-
necer ao sol sem deixar a pele
vermelha, também conhecido
como Filtro Solar — FS.

Quando se usa um filtro so-
lar com FS 15 a pele leva 15
vezes mais tempo para ficar
vermelha. Se, em vez disso,
usarmos FS 30, significa que,
para cada minuto com o prote-
tor, estaremos protegidos du-
rante 30 minutos.

p O fator de protecéo solar
minimo parauma protecao ade-
guada é FS 15, aplicando o pro-
duto sempre 20 a 30 minutos
antes de se expor ao sol e rea-
plicando-o a cada 2 horas;

b Mesmo com protetor, use
chapéu com aba para cobrir as
orelhas, 6culos escuros e guar-
da-sol de nailon;

Dicas de Saude

b Hidrate a pele sempre apés
ter tomado sol;

p O bronzeado € a resposta
da pele aumaleséo provocada

pelo sol.

p Quando se cuida da pele até
os 18 anos, 85% dos casos de
cancer podem ser evitados.

Hipertensao arterial

b Doenca também conhecida
como presséo alta, sendo caracte-
rizadaquando possui valores iguais
ou acimade 14 por 9;

b O ideal € medir a presséo pelo
menos 2 vezes ao ano. O diagnoésti-
co de hipertenséo arterial é basea-
do em mais de uma medida e, pelo
menos, em duas ocasifes diferen-
tes.

b A pressdo alta atinge homens
ou mulheres, gordos ou magros e,
inclusive, criangas. No entanto, os
gordos e 0s negros tem mais chan-
ce de ter presséo alta que os ma-
gros ou brancos.

b Eumadoencgacronicaquedura
avida toda, mas é possivel contro-
lar ahipertensao arterial através do
tratamento medicamentoso adequa-
doindicado por prescricdo médica,
gue também ajuda a evitar o infarto

no coragao, derrame cerebral e a
paralisacdo dos rins.

p Outras medidas, tais como,
manter o peso ideal, praticar exer-
cicios regularmente sob orientacéo,
nao usar sal e nem bebidas alcodli-
cas em excesso podem auxiliar no
tratamento. Muitas vezes somente
perdendo peso a pressado diminui.

b No entanto, quem tem familia-
res com presséo altatem mais chan-
ce de ter a doenca e deve se preo-
cupar mais com a prevengao.

b Areducédo naquantidade de sal
pode ser conseguidaevitando o uso
de enlatados, embutidos, carnes
secas e temperos prontos.

b A presséo arterial varia de acor-
do com atividade fisica, sono, vigi-
lia, emocdes e ambientes.

b O estresse pode dificultar o con-
trole da presséo alta.

Vocé pode ter acesso
a esse boletim também
pelo site:
www.sindisprevrs.org.br
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