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14 moduri in care puteti contribui la prevenirea
cancerului

Recomandarea nr. 8 pentru persoane cu privire la expunerea la soare

Evitati expunerea excesiva la soare, in special a copiilor.

Utilizati produse de protectie solara. Nu utilizati niciodata aparate de
bronzat.

Rezumatul aspectelor esentiale

- Radiatiile ultraviolete (UV) de la lumina solara, precum si de la aparatele de bronzat, sunt cel mai important factor de risc
pentru cancerul de piele. Acest tip de cancer devine din ce in ce mai frecventin Europa.

- Cu cat expunerea la soare este mai mare, cu atat creste riscul asociat. Evitati expunerea excesiva la soare, in specialin jurul
pranzului, cand intensitatea soarelui este cea mai mare.

- Protejati-va pielea in timpul activitatilor in aer liber, cdutdnd umbra si utilizdnd palarii, ochelari de soare si imbracaminte
care acopera pielea. Trebuie utilizate produse de protectie solara daca nu puteti evita expunerea directa la soare, cum ar fiin

timpul activitatilor in aer liber sau al gradinaritului.

- Copiii suntin special vulnerabili si trebuie protejati prin structuri de umbrire si masuri fizice.
- Radiatiile UV provenite de la aparatele de bronzat dauneaza pielii si cresc riscul de cancer de piele. Nu le utilizati niciodata.

Radiatiile ultraviolete (UV) si cancerul

Radiatiile solare contin radiatii ultraviolete (UV) invizibile.
Radiatiile UV provoaca leziuni ale pielii care, pe termen
lung, pot duce la cancer de piele, cel mai frecvent tip de
cancer la populatiile cu pielea de culoare deschisa din
intreaga lume. Melanomul si cancerele de piele non-
melanom sunt cele mai raspandite forme de cancer in
majoritatea statelor membre ale UE, iar incidenta lor
a crescutin ultimele decenii.

La populatiile cu pielea de culoare deschisa, panala 95 %
dintre cancerele de piele keratinocitare siintre 70 si 95 %
dintre melanoamele cutanate sunt cauzate de radiatiile
UV. Prin urmare, multe dintre tipurile de cancer pot fi
prevenite prin reducerea expunerii inutile si excesive la
radiatiile UV. in 2022, melanomul a reprezentat 3,4 % din
totalul cancerelor din UE. in acelasian, elacauzat16 743
de decese.

Expunerea la radiatile UV solare are numeroase
efecte negative asupra pielii, printre efectele imediate
numarandu-se bronzarea sau arsurile. Oricine poate
suferi o arsura solara; cu toate acestea, riscul variaza
in functie de gradul de sensibilitate la soare a pielii si de
intensitatea expunerii la radiatiile UV solare.

Exista, in plus, dovezi solide ca expunerea ca urmare
a utilizarii aparatelor de bronzat cauzeaza melanom
cutanat, carcinom celular scuamos si, intr-o mai mica
masura, carcinom bazocelular la toate varstele si, in
special, atunci cand prima expunere are loc la varste mai
fragede. Utilizarea aparatelor de bronzat creste riscul de
cancerde piele, inspecialdaca o astfelde utilizare incepe
inainte de varsta de 35 de ani (se observa o crestere cu
aproximativ 59 % a riscului de melanom).
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Beneficii conexe in ceea ce priveste alte boli
netransmisibile (BNT) cu factori de risc similari si
oportunitati de promovare a sanatatii

Expunerea excesiva la radiatiile UV solare si ca urmare a utilizarii
aparatelor de bronzat poate modifica raspunsurile imune, ceea ce ar
putea influenta tulburarile autoimune.

Actiuni pentru a va reduce riscul de cancer

ce inseamna ,expunere
excesiva la soare” depinde de tipul dumneavoastra de piele,
de intensitatea soarelui si de locul in care va aflati (indicele
radiatiilor ultraviolete - indicele UV.) Daunele produse de soare
cresc proportional cu timpul de expunere la soare, iar ele vor fi
mai importante daca expunerea are loc atunci cand soarele este
foarte puternic, de exemplu, in jurul pranzului (de pilda, intre orele
11:00 si 15:00) si in lunile de vara.

ramaneti la umbra pentru a va proteja de lumina
puternica directa a soarelui, in special in lunile de vara. Daca va
expuneti la soare, purtati imbracaminte larga, cu maneci lungi,
fabricata din tesaturi dense. Utilizati o palarie cu diametru mare.
Purtati ochelari de soare cu protectie UV pentru a va proteja ochii.
Daca lucratiin aer liber (de exemplu, in constructii sau gradinarit),
sunteti adesea foarte expus la soare (de exemplu, in timpul lunilor
de vara). Prin urmare, protejati-va cu atentie. Atunci cand este
posibil, utilizati produse cu factor de protectie solara (SPF) de
minimum 15 pentru activitatile de zi cu zi si cu SPF de 30 sau mai
mare in timpulvacantelor cuvremeinsorita. Nu uitati ca produsele
de protectie solara sunt menite sa va protejeze de expunerea
directa la soare atunci cand aceasta nu poate fi evitata, si nu sa
prelungeasca timpul de expunere la soare.

intrucat pielea copiilor este deosebit de sensibilda la lumina
soarelui, asigurati-va ca ei sunt bine protejati. La scoala, precum
si pe terenurile sportive, utilizati structuri de umbrire in timpul
verii. Asigurati o educatie care se axeaza pe modalitati de evitare
aexpuneriiexcesive lasoaresiutilizatiregulat mijloace de protectie
fizicad pentru copiii dumneavoastra (de exemplu, imbracaminte,
palarii, ochelari de soare si produse corespunzatoare de protectie
solara).



https://cancer-code-europe.iarc.fr/index.php/en/ecac-12-ways/sun-uv-exposure-recommendation/80-people-greater-risk-sun
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aparatele de bronzat
sunt aparate concepute sa emita radiatii UV. Aceste radiatii

UV au aceleasi efecte daunatoare asupra pielii precum lumina
naturala a soarelui si, intrucat aceasta activitate este considerata

bronzarea ulterioara la soare si nu exista un bronz sanatos.
Utilizarea aparatelor de bronzat pentru a creste nivelulde vitamina
D nu este necesar3, fiind puternic descurajata. Aceleasi tipuri de
radiatii UV induc bronzul, dar ele cresc, in plus, riscul de cancer de

o expunere inutila, ar trebui sa fie evitata intotdeauna. Bronzul
obtinut la aparatele de bronzat nu ofera o baza mai buna pentru

piele si deterioreaza pielea.
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PROTECTIE NECESARA

Puteti sa ramanetiin
aer liberin conditii de
siguranta!

Cautati umbrain timpul orelor de pranz!
Imbracati o camasa, aplicati-va un produs cutanat de protectie
solara si puneti-va o palarie!

PROTECTIE SUPLIMENTARA

Evitati expunerea la soare in timpul orelor de pranz!
Asigurati-va ca sunteti laumbra! Camasa, produsul
cutanat de protectie solara si palaria sunt obligatorii!

Figura 1: Indicele UV: un instrument global de monitorizare si protectie. Reproducere din ,Global Solar UV index: A Practical Guide” (Indicele UV solar la nivel mondial: ghid

practic), OMS, Geneva, Elvetia, Copyright (2002)

Indicele UV solar la nivel mondial sau indicele UV exprima cantitatea/
intensitatea masurata sau prognozata de radiatii UV receptionate de la
soare intr-un anumit loc si intr-o anumita zi. in multe t&ri, in special in timpul
verii, prognozele meteorologice informeaza zilnic publicul larg cu privire
la intensitatea soarelui si la nivelul masurilor de protectie solara necesar.
Numeroase prognoze meteorologice disponibile online includ informatii
despre indicele UV. De exemplu, la o radiatie cu un indice UV de 6, care se
atinge usor la prénz primavara si vara, o persoana cu tip de piele 1 sau 2 va
suferi arsuri solare in 10-15 minute. In figura sunt explicate valorile indicelui
UV si sunt oferite sugestii corespunzatoare privind masurile de protectie
necesare.

Aflati mai multe despre politicile care contribuie la
reducerea expunerii dumneavoastra la radiatiile UV

Politicile eficace care reduc expunerea la radiatiille UV solare si
artificiale joaca un rol semnificativin reducerea riscului de cancer siin
imbunatatirea starii de sdnatate generale. lata cateva exemple:

- Protectia colectiva impotriva expunerii la soare la nivel local:
investitiile n infrastructura, cum ar fi infrastructura de umbrire si
sporireainverzirii, ofera beneficii de protectie solara.

- Reducerea expunerii lucratorilor la radiatiile UV solare si
artificiale: se poate pleda pentru punereain aplicare a unor masuri
precum asigurarea unor spatii la umbra siaccesullaimbracaminte
UV la locul de munca, in special daca se petrece mult timp in aer
liber.

- Campanii de sensibilizare a publicului: se pot desfasura
activitati de sensibilizare si de informare cu privire la expunerea
la radiatiile UV solare si artificiale si la riscul de cancer pentru
a motiva comportamente de protectie solara pozitive si pentru
areduce expunerea.
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Mituri versus fapte

MIT: Sunteti protejat(a) de expunerea la radiatii UV solare intr-o zi
innorata sau atunci cand va aflati sub o umbrela de soare.

FAPT: Arsurile solare pot aparea si intr-o zi innorata sau cetoasa,
intrucéat pana la 80 % din radiatiile UV trec prin straturile de nori sau
de ceata. Umbrelele de soare utilizate pe plaja blocheaza aproximativ
40-50 % din radiatiile UV. Restul radiatiilor UV ajung la piele prin
umbrela sau sunt reflectate de nisip.

MIT: Trebuie sa petreceti mult timp la soare, fara protectie, pentru
aobtine dozarecomandata de vitamina D.

FAPT: in general, doar putin timp petrecut in aer liber este suficient
pentru a evita deficientele. La persoanele sanatoase care petrec timp
in aer liber in mod regulat, productia de vitamina D este suficienta.
Vitamina D este produsa foarte rapid la nivelul pielii ca rezultat
al expunerii la lumina soarelui; nu este necesar sa va expuneti
suplimentar pentru a va mentine nivelurile de vitamina D. De exemplu,
in mod obisnuit, 10-15 minute petrecute zilnic in aer liber la pranz,
primavara si vara (cu fata, bratele si picioarele neprotejate), sunt
suficiente pentru a produce necesarul de vitamina D.

MIT: Riscul dumneavoastra este redus daca ramaneti suficient de
mult timp la soare pentru a obtine un ,,bronz sanatos”.

FAPT: Bronzul reprezinta o reactie de protectie a pielii Tmpotriva
efectelor nocive ale radiatiilor UV emise de soare sau de sursele
artificiale de radiatii UV intense (precum aparatele de bronzat). Prin
urmare, bronzul este un semn al deteriorarii pielii si nu exista un
»,bronz sanatos”. Expunerea intensa si prelungita la soare determina
aparitia arsurilor solare.

MIT: Persoanele cu pielea de culoare mai inchisa nu sufera arsuri
solare.

FAPT: Oricine poate suferi o arsura solara — inclusiv persoanele cu
pielea de culoare mai inchisa. in general, persoanele cu tonuri mai
deschise ale pielii sunt expuse unuirisc mai mare de arsuri solare. Ins3
doar pentru ca persoanele cu tonuri maiinchise ale pielii ar putea avea
un risc mai mic, nuinseamna céa nu exista niciun risc.

MIT: Lampile UV utilizate pentru manichiurile cu unghii cu gel si
extensii pot cauza cancer de piele.

FAPT: Desi aceste lampi produc radiatii UV, este foarte putin probabila
aparitia cancerului de piele dupa utilizarea lor, chiar daca astfel de
lampi se utilizeaza in mod regulat. Lampile cu raze ultraviolete pentru
unghii produc mult mai putine radiatii decét radiatiile solare la care
sunt expuse persoanele atunci cand se afla in aer liber sau atunci
cand folosesc un aparat de bronzat, astfel ca riscul general pentru
sanatatea dumneavoastra ramane mic.

Aceasta fisa informativa a fost elaborata de Grupul de lucru nr. 2 privind factorii
determinantilegati de mediu si profesionali, cu sprijinul Grupului de lucrunr. 5
privind comunicarea si educatia pentru sanatate si al secretariatului proiectului
privind Codul european impotriva cancerului- editia a 5-a.
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