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Dicas de como se proteger
sem deixar de bronzear a pele

Como evitar queimaduras do sol e manter
a cor do bronzeamento por mais tempo

O verédo brasileiro tem um apelo diferente porque
é a época em que as familias aproveitam as férias
para curtir praias e cachoeiras. Além disso, muitas
pessoas aproveitam a oportunidade de renovar o
bronzeamento da pele, mas € preciso cuidado com a
exposicdo solar mesmo em dias nublados e chuvosos.

“O cuidado deve ser redobrado, independente do
tempo nublado ou chuvoso, porque os raios solares
védo chegar na superficie terrestre da mesma forma.
Os raios UVA tém intensidade constante durante
todo o ano e os raios UVB tém incidéncia aumentada
no verdo, entdo é importante manter os cuidados
aplicando e reaplicando o protetor solar do mesmo
jeito e escolhendo aqueles que sdo a prova de agua,
sempre com fatorminimo 30”, explicaadermatologista
Julyanna do Valle.

Segundo ela, a recomendacio da Sociedade Brasi-
leira de Dermatologia para a quantidade de protetor
solaradequadaémedidaem colheresde cha. A divisdo
ficariaassim:umacolherde chd paraorosto,pescoco,
cabecase for careca, orelha e nuca; uma colher de cha
paraaparte dafrente do tronco e uma para a parte de
tras; uma colher de chd para cada brago; duas colhe-
res cha para cada perna, passando na frente e atras.
E importante também o uso de protetores fisicos,
como bonés, guarda-sol, 6culos de sol e roupas com
protecéo solar.

Paraprotegeras criancas, éimportante estar atento
a categoria do protetor solar: para bebé dos seis me-
ses até dois anos de idade e, a partir de dois anos de
idade, deve ser usado o infantil. A camada deve ser
generosaenenhuma parte do corpo deve ser esqueci-
da,aplicando de preferéncia pelo menos 30min. antes
da exposicéao solar e reaplicando a cada duas horas,
também optando por aqueles resistentes a agua e
com fator minimo 30.

Bronze saudavel

Engana-se quem pensa que o bronzeamento ndo
contacomprotegdosolar.Aorientacdo é amesma:usar
filtro solar com fator minimo 30 antes da exposicao,
que deve ser pelo menor periodo possivel. O ideal é
de 15 a 20min. se for uma exposicéo direta e sempre
nos horarios adequados antes das 10h e apds 16h.

“Importante lembrar de nunca se expor ao sol até

‘pegar a cor desejada’. O ideal é fazer de forma fracio-
nada, com pequenas exposi¢des por periodos mais
frequentes, de maneira segura e deixando a pele des-
cansar. Depois que a pele é estimulada pelo sol ela vai
produzir melanina ainda por um tempo, entédo essa
coloracdo queapessoadesejaasvezesveremos depois
de algumas horas ou dias. Entdo, é importante deixar
a pele descansar, hidratar bem e evitar vermelhiddo
ou queimaduras’, explica a especialista.

Segundo ela,umaopc¢ao aexposi¢cdosolaréousode
autobronzeadores, que proporcionam apigmentacio
gradativa da pele sem riscos. Julyanna ressalta que
para manter o bronzeamento por mais dias, as dicas
sdo hidratar muito bem a pele e consumir alimentos
que sejamricos em betacaroteno porque eles ajudam
amanter a coloracdo mais alaranjada ou avermelha-
da e possuem acao antioxidante, evitando radicais
livres e o estresse oxidativo da pele causados pelaluz
ultravioleta.

“Cenoura, abdbora, beterraba, maméo, manga, ba-
tata doce e até folhas verdes, como couve e espinafre
ajudam a manter a pele saudavel e com a coloragéo
pormaistempo.E claro,jamais esquecer dahidratacéo
porqueaexposi¢do minimaquesejajidaumentaorisco
de desidratacéo ou até insolagéo, entdo é importante
beber bastante liquido’, finaliza Julyanna do Valle.

Verao chega com risco
para a salde dos olhos

De acordo com o oftalmologista Ledncio Queiroz Neto, presidente do Ins-
tituto Penido Burnier, mesmo nos dias chuvosos ou nublados é importante
proteger os olhos com dculos que filtrem 100% da radiacdo UV. Ele cita a
recomendacao da Organizagdo Mundial da Satide (OMS), de usar 6culos
com filtro UV sempre que a radiacédo atinge 6.

Uma pesquisa realizada com 620 pacientes do hospital mostra que mais
da metade dos brasileiros ignora o risco de expor os olhos ao sol. S6 45%
das pessoas usam dculos nas atividades externas durante o ano todo. O
médico ressalta que a falta de protecido pode ser ainda maior. Isso porque,
um estudo que acaba de ser publicado na BioMedical Engineering revela
que o filtro UV tem, em média, validade de dois anos e nem todos trocam
os Oculos de sol periodicamente. A troca, explica, depende do tempo que
uma pessoa passa exposta ao sol.

“Atinica forma de ndo expor asatide dos olhos ariscos, nemjogar dinheiro
fora é levar os 6culos de sol a cada dois anos a uma dtica que tenha labora-
torio para analisar as lentes", ensina.

O oftalmologista afirma que usar dculos escuros de baixa qualidade é pior
do que a falta deles. Isso porque as lentes escuras fazem com que a pupila
dilate e permitem maior penetracdo de mais radiacdo no globo ocular. O
resultado sdo doencgas na cérnea, cristalino e retina.

“Para quem usa 6culos de grau, é possivel aplicar nas lentes um filtro UV
transparente que além de proteger os olhos do sol, evitadanos causados pela
luz azul emitida pelas telas do celular e computador”, salienta.

Queiroz Neto comenta que o efeito da radiacdo é cumulativo. Esta entre
os principais fatores que vém contribuindo com o aparecimento precoce da
catarata no Brasil. Isso porque usar dculos escuros sem protecdo aumenta
em 60% a chance de contrair catarata. A doenca responde por 49% dos ca-
sos de cegueira entre brasileiros. A estimativa é de que cresce 20% ao ano
no pais, indice que estd em ascensédo devido ao rapido envelhecimento da
populacdo. O tinico tratamento é a cirurgia que substitui o cristalino opaco
por uma lente intraocular.

Para o dia a dia, Queiroz recomenda as cores &mbar, marrom e cinza, que
permitemboavisdode contraste e profundidade, além dereduziremreflexos.
Ja as lentes cinzas melhoram a visdo de contraste e tornam mais segura a
direcdo emdias nublados. Parasurfistas e outros esportes aquaticos, observa,
as lentes rosa e purpura melhoram a visdo de contraste em fundos verdes
ou azuis. O oftalmologista finaliza recomendando aos motoristas o uso de
lentes amarelas no entardecer para reduzir o ofuscamento de motoristas
provocado pela luz dos fardis.

Janeiro é o meés de

conscientizacao da doenca

O primeiro més do ano
abordaassuntospertinentes
em campanhas, euma delas
é a conscientizacdo da han-
seniase,umadoencacrbnica
causada por uma bactéria e
transmitida através do con-
tato com pacientes. O “Janei-
ro Roxo” tem como objetivo
ampliar a discussao sobre o

tema e levar a informacéo a
populacéo.

A manifestagcdo ocorre
na pele em forma de man-
chas, sejam esbranquicadas,
amarronzadas ou acasta-
nhadas, gerando uma al-
teracdo na sensibilidade
e ocasionando a fraqueza
muscular. Acomete princi-

palmente as maos, pernas,
pés e bracos. O diagnésti-
co precoce é fundamental
para evitar a transmissio e,
principalmente, as compli-
cacoes.

O tratamento é outro
mecanismo importante
para evitar complicacdes.
Em Nova Friburgo hd um

Programa de Hanseniase
no Sistema Unico de Satde
(SUS), que acolhe, orienta,
avalia e oferece os tratamen-
tos mensais.

O paciente deve procurar _
o atendimento na Unidade
Basica de Saude do Suspi-
ro, na sala 43, de segunda a
sexta-feira, das 8h as 13h.

Em Nova Friburgo ha um Programa de
Hanseniase no Sistema Unico de Saide (SUS)

Estado do Rio de Janeiro

Camara Municipal de Nova Friburgo

partir de 1° de janeiro de 2023, revogadas as disposi¢des em contrario.

PORTARIA N° 2.784/2023 burgo, para funcionar durante o exercicio de 2023, que sera formada pelos servidores
Maisa Benvenuti (PREGOEIRA), Ricardo da Gama Rosa Costa e Gislaine Maria da
O Vereador Max Bill, Presidente da Camara Municipal de Nova Friburgo, no uso Silva, sendo os 2 (dois) ultimos a equipe de apoio.
de suas atribuigdes legais, de acordo com a Lei n° 8.666, de 21 de junho de 1993,
com a Resolucdo Legislativa n° 983, de 10 de dezembro de 1993, e com a Lei Com-

plementar n°® 142, de 04 de abril de 2022, ...

Registre-se, publique-se e cumpra-se.

Art. 2° - Os servidores Gilberto Barbeto Bou Nader e Robson Teixeira Ambrosio
serdo suplentes da equipe de apoio.

Nova Friburgo, 05 de janeiro de 2023.

Vereador Max Bill

RESOLVE PRESIDENTE Art. 3° - Fica designado como pregoeiro substituto o servidor Ricardo da Gama
Rosa Costa, para atuar na auséncia da Pregoeira.

Art. 1° - Constituir a COMISSAO PERMANENTE DE LICITACOES da Camara
Municipal de Nova Friburgo, para funcionar durante o exercicio de 2023, que sera
formada pelos servidores Maisa Benvenuti, Ricardo da Gama Rosa Costa e Gislaine
Maria da Silva como membros efetivos, e os servidores Gilberto Barbeto Bou Nader
e Robson Teixeira Ambrosio como membros suplentes, para sob a Presidéncia da
primeira, julgar todos os atos licitatérios, encaminhando a Presidéncia da Camara o

seu parecer final.

PORTARIA N° 2.785/2023
Art. 4° - Esta Portaria entra em vigor na data de sua publicagédo, com efeitos a partir
de 1° de janeiro de 2023, revogadas as disposi¢cdes em contrario.
Registre-se, publique-se e cumpra-se.

O VEREADOR MAX BILL, Presidente da Camara Municipal de Nova Friburgo, no
uso de suas atribuigdes legais, de acordo com a Lei Federal n® 10.520, de 17 de julho
de 2002, com a Lei n° 8.666, de 21 de junho de 1993, e com a Resolugao Legislativa n°
2.209, de 08 de julho de 2016, ... Nova Friburgo, 05 de janeiro de 2023.

RESOLVE
Art. 1° - Constituir a COMISSAO DE PREGAO da Camara Municipal de Nova Fri-

Vereador Max Bill
PRESIDENTE

Art. 2° - Esta Portaria entra em vigor na data de sua publicagdo, com efeitos a




