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Des de fa un bon grapat de dècades, un
dels costums més generalitzats a
l’estiu és prendre el sol i permetre que
l’astre rei ens escalfi la pell i la bron-

zegi. Certament, la llum solar exerceix una in-
fluència molt beneficiosa sobre el nostre orga-
nisme. D’una banda, el nostre cos la necessita
per poder aprofitar determinades vitamines,
com la vitamina D. També és molt eficaç en de-
terminats processos dolorosos que afecten els
ossos, la musculatura i les articulacions. A més,
el sistema nerviós respon a la presència de llum
solar produint endorfines, unes hormones que
s’assemblen als opioides, les quals contribuei-
xen a produir una sensació de benestar gene-
ral. De fet, una de les teràpies contra la de-
pressió utilitzada als països nòrdics a l’hivern
és l’exposició a la llum solar, ja sigui natural o
amb làmpades solars.

DES DEL PUNT DE VISTA DEL MANTENIMENT de la vida
a la Terra, la llum solar permet que les plantes
sintetitzin matèria orgànica a partir de diòxid
de carboni i aigua, en l’anomenada fotosínte-
si, la qual cosa serveix de motor per a les xar-
xes tròfiques –de manera molt simplificada,
les plantes produeixen matèria orgànica de la
qual s’alimenten els animals herbívors, que al
seu torn serveixen d’aliment als carnívors, i
tots plegats, un cop morts, alimentem els des-
componedors, que tornen les sals minerals al
medi. A més, durant la fotosíntesi s’allibera
oxigen, que és vital per a la respiració de molts
organismes.

PERÒ TOT SOVINT LA VIDA I ELS FENÒMENS que du as-
sociats són aparentment contradictoris. En
aquest cas concret, moltes de les radiacions
electromagnètiques que emet el sol són alta-
ment perjudicials per al nostre organisme. Per
sort, les més perilloses per als éssers vius no ar-
riben a la Terra, gràcies a la capa d’ozó i al camp
magnètic terrestre. Bé, de fet és una sort rela-
tiva, perquè durant les etapes prebiòtiques de
la Terra, durant la formació dels components
orgànics que van originar els primers éssers
vius, la incidència d’aquestes radiacions –en
aquella època tan reculada algunes sí que asso-
lien la superfície de la Terra, atès que no hi
havia capa d’ozó– hi va tenir un paper cabdal.
Per tant, és una sort que fa més de 4.000 mili-
ons d’anys sí que arribessin a la Terra, i també
ho és que ara ja no ho facin.

DE LA RADIACIÓ QUE ENS ARRIBA, LA MEITAT corres-
pon a l’infraroig, que ens proporciona calor, el
40% és llum visible i el 10% restant és llum ul-
traviolada (UVA i UVB). Els efectes més nocius
els ocasionen els raigs UVA i UVB. Per evitar-
los, la nostra pell disposa de diversos mecanis-
mes naturals, el més important dels quals és la
producció de melanina, un pigment fosc res-
ponsable dels diferents tons que pot tenir la pell
humana. A més, l’exposició solar n’estimula la
producció, que és regulada genèticament, i de-
termina el bronzejat. Però la resposta a l’expo-
sició solar no és igual en totes les persones. En
aquest sentit, hi ha sis tipus de pell, anomenats
fototips, des de les que sempre es cremen i mai
es bronzegen –fototip I–, les més blanques o

fins i tot rosades, atès que de tan primes i poc
pigmentades fins i tot trasllueixen la sang dels
capil·lars subcutanis, fins a les que no es cre-
men mai –fototip VI–, les de color més fosc i
més gruixudes. Tot i així, en cap cas el bronze-
jat natural ens protegeix completament dels
efectes nocius de la radiació solar. Per això és
tan important protegir la nostra salut amb cre-
mes de protecció solar adequades.

DE TOTA MANERA, ARA QUE ÉS MODA LLUIR bronze tot
l’any, cal estar molt alerta amb determinats
productes bronzejadors, molts dels quals bron-
zegen en absència de llum solar enfosquint una
altra proteïna de la pell, la queratina, no pas la

melanina, per la qual cosa aquest bronze sin-
tètic no protegeix en absolut contra les radia-
cions UV.

ELS EFECTES SOBRE LA PELL DE LA LLUM UV són prou
coneguts; les cremades en són el més visible. A
nivell molecular, els raigs UV, i molt especial-
ment els UVA, penetren fins a les capes més
profundes de la pell i interfereixen amb pro-
cessos bioquímics cel·lulars, acceleren l’enve-
lliment de la pell i provoquen l’aparició de me-
lanomes, càncers de pell. El motiu és molt sim-
ple: aquestes radiacions són captades per les
molècules que formen el DNA, el material ge-
nètic, fet que provoca que augmenti la seva
energia, la qual cosa es tradueix en una inesta-
bilitat més gran i, com a conseqüència, en un
increment de les mutacions. I si aquestes mu-
tacions afecten gens que controlen directa-
ment o indirecta la proliferació cel·lular, se’n
pot perdre el control i generar-se un càncer de
pell. De fet, és el mateix efecte que va facilitar
la formació de molècules orgàniques durant les
etapes prebiòtiques a la Terra, una font d’ener-
gia que augmenta la inestabilitat de les molè-
cules i n’afavoreix el canvi. Com en tantes oca-
sions, un mateix fenomen és capaç de produir
efectes aparentment contradictoris: engegar i
mantenir la cursa de la vida, o malmetre-la.
Però les diferències només es manifesten en la
forma, no pas en el fons.

A L’ESTIU ÉS COSTUM
PRENDRE EL SOL
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“Moltes de les radiacions
electromagnètiques que emet
el sol són altament perjudicials
per al nostre organisme”

XAVIER PORRATA

VITA BREVIS

Castro
i Castro

Que Raúl Castro substituirà
Fidel no s’ho creu gairebé
ningú. Però tampoc no hi ha
ningú que pugui dir què pas-
sarà amb Cuba. La majoria, a
la premsa local i a l’estrange-
ra, expressen els seus te-
mors. Els antisistema, la
premsa sud-americana més
populista i algun columnista
europeu semblen patir per la
influència nord-americana.
Cuba, diuen, la compraran
els ianquis, o bé serà un nou
Estat dels EUA, o serà el Port
Aventura de Florida. Cuba,
diuen, perdrà la seva identi-
tat i caminarà el dolorós
camí de la servitud neolibe-
ral. En canvi, hi ha qui ex-
pressa el temor contrari:
l’onada de populisme que as-
sota l’Amèrica Llatina, suma-
da al control de la informació
que han patit els cubans amb
Castro, sembla portar una
hipotètica democràcia cuba-
na cap al desastre bolivarià.
Un altre cacic aixecat per les
masses fartes ocuparia el
tron de l’illa, es produiria el
mateix tancament que ara,
el mateix alineament que ara
amb Veneçuela, Bolívia i un
xic del Brasil. Cuba s’enro-
caria en l’antiliberalisme i
endarreriria encara més la
possible sortida de la preca-
rietat. Mentre Cuba es con-
verteix en el tauler polític
mundial, mentre els opina-
dors i analistes de tot arreu
proven d’assajar les seves te-
ories de cigar fumat lenta-
ment, els cubans són una in-
cògnita: són molts els agraïts
amb Castro, com n’hi havia
molts amb Franco, són molts
els opositors enfrontats
entre ells i són molts també
els que ja preparen la balsa.
Potser l’herència de Fidel és
la democràcia impossible:
“Una dictadura debe demos-
trar que es omnipotente o
será derrocada” Això deia
Castro fa 50 anys sobre Ba-
tista. Cuba, sobre això no hi
ha dubte, és més dèbil que
mai, d’aquí aquests temors.
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