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6 sikre solrad

Opholder du dig udendgrs aret rundt — og seerligt nar
solen er fremme — med gature, havearbejde,
sportsaktiviteter, leg med bgrn/bgrnebgarn eller
udenders arbejde? - Sa skal du vide, at det aldrig er
for sent at beskytte sig mod solen.

Solens ultraviolette (UV) straler kan give krzeft i
huden. For meget sol gger risikoen for at udvikle
hudkreeft — bade fredelige og farlige former for
hudkreeft. Antallet af hudkraefttilfaelde er tredoblet i
Danmark de sidste 30 &r, og det er nu den mest
udbredte kreeftform. Hudkreeft ses stadig hyppigere
hos unge mennesker.

Selvfglgelig ma du gerne vaere udenfor, nar solen
skinner, men gar det med omtanke.

FOLG DE 6 SIKRE SOLRAD

Siesta

Ggr som i de varme lande: tag en pause fra den
staerke middagssol og de kraftigste UV-straler i
perioden fra april til oktober. Undg& solen szerligt midt
pa dagen mellem klokken 12 og 15. Rejser du sydpa
geelder radet om siesta hele aret rundt i tidsrummet
fra klokken 11 til 16. Ved ophold udendgrs i de
neevnte tidsrum, skal du veere ekstra opmaerksom pa
at anvende solbeskyttelse.

Skygge
Sag skyggen fx under et tree, en parasol eller

indendgrs. Vaer opmaerksom p4, at solstréler — og
hermed ogsa UV-stralerne — reflekteres af vand,
sand, vinduer, beton og sne.

Soltgj

Huden kan ogsa beskyttes mod solen ved hjeelp af
paklaedning med fx en bredskygget hat, som daekker
hoved og grer, og som skygger for ansigt og nakke,
lgstsiddende tgj af teetveevet stof, UV-tgj og solbriller.

Solcreme

e Brug rigeligt med solcreme fra april til oktober
samt ved rejser sydpa, solrige egne og skiferier.

e Brug en solfaktor 50 med bade UVA- og UVB-
beskyttelse. Anvend en hel handfuld solcreme til
en hel krop. Hud daekket af soltgj behgver ikke
indsmaring.

» Gentag pasmgring hver 2. time ved laengere
ophold udendgrs. Husk at smgre grer, leeber og
gjenlag.

* Find en solcreme, som du har lyst til at bruge.

Solarie
Sluk solariet! Anvend ikke solarie. Det ER
kreeftfremkaldende uanset rgrtype.

Selvundersggelse

Undersgg din hud regelmaessigt, cirka hver 3. maned.
Fa& nogen til at se pa din ryg. Veer seerligt
opmaerksom pa sér, der ikke heler i Igbet af en
maned, nye knuder i huden og eendringer i eller
nytilkomne modermaerker.

Du kan laese mere pa hjemmesiden
www.hudkraeft.com, hvor du ogsa finder en video
med en guide til selvundersggelse, og hvad du skal
veere opmaerksom pa.

BRUG UV-INDEKSET SOM ST@TTE TIL
SOLRADENE

Som en hjzelp til at vide, hvorndr det er ngdvendigt at
beskytte sig mod solen, kan du stgtte dig til UV-
indekset. UV-indekset er et mal for intensiteten af UV-
stralerne, der rammer jordens overflade. Nar UV-
indekset er over 3, er det ngdvendigt med
solbeskyttelse. Typisk er UV-indekset over 3 i
Danmark i perioden april til oktober.

Har du en smartphone, kan du downloade app’en
“UV-indeks” pa telefonen. Den giver et fint overblik
over dagens UV-indeks, uanset hvor i verden du
befinder dig.
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