Anvand solskyddsmedel

och smérij oftal Skydda hud och 6égon med

heltackande klader, hatt
och solglaségon!
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Mer om sol och solvanor

Att vistas utomhus ar bra for oss manniskor, men det finns inget sakert
satt att umgas med solen. Med kunskap och ett medvetet beteende kan
du minska risken att drabbas av hudskador och hudcancer.

Tips
Du kan vistas utomhus samtidigt som du
skyddar dig mot skadliga UV-stralar.

¢ \/istas i skugga eller inomhus nér solen ar
som starkast, mellan klockan 11 och 15.
Moln slapper igenom omkring hélften av
solstralarna. Darfér kan du fa fér mycket sol
aven nar det ar molnigt eller soldisigt.

¢ Anvand klader som tacker hela kroppen,
plus solhatt och solglaségon. Det finns ocksa
sarskilda solskyddsklader med hégt UV-skydd.

¢ Anvand solskyddsprodukter pa de delar av
kroppen som inte tdcks med klader.
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e Vatten, sand och sno
reflekterar solljus och
Okar stralningens effekt.
Solstralarna nar ocksa
ungefér en halvmeter ner
i vattnet.

* minsoltid.se ar en webb-
tjdnst som hjalper dig att
uppskatta hur lange du
kan stanna i solen utan
att bli brand.

Barn

Barns hud ar mycket

kénsligare &n vuxnas och blir lattare brand i
solen. Den som branner sig flera ganger som
barn har ocksa 6kad risk att

fa hudcancer senare i livet.

Barn under ett ar ar extra kansliga for solen och
bor inte alls vara i direkt solljus. De bér heller
inte anvanda solskyddsprodukter.

UV-index

UV-index ar ett matt pa solens skadliga
UV-stralning. Nar UV-index &r 3 eller hogre
rekommenderas man att skydda sig fran
solen. UV-index kan man idag hitta i de flesta
vaderappar och det finns dven bra information
pa webbplatsen minsoltid.se.

Solskyddsprodukter

Solskyddsprodukter anvands som komplement
till klader. Valj produkter som skyddar mot bada
UVA och UVB och som har minst solskyddsfaktor
30-50. For barn véljer du en produkt som &r
anpassad for barn.

Det ar viktigt att smoérja in sig rikligt och att
upprepa under dagen samt efter bad. GlIém inte
ansikte, lappar, 6ron, nacke och pa ovansidan av
hander och fotter.

Solarier

Att sola i solarium okar risken att fa hudcancer,
och ungdomar ar sarskilt kansliga. Fran och med
hosten 2018 &r det forbjudet att 1ata barn och
unga under 18 ar sola i solarium.

Solskador

Personer som har ljus hy &r kénsligare for solljus
och branner sig lattare an personer som har mork
hy och harfarg.

Du far brannskador om du ar i solen for lange.
Solens stralar kan ocksa ge soleksem och goéra
att huden aldras snabbare.

Mycket tid i solen dkar risken for flera typer
av hudcancer, dven om du inte brénner dig.

Aven 6gonen &r kansliga fér UV-ljus. Darfor
ar det viktigt att anvanda solglasdgon.

Den samlade soltiden har stor betydelse.
Ju mer du vistas i solen desto mer okar risken
for hudcancer.

Pa webbplatsen 1177.se kan du ldsa mer
om hur du skyddar dig mot solen.
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