Hall koll pa din skugga

Om du inte har méjlighet att ta reda pa UV-index kan du S o l d oo k

titta pa din egen skugga. Ar skuggan kortare an du sjalv ar a SO ar u Sa ert
solen stark.

Solbrun aven i skuggan

Till viss del ar skuggan ett bra skydd mot solens UV-stralar,
men dven i skuggan kan du utsattas for upp till halften

av solens UV-stralning och darmed ocksa bli solbrun. Det
beror pé att den bld himlen sprider solens stralar.

Det ar till exempel vanligt att branna sig nar man ar pa
stranden eller i vatten, och manga tror att det beror pa att melanom.se

vattnet reflekterar solens stralar. Men det beror pa att det

oftast ar fri himmel dar. Faktum ar att vatten reflekterar Besok garna sidan alltommelanom.se
mindre 4n 10 procent av UV-strélningen, medan sné for mer information
reflekterar upp till 80 procent.
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Solljus ar bra for kroppen i sma mangder. Solens stralar
bidrar namligen till bildandet av D-vitamin, vilket gor att
vi far ett starkt och friskt skelett. Men solens stralar ar

ocksa skadliga for kroppen, och den vanligaste orsaken

till malignt melanom.

Kopplingen mellan solning och hudcancer ar jamforbar
med den mellan rékning och lungcancer. Att solens stralar
kan orsaka cancer vet de allra flesta - trots detta ar det
manga som branner sig och f& som skyddar sig tillrackligt.
Faktum ar att svenskar solar mer 4n vad man gor i manga
andra lander visar en rapport fran Stralsakerhetsmyndig-

hetens vetenskapliga rad!

Tank pa:
e Undvik att vara i solen mellan klockan 11.00 och

15.00 under sommaren, speciellt om du har ljus eller

kanslig hud.

* Ha solhatt, klader och solglasdgon om du dr i solen
mellan klockan 11.00 och 15.00. Komplettera med
solskyddskréamer pa de delar av kroppen som
kladerna inte tacker.

* Anvand solskyddskramer med hog solskyddsfaktor.
Huden i ansiktet ar kansligare &n huden pa ovriga
delar av kroppen. Ha darfor hogre solskyddsfaktor i
ansiktet, till exempel SPF 25 eller 30.

e Undvik att sola solarium.

 Skydda barn extra mot solens stralning eftersom
deras hud ar extra kanslig.

Referens: 1. Stralsékerhetsmyndigheten, Sveriges solvanor 2018.

Solen ar olika stark

Solen ér olika stark beroende pa arstid, tid pa dygnet,
vader och var i varlden du ar. Om du vill veta hur stark
solen ar dar du befinner dig kan du ta reda pa hur hogt
UV-index ar. Nar solen star som hogst mitt pa dagen ar
solen starkast.

| Sverige ar UV-index mellan 4 och 7 pd sommaren.

Om UV-index ar 6-7 eller hogre ar solen stark och du
bor vara forsiktig. Nara ekvatorn kan de hogsta vardena
uppga till dver 15. | exempelvis Thailand ar UV-index 12
mitt pa dagen i december. D& kan en person med ljus
hud branna sig redan efter 10-15 minuter.

Ska du dka utomlands?

Den som reser till varmare lander pa vintern utsatter
sig for extra stor risk. Den vinterbleka huden ar ovan vid
det starka solljuset vilket gor att man lattare branner sig.
Dessutom ar UV-indexet i exempelvis Thailand dubbelt
sd hogt som under en solig sommardag i Sverige.

Det som avgor hur lange du kan vara i solen
utan att branna dig ar hur stark solen ar
pa resmalet och vilken hudtyp du har.

Nar du ska aka utomlands
behdver du vara extra
vaksam och forsiktig
med hur du solar.






