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Solskydd och egenkontroll

For att minska risken att hudtumarer eller forstadier till hudtumérer ska uppsta bér man skydda sig
fran solen.

Solfakta

Solljus innehaller ultraviolett stralning som ar huvudsakliga orsaken till hudcancer

Det ar sarskilt viktigt att skydda barn fran solen

Solen har starkare effekt pa hoga berg och i lander narmare ekvatorn

Snd, vatten och sand reflekterar solljusets ultravioletta stralar och okar risken for solskador
Ultraviolett ljus tranger igenom moln och vatten och kan darfor orsaka solskador pa en mulen
dag sdsom nar man badar

Solande i solarium dr ocksa skadlig for huden och paskyndar hudens aldrande. Solariebrunhet
skyddar inte mot solens skadliga effekter.

Solen &r som starkast mellan kI 11 och 14

Solen hjalper kroppen att producera D-vitamin

Solskydd

e Var mycket forsiktig mitt pa dagen mellan kl 11 och 14 néar solen &r som starkast

e Sola max 15-30 minuter per dag

e Anvand hatt och klader. Tétt vavda klader skyddar bést.

e Vistas gdrna i skuggan

e Komplettera kroppsdelar som inte tacks av klader med solkram

e Solkramen bor ha minst solskyddsfaktor 30 samt garna innehalla titandioxid

e Stryk pa riklig mangd och upprepa under dagen samt efter bad

e Du bor vara extra noggrann om du seglar, spelar golf, aker skidor eller aker till stranden
Egenkontroll

Det &r viktigt att du regelbundet ser dver din hud. Lar dig att kanna igen form, farg och storlek pa
dina pigmentforandringar. Ett "fodelsemérke” (nevus) som &ndrar utseende, véaxer, blir morkare eller
utvecklar oregelbundna kanter bér undersokas av hudlakare. Upptacker du nya hudféréandringar som
inte liknar de andra, nagot som andrar sig eller exempelvis ett sar som inte vill laka far du garna
kontakta 0ss.
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