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Sol och huden

Visst far man glédija sig 6ver att solen
skiner, men det ar viktigt att skydda
sig ratt och njuta av solen med matt-
ta. Exponering for ultraviolett stral-
ning, dvs. UV-stralning, ar den mest
betydande riskfaktorn nar det galler
hudcancer.

Saval upprepade brannskador av
solen som langvarig dverexponering
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medfor okad risken for hudcancer.
Undvik darfor langvarig vistelse i so-
len och var speciellt forsiktig sa att
du inte branner dig i solen. En l&ng-
varig dverexponering for solen ger dig
aven rynkor och gor att din hud aldras
i fortid.

Tack vare solens UV-stralning bildas
melaninpigment i huden och huden
blir solbrand. Solbranna ar en skydds-
mekanism amnad att skydda hudens
djupare lager.

Personer med ljusare hy, rodhariga
och personer med fréaknar samt sma
barn blir inte solbranda utan de bran-
ner sig lattare i solen. De bor vara
speciellt omsorgsfulla med att skyd-
da sin hud mot solen.




gor att vi branner oss i sole
stralning filtreras bort i atm
oversta lager.

En typisk solig
hogsommardag i
Sodra Finland
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UV-stralning i Finland

| Finland &r UV-strélningen som star- - Entypisk solig h6gsommardag ar

kast fran maj till augusti mellan kL. 11 UV-indexet i S6dra Finland cirka 6 kl.
och 15. Ju kortare din egen skugga ar i 13-14 pé dagen. Gransen fér nar du
solen, desto starkare &r strélningen. behéver skydda dig, alltsa ett UV-

= index pa 3, dverskrids mellan kl. 10
Under hégsommarens heta dagar kan och17.
UV-indexet i S6dra Finland stiga upp ’
till 7. - Solen &r speciellt stark pa stranden, i

snoiga miljoéer och nédra vatten. Detta
beror pd att soltrélarna reflekteras i
sand, sno och vatten.



UV-indexet till

din mobiltelefon

skydda sig
stjarnor. Ju

(DNA 0,85 €/meddelande
anslutningar fran Sonera, E
Tele Finland och AinaCo

UV-stralning pa semesterorter 5

UV-stralningen &r betydligt starkare
pa de populdra semesterorterna i
soder &n vad den &r i Finland.

Pa sommarsemesterorterna vid
Medelhavet uppgér dagens hégsta
UV-index regelbundet upp till 8—9.

Ett UV-index dver 11 innebar en
extremt kraftig stralningseffekt
som fés i bergstrakter eller i
ndrheten av ekvatorn.
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Kladsel

Skydda din hud i
forsta hand med
klader. Ett bra
material ar t.ex.
tat bomullsvav.
Lost sittande,
morka och fargade klader ger battre
skydd an ljusa atsittande klader. En
hatt med bratte skyddar ansiktet,
oronen, nasan och halsen.

Personer som vistas utomhus
hela dagen ska kla sig i bekvama
klader som skyddar mot solen och
uppsoka skugga.

- Pa a’l_rlfnaden finns aven effektiva
yddsklader. De ger ett battre
.kaclf vare plaggets material
) textilens vavnadssatt.
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Solglasogon
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Solglasdgon av bra kvalitet filtre-
rar bort stralningen effektivt och
técker dessutom fér 6gonen sé att
stralning inte kommer in i 6gat fran
sidan.

En kortvarig 6verexponering orsakar
ett akut inflammationstillstand som
kallas snoblindhet. Det ar en smart-
sam &komma som laker av sig sjalv.
Langvarig 6verexponering for UV-
stralning kan leda till katarakt och
aldersdegeneration i 6gonbotten i
ett senare skede av livet.

P ) Solkram

Solkramen komplet-
terar de andra satten
att skydda sig men
forlanger inte tiden
man kan vistas i solen.

Solskyddsfaktorn (SPF) anger sol-
kréamens formaga att forhindra att
huden branns till foljd av UVB-stral-
ning. Solkramens solskyddsfaktor
grundar sig pa matningar som tillver-

! karen gjort d‘é ett tjockt lager solkra[n
 har mor»j; in pa huden. S&
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Da du véljer solkram, forsakra dig
om att solkramen skyddar mot saval
UVA- som UVB-stralning.

En mangd solkrdm som motsvarar
din egen nave bor appliceras innan
du gér ut i solen. Applicera ett nytt
lager efter att du har vistats 15—

30 minuter i solen. Ytterligare lager
behovs aven efter simning, da huden
har torkat eller efter att du har svettats.

Solbranna ar en skyddsmekanism.
Aven en djup naturlig solbranna mot-

L,céir', n for att \
_' gare hudreaktioner, och antiint
matorisk varkmedicin kan lindra
by §7pértah;merrde skadqr pa
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Solen gor dig mottaglig for
hudcancer

Olika former av hudcancer har blivit allt vanli-
gare. Detta anses ha samband med att befolk-
ningen aldras men aven med de forandringar
som skett i vart satt att kla oss och vistas i solen.

Upp till 95 % av all hudcancer har samband
med solens UV-stralning. Saval totalmang-
den UV-stralning som det s&tt pa vilket vi far

Prognoserna for Basalcells- och
skivepitelcancer ar i allmanhet
goda. De utvecklas oftast hos aldre
manniskor till foljd av langvarig
exponering for solen.

Melanom d.v.s. malignt melanom
har i artionden varit en av de cancer-
former som okat snabbast i vastvarl-
den. Melanom i huden utvecklas van-
ligtvis pa kroppen eller extremiteterna.

Till skillmad fran de dvriga formerna
av hudcancer férekommer malignt
melanom aven hos relativt unga
manniskor.

Riskfaktorer utgor speciellt ljus hud
som latt branns i solen och mycket
fodelsemarken, forekomsten av aty-
piska fodelsemarken samt om ma-
lignt melanom har konstaterats hos
flera nara slaktingar.

strdlningen okar risken for hudcancer. Aven
arftliga faktorer spelar en roll for eventuell
uppkomst av hudcancer hos manniskor.

Dessa cancerformer férekommer
oftast i ansikter eller pa handerna,
d.v.s. pd omraden som kontinuerligt
exponeras for solens stralning.

Om huden i barndomen eller i ungdo-
men upprepade ganger branns i so-
len dkar risken att insjukna i malignt
melanom. Vi far i allméanhet 25 pro-
cent avden sammanlagda UV-dos
som vi far under var livstid innan vi
fyller 19 ar. Darfor &r det viktigt att
skydda barn mot solen.

| ljuset av de nyaste forskningsrénen
gor aven overexponering for solen
utan att huden branns och anvand-
ning av solarium dig mottaglig for
malignt melanom. Uppskattningsvis
s& mycket som 90-95 % av malignt
melanom fallen kunde férhindras ge-
nom fornuftig vistelse i solen.
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ABCD-kriterierna

Malignt melanom i huden avviker fran
vanliga fodelsemarken: storleken, formen,
fargen och dess kant mot den normala
huden ar annorlunda.

ABCD ar en enkel minnesregel du
kan anvanda vid bedémning av
fodelsemarkets utseende:

A - ASYMMETRI

B - BORDER (OREGELBUNDEN KANT)
C - COLOR (OJAMN PIGMENTERING) "
D - DIAMETER OVER 6 MM

Om du aterfinner nagot av dessa

varningstecken eller om fodelsemarket
borjar rodna, klia eller bléda ska du
konsultera lakare.
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Folj med forandringar i
fodelsemarken

En vuxen nordbo har i genomsnitt

50 godartade pigmentnevi. Hudlaka-
re delar in pigmentnevi i sddana som
konstaterats vid fodseln "medfédda"
och sddana som framtratt senare,
dvs. "forvarvade" pigmentnevi.

Den som har en kanslig hudtyp och
andra egenskaper som tyder pa en
forhojd risk for malignt melanom,
sasom rikligt med fodelsemaérken,
bor halla ett 6ga pa sin hud.

Det finns skal att félja med snabbt
vaxande fodelsemarken vars
utseende féréndras, som &r sariga
eller bléder. Med hjalp av en spegel
kan man kontrollera platser pa
kroppen som annars inte kan ses,
exempelvis ryggen.

Om du upptacker orovackande
forandringar bor du konsultera lakare.
En hudcancerdiagnos framgar vid en
vavnadsundersokning som gors av en
patolog.

Cancerstiftelsernas
granskning av

fodelsemdirken

De regionala cancerférening-
arna arrangerar arligen kam-
panjdagar med granskning av
fodelsemarken och en del av
foreningarna erbjuder gransk-
ning av fodelsemarken som en
fortlépande tjanst. Tillaggsin-
formation far du av din egen re-
gionala cancerforening.



Till typ I hor oftast rédhariga och fréakniga manniskor som
branner sig mycket snabbt i solen och aldrig blir bruna.

Till typ Il hor blonda och bladogda eller gronégda manniskor
som brénner sig ofta och blir bara lite bruna. Dessa tva

hudtyper branns latt, vilket utgor en riskfaktor for hudcancer.

Till typ Il hor vanligtvis méanniskor med brunt har och graa
eller bruna 6gon. De bréanner sig ibland och blir latt bruna.

\ t i 8 "\
Till typ IV hor manniskor med bruna 6gon och moérkbrunt
eller svart har. De bréanner sig sallan och blir latt bruna.

En tredjedel av finlindarna hor till_typ [ eller IT och
ungefir hdlften hor till typ Ill. Endast var tionde hor
till typ 1V, som dr den allménnaste © Sydeuropa.

Till typ V och VI hor de som av naturen har mork hy och tal
sol val. Till typ V hor brunhyade och svarthariga, exempelvis
nordafrikaner och indier. Till typ VI hér de som har svart hy
och svart hér, vanligtvis afrikaner. Hudcancer ar ovanlig
hos manniskor som hor till dessa hudtyper och férekommer
oftast pa ljusa hudpartier, exempelvis under naglarna.




Solarium

| solarier utsatts huden for betyd-
ligt mer UVA-stralning &n i solljus
och blir fort brun. UVB-stralning-
ens effekt som gor att huden blir
tjockare fattas dock helt. Séledes
skyddar en solariebranna huden
betydligt samre fran att brénnas
an en naturlig solbranna.

Solariebranna och upprepade
brannskador av solen medfér en
avsevard 6kad risk att fa hudcan-
cer. | Finland ar det helt forbjudet
foér personer under 18 ar att an-
vénda solarium.
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D-vitamin fran solen

Solens UVB-stralning omvandlar
D-vitaminets forstadier i huden till
en form som kroppen kan tillgo-
dose sig.

En finlandare med ljus hud far
tillrackligt med D-vitamin un-
der april-september genom att
vistas cirka 15 minuter i solen tre
ganger per vecka med bart ansik-
te och bara hander.

Det ar nodvandigt att sakra sitt

intag av D-vitamin genom att ata
tillrackligt med fisk och livsmedel
med tillskott av D-vitamin.



Lakemedel och sol

Det finns samverkan mellan vissa
lakemedel och solen. En avvikande
hudreaktion kan vara ett tecken pa
att det lakemedel som anvands gor
huden kansligare fér solljus. Over-
kanslighet kan uppkomma antingen
till foljd av lakemedel som anvants
lokalt pa huden eller lakemedel som
tas genom munnen.

Vanligtvis upptrader fototoxisk reak-
tion orsakad av ldkemedel pa hud-
omraden som exponerats for solljus.
Reaktionen paminner om hud som

brants i solen. Lokal rodnad, svullnad,
kanslighet och sveda kan férekomma.

Radfraga en ldkare om du ar orolig.
Information finns ocksa tillganglig pa
lakemedlets bipacksedel eller hos
apoteket.

Hudomraden som
stralbehandlats

Stralbehandling ger besta-
ende forandringar i huden.
Stralbehandling 6kar risken
for hudcancer pa de hudom-
raden som behandlats och
gor att huden aldras. Om du
fatt stralbehandling ska du se
till att speciellt omsorgsfullt
skydda det hudomrade som
stralbehandlats. Gor det i for-
sta hand med kléader.



Sta upp

En person som stdr upp far bara en fjdrdedel av den UV-dos som
den som ligger ner. Ocksa nér du rér pé dig férdelas solens stralar
jamnare éver olika hudomraden.

Fornuftigt med en siesta

Av dygnets UV-dos fas cirka halften mellan klockan 11 och 15 och
darfor finns det skal att halla sig inomhus eller i skuggan under
denna period. | skuggan kan du halvera din UV-dos.
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Skydda dig omsorgsfullt

Det basta skyddet ger klader, skugga, solglasdgon och tillracklig
anvandning av solskyddsprodukter. En bra hatt med bréatte skyddar
forutom huvudet aven ansiktet, nacken och 6ronen.

Solskyddsfaktorn ska vara minst 30

En lamplig solskyddsfaktor i Finland &r éver 30. D& ger solkrdmen ett
bra skydd mot UVB- och UVA-stralning. Ingen solskyddsfaktor eller
solkram ger dock fullstéandigt skydd mot UV-stralning.

Tillriickligt med solkrim

Anvéand solkram for att minska den stralning som tranger genom
huden men inte for att foérlanga den tid du vistas i solen. Det l6nar
sig att applicera en méngd solkram som motsvarar din egen nave
atminstone 30 minuter innan du gér ut i solen.

Kontrollera solkrimen

Solskyddsprodukter star sig i allmanhet ett ar efter att férpackningen
har 6ppnats. Forvara inte solkramen i direkt solljus eftersom de
molekyler som utgér kramens kemiska solfilter latt blir sonderdelade.
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Anvéiind solglasogon

Det ar viktigt att skydda 6gonen med solglastgon eftersom
en langvarig 6verexponering for solen kan orsaka katarakt och
aldersdegeneration i 6gonbotten.

Solbrinna skyddar inte huden mot solens skadeverkningar R

Den ultravioletta stralningen kan &ven tranga igenom solbrénd hud
och skada vavnader. Solbranna skyddar inte din hud fran att brannas.

Aven moln och vatten slipper igenom strdlningen

Ett tunt molntécke eller grunt vatten utgér inget himder for den
brédnnande effekt som solens UV-stralning har.

Kiinn igen forindringar i fodelsemiirken

Om du upptacker férandringar i ett fodelsemaérke eller du far ett nytt,
avvikande fodelsemarke ska du konsultera lakare.

Kom thdg att dricka

Drick tillrackligt eftersom vatska avdunstar fran huden da du svettas.

Solen ékar rynkorna t huden

Solens UV-strélning gér att huden blir rynkig. Fér de som réker &r
solens aldrande effekt betydligt stérre.




Styrkan pa UV-stralningen

UV-index d.v.s. UVI
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Svag  Mattlig: behovet att Stark Mycket stark Extremt
skydda sig borjar stark

UV-indexet anger styrkan
pa solens UV-stralning
med ett tal. Ju hégre UV-
index, desto kortare tid
kan du vistas i solen utan
att branna dig. Skydda
din hud mot stralning da
indexet ar 3 eller hogre.






