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Skydda dig 
mot solen, 
en guide 
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Sol och huden

Visst får man glädja sig över att solen 
skiner, men det är viktigt att skydda 
sig rätt och njuta av solen med måt�-
ta.  Exponering för ultraviolett strål-
ning, dvs. UV-strålning, är den mest 
betydande riskfaktorn när det gäller 
hudcancer.

Såväl upprepade brännskador av 
solen som långvarig överexponering 

medför ökad risken för hudcancer. 
Undvik därför långvarig vistelse i so-
len och var speciellt försiktig så att 
du inte bränner dig i solen. En lång-
varig överexponering för solen ger dig 
även rynkor och gör att din hud åldras 
i förtid. 

Tack vare solens UV-strålning bildas 
melaninpigment i huden och huden 
blir solbränd. Solbränna är en skydds-
mekanism ämnad att skydda hudens 
djupare lager. 

Personer med ljusare hy, rödhåriga 
och personer med fräknar samt små 
barn blir inte solbrända utan de brän-
ner sig lättare i solen. De bör vara 
speciellt omsorgsfulla med att skyd-
da sin hud mot solen.
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Den ultravioletta strålningen delas in  
i tre kategorier: UVA-, UVB- och UVC-
strålning. UVA-strålningen har en 
längre våglängd och tränger djupare 
in i huden. UVB-strålningen tränger 
in i hudens ytskikt och gör att huden 

blir tjockare och solbränd. Det är 
huvudsakligen UVB-strålningen som 
gör att vi bränner oss i solen. UVC-
strålning filtreras bort i atmosfärens 
översta lager.

UV-strålning
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•	 �I Finland är UV-strålningen som star-
kast från maj till augusti mellan kl. 11 
och 15. Ju kortare din egen skugga är i 
solen, desto starkare är strålningen.

•	 �Under högsommarens heta dagar kan 
UV-indexet i Södra Finland stiga upp 
till 7. 

•	 �En typisk solig högsommardag är 
UV-indexet i Södra Finland cirka 6 kl. 
13–14 på dagen. Gränsen för när du 
behöver skydda dig, alltså ett UV-
index på 3, överskrids mellan kl. 10 
och 17.

•	 �Solen är speciellt stark på stranden, i 
snöiga miljöer och nära vatten. Detta 
beror på att soltrålarna reflekteras i 
sand, snö och vatten.

UV-strålning i Finland
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UV-indexet till 
din mobiltelefon

Exakt information om UV-indexet får du 
enkelt genom att skicka ett textmedde-
lande till numret 16161. 

Skicka textmeddelandet uv 
ortnamn (till exempel uv Rom)  
till numret 16161. 

Till svar får du en UV-prognos. Prognosen 
anger det första dygnets maximala värde 
samt indexvärdet under dagen angett 
med tre timmars mellanrum (kl. 9, 12, 15 
och 18). För den andra och den tredje da-
gen får du dagens maximala indexvärde.

De indexvärden som medför ett behov att 
skydda sig mot solen är utmärkta med 
stjärnor. Ju fler stjärnor, desto starkare är 
strålningen, och desto viktigare är det att 
skydda sig mot för mycket strålning.

Tjänsten kostar 0,84 €/meddelande 
(DNA 0,85 €/meddelande) och den fungerar med 
anslutningar från Sonera, Elisa, DNA, Saunalahti, 
Tele Finland och  AinaCom.
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•	 �UV-strålningen är betydligt starkare  
på de populära semesterorterna i 
söder än vad den är i Finland. 

•	 �På sommarsemesterorterna vid 
Medelhavet uppgår dagens högsta 
UV-index regelbundet upp till 8–9.

•	 �Ett UV-index över 11 innebär en 
extremt kraftig strålningseffekt  
som fås i bergstrakter eller i  
närheten av ekvatorn.

UV-strålning på semesterorter

UV
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Klädsel
Skydda din hud i 
första hand med 
kläder. Ett bra 
material är t.ex.  
tät bomullsväv. 
Löst sittande, 

mörka och färgade kläder ger bättre 
skydd än ljusa åtsittande kläder. En 
hatt med brätte skyddar ansiktet, 
öronen, näsan och halsen. 

Personer som vistas utomhus 
hela dagen ska klä sig i bekväma 
kläder som skyddar mot solen och 
uppsöka skugga. 

På marknaden finns även effektiva 
UV-skyddskläder. De ger ett bättre 
skydd tack vare plaggets material 
och textilens vävnadssätt. 

Solglasögon
Det effektivaste sät-
tet att skydda sina 
ögon är att bära sol-
glasögon och hatt 

vid soligt väder. Snö som gnistrar i 
solskenet reflekterar strålning och 
mångdubblar ögonens exponering 
för strålningen. 

Solglasögon av bra kvalitet filtre-
rar bort strålningen effektivt och 
täcker dessutom för ögonen så att 
strålning inte kommer in i ögat från 
sidan. 

En kortvarig överexponering orsakar 
ett akut inflammationstillstånd som 
kallas snöblindhet. Det är en smärt-
sam åkomma som läker av sig själv. 
Långvarig överexponering för UV-
strålning kan leda till katarakt och 
åldersdegeneration i ögonbotten i 
ett senare skede av livet. 

Solkräm
Solkrämen komplet-
terar de andra sätten 
att skydda sig men 
förlänger inte tiden 
man kan vistas i solen. 

Solskyddsfaktorn (SPF) anger sol-
krämens förmåga att förhindra att 
huden bränns till följd av UVB-strål-
ning.  Solkrämens solskyddsfaktor 
grundar sig på mätningar som tillver-
karen gjort då ett tjockt lager solkräm 
har smorts in på huden. 
Såväl vuxna som barn rekommen-
deras att andvända solskydds-
kräm som har en skyddsfaktor 
på minst 30.  
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Då du väljer solkräm, försäkra dig 
om att solkrämen skyddar mot såväl 
UVA- som UVB-strålning. 

En mängd solkräm som motsvarar 
din egen näve bör appliceras innan 
du går ut i solen. Applicera ett nytt  
lager efter att du har vistats 15–
30 minuter i solen. Ytterligare lager 
behövs även efter simning, då huden 
har torkat eller efter att du har svettats. 

Solbränna är en skyddsmekanism. 
Även en djup naturlig solbränna mot-
svarar som mest skyddsfaktor 4, så 
det finns även skäl att applicera sol-
kräm på hud som redan är solbränd. 

En kortisonbaserad salva kan appli-
ceras på huden för att lindra krafti-
gare hudreaktioner, och antiinflam-
matorisk värkmedicin kan lindra 
smärtan, men de skador på cellerna 
som uppkommit till följd av att du 
bränt dig kan inte åtgärdas i efter-
hand. Det är viktigt att du undviker 
att bränna dig i framtiden. 
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Solen gör dig mottaglig för 
hudcancer

Olika former av hudcancer har blivit allt vanli-
gare. Detta anses ha samband med att befolk-
ningen åldras men även med de förändringar 
som skett i vårt sätt att klä oss och vistas i solen.

Upp till 95 % av all hudcancer har samband 
med solens UV-strålning. Såväl totalmäng-
den UV-strålning som det sätt på vilket vi får 
strålningen ökar risken för hudcancer. Även 
ärftliga faktorer spelar en roll för eventuell 
uppkomst av hudcancer hos människor.

Melanom d.v.s. malignt melanom 
har i årtionden varit en av de cancer-
former som ökat snabbast i västvärl-
den. Melanom i huden utvecklas van-
ligtvis på kroppen eller extremiteterna. 

Till skillnad från de övriga formerna 
av hudcancer förekommer malignt 
melanom även hos relativt unga 
människor.

Riskfaktorer utgör speciellt ljus hud 
som lätt bränns i solen och mycket 
födelsemärken, förekomsten av aty-
piska födelsemärken samt om ma-
lignt melanom har konstaterats hos 
flera nära släktingar.

Om huden i barndomen eller i ungdo-
men upprepade gånger bränns i so-
len ökar risken att insjukna i malignt 
melanom. Vi får i allmänhet 25 pro-
cent av den sammanlagda UV-dos 
som vi får under vår livstid innan vi 
fyller 19 år. Därför är det viktigt att 
skydda barn mot solen.

I ljuset av de nyaste forskningsrönen 
gör även överexponering för solen 
utan att huden bränns och använd-
ning av solarium dig mottaglig för 
malignt melanom. Uppskattningsvis 
så mycket som 90–95 % av malignt 
melanom fallen kunde förhindras ge-
nom förnuftig vistelse i solen. 

Prognoserna för Basalcells- och 
skivepitelcancer är i allmänhet 
goda. De utvecklas oftast hos äldre 
människor till följd av långvarig 
exponering för solen.  

Dessa cancerformer förekommer 
oftast i ansikter eller på händerna, 
d.v.s. på områden som kontinuerligt 
exponeras för solens strålning.
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Malignt melanom i huden avviker från 
vanliga födelsemärken: storleken, formen, 
färgen och dess kant mot den normala 
huden är annorlunda.

ABCD är en enkel minnesregel du 
kan använda vid bedömning av 
födelsemärkets utseende:

A  -  ASYMMETRI 

B  -  BORDER (OREGELBUNDEN KANT) 

C  -  COLOR (OJÄMN PIGMENTERING) 

D  -  DIAMETER ÖVER 6 MM

Om du återfinner något av dessa 
varningstecken eller om födelsemärket 
börjar rodna, klia eller blöda ska du 
konsultera läkare. 

ABCD-kriterierna

08 09
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En vuxen nordbo har i genomsnitt 
50 godartade pigmentnevi. Hudläka-
re delar in pigmentnevi i sådana som 
konstaterats vid födseln "medfödda" 
och sådana som framträtt senare, 
dvs. "förvärvade" pigmentnevi.

Den som har en känslig hudtyp och 
andra egenskaper som tyder på en 
förhöjd risk för malignt melanom, 
såsom rikligt med födelsemärken, 
bör hålla ett öga på sin hud. 

Det finns skäl att följa med snabbt 
växande födelsemärken vars 
utseende förändras, som är såriga 
eller blöder. Med hjälp av en spegel 
kan man kontrollera platser på 
kroppen som annars inte kan ses, 
exempelvis ryggen. 

Om du upptäcker oroväckande 
förändringar bör du konsultera läkare. 
En hudcancerdiagnos framgår vid en 
vävnadsundersökning som görs av en 
patolog.

De regionala cancerförening-
arna arrangerar årligen kam-
panjdagar med granskning av 
födelsemärken och en del av 
föreningarna erbjuder gransk-
ning av födelsemärken som en 
fortlöpande tjänst. Tilläggsin-
formation får du av din egen re-
gionala cancerförening.

Cancerstiftelsernas 
granskning av 
födelsemärken

10

Följ med förändringar i 
födelsemärken 
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Till typ I hör oftast rödhåriga och fräkniga människor som 
bränner sig mycket snabbt i solen och aldrig blir bruna.

Till typ II hör blonda och blåögda eller grönögda människor 
som bränner sig ofta och blir bara lite bruna. Dessa två 
hudtyper bränns lätt, vilket utgör en riskfaktor för hudcancer.

Till typ III hör vanligtvis människor med brunt hår och gråa 
eller bruna ögon. De bränner sig ibland och blir lätt bruna.

Till typ IV hör människor med bruna ögon och mörkbrunt 
eller svart hår. De bränner sig sällan och blir lätt bruna.

En tredjedel av finländarna hör till typ I eller II och 
ungefär hälften hör till typ III. Endast var tionde hör 
till typ IV, som är den allmännaste i Sydeuropa.

Till typ V och VI hör de som av naturen har mörk hy och tål 
sol väl. Till typ V hör brunhyade och svarthåriga, exempelvis 
nordafrikaner och indier. Till typ VI hör de som har svart hy 
och svart hår, vanligtvis afrikaner.   Hudcancer är ovanlig 
hos människor som hör till dessa hudtyper och förekommer 
oftast på ljusa hudpartier, exempelvis under naglarna.

Hudtyper
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D-vitamin från solen

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

En finländare med ljus hud får 
tillräckligt med D-vitamin un-
der april–september genom att 
vistas cirka 15 minuter i solen tre 
gånger per vecka med bart ansik-
te och bara händer. 

Det är nödvändigt att säkra sitt 
intag av D-vitamin genom att äta 
tillräckligt med fisk och livsmedel 
med tillskott av D-vitamin.

Solarium

I solarier utsätts huden för betyd-
ligt mer UVA-strålning än i solljus 
och blir fort brun. UVB-strålning-
ens effekt som gör att huden blir 
tjockare fattas dock helt. Således 
skyddar en solariebränna huden 
betydligt sämre från att brännas 
än en naturlig solbränna.  

Solariebränna och upprepade 
brännskador av solen medför en 
avsevärd ökad risk att få hudcan-
cer. I Finland är det helt förbjudet 
för personer under 18 år att an-
vända solarium. 



015

Hudområden som 
strålbehandlats
Strålbehandling ger bestå-
ende förändringar i huden. 
Strålbehandling ökar risken 
för hudcancer på de hudom-
råden som behandlats och 
gör att huden åldras. Om du 
fått strålbehandling ska du se 
till att speciellt omsorgsfullt 
skydda det hudområde som 
strålbehandlats. Gör det i för-
sta hand med kläder. 
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Läkemedel och sol

Det finns samverkan mellan vissa 
läkemedel och solen. En avvikande 
hudreaktion kan vara ett tecken på 
att det läkemedel som används gör 
huden känsligare för solljus. Över-
känslighet kan uppkomma antingen 
till följd av läkemedel som använts 
lokalt på huden eller läkemedel som 
tas genom munnen.  

Vanligtvis uppträder fototoxisk reak-
tion orsakad av läkemedel på hud-
områden som exponerats för solljus. 
Reaktionen påminner om hud som 
bränts i solen. Lokal rodnad, svullnad, 
känslighet och sveda kan förekomma. 

Rådfråga en läkare om du är orolig. 
Information finns också tillgänglig på 
läkemedlets bipacksedel eller hos 
apoteket.
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Kom ihåg åtminstone dessa

14

Stå upp
En person som står upp får bara en fjärdedel av den UV-dos som 
den som ligger ner.  Också när du rör på dig fördelas solens strålar 
jämnare över olika hudområden. 

Förnuftigt med en siesta
Av dygnets UV-dos fås cirka hälften mellan klockan 11 och 15 och 
därför finns det skäl att hålla sig inomhus eller i skuggan under 
denna period. I skuggan kan du halvera din UV-dos. 

Skydda dig omsorgsfullt
Det bästa skyddet ger kläder, skugga, solglasögon och tillräcklig 
användning av solskyddsprodukter. En bra hatt med brätte skyddar 
förutom huvudet även ansiktet, nacken och öronen. 

Solskyddsfaktorn ska vara minst 30 

En lämplig solskyddsfaktor i Finland är över 30. Då ger solkrämen ett 
bra skydd mot UVB- och UVA-strålning. Ingen solskyddsfaktor eller 
solkräm ger dock fullständigt skydd mot UV-strålning. 

Tillräckligt med solkräm
Använd solkräm för att minska den strålning som tränger genom 
huden men inte för att förlänga den tid du vistas i solen. Det lönar 
sig att applicera en mängd solkräm som motsvarar din egen näve 
åtminstone 30 minuter innan du går ut i solen.

Kontrollera solkrämen 
Solskyddsprodukter står sig i allmänhet ett år efter att förpackningen 
har öppnats. Förvara inte solkrämen i direkt solljus eftersom de 
molekyler som utgör krämens kemiska solfilter lätt blir sönderdelade. 
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Använd solglasögon 
Det är viktigt att skydda ögonen med solglasögon eftersom 
en långvarig överexponering för solen kan orsaka katarakt och 
åldersdegeneration i ögonbotten.  

Solbränna skyddar inte huden mot solens skadeverkningar
Den ultravioletta strålningen kan även tränga igenom solbränd hud 
och skada vävnader. Solbränna skyddar inte din hud från att brännas.

Även moln och vatten släpper igenom strålningen
Ett tunt molntäcke eller grunt vatten utgör inget hinder för den 
brännande effekt som solens UV-strålning har.

Känn igen förändringar i födelsemärken
Om du upptäcker förändringar i ett födelsemärke eller du får ett nytt, 
avvikande födelsemärke ska du konsultera läkare.

Kom ihåg att dricka
Drick tillräckligt eftersom vätska avdunstar från huden då du svettas. 

Solen ökar rynkorna i huden
Solens UV-strålning gör att huden blir rynkig. För de som röker är 
solens åldrande effekt betydligt större.  
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www.cancer.fi
Beställning av broschyr: Terveysmateriaalit@cancer.fi

UV-index d.v.s. UVI

Styrkan på UV-strålningen

Svag Måttlig: behovet att 
skydda sig börjar

Stark Mycket stark Extremt 
stark

UV-indexet anger styrkan 
på solens UV-strålning 
med ett tal. Ju högre UV-
index, desto kortare tid 
kan du vistas i solen utan 
att bränna dig. Skydda 
din hud mot strålning då 
indexet är 3 eller högre.




