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PA SOLENS | Styrkan pa UV-stralningen |
UV-STRALNING UV-index d.v.s. UVI

e UV-indexet anger styrkan péa solens UV-stralning med H)X H\E{ HX H\E{ HX H\E{ HX HM H;M HM HX
ett tal. ‘ 1 2 3 4 5 ’
Ju hogre UV-index, desto kortare tid kan du vistas i solen

" . Svag Mattlig: behovet Stark Mycket Extremt
utan att branna dig. ‘ att skydda sig stark stark ‘
borjar

Behovet att skydda sig borjar nér indexet ar 3.

| Finland &r UV-stralningen som starkast fran maj till
september mellan kl. 11-15. |

|
e Under hbgsommarens heta dagar kan UV-indexet i SOL OCH

Soédra Finland stiga upp till 7. | HU DEN |

Tack vare solens ultravioletta stralning, alltsa UV-stralningen,
’ bildas melaninpigment i huden och huden blir solbrand. ’
Solbranna ar en skyddsmekanism amnad att skydda

; N7E S\ ] hudens djupare lager. Barnens hud ar kanslig for solljusets ]
N KN skadeverkningar, eftersom deras hud ar tunn och dess

4 ;\\u,s ;\""5 ‘ naturliga skyddsmekanismer annu inte &r fullt utvecklade. ‘ v i Stas S U nt

Exponering for UV-stralning &r den mest betydande riskfaktorn ‘

nar det galler hudcancer. Upprepade brannskador av solen och O

2 langvarig 6verexponering medfor 6kad risk fér hudcancer i ett I SO e n
senare skede av livet. |
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i Sodra Finland

EN GUIDE FOR FORALDRAR
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Solskyddets ABC

P& semesterorter i sbder &r |
UV-stralningen starkare &n i Finland |

Visst far man gladija sig dver att solen skiner,
' men det ar viktigt att skydda sig ratt och njuta av
solskenet med matta.

UV-stralningen ar betydligt starkare pa de populéra
semesterorterna i séder an vad den ar i Finland. Soliga ‘
hogsommardagar kan UV-indexet dar ofta uppga till

mellan 8-10, vilket innebar mycket stark stralning. Nar ‘ | Det &r viktigt att skydda barnens hud mot solen.
UV-indexet stiger dver 11 ar stralningen extremt stark. Barn vistas mycket utomhus; vi far cirka

‘ | 25 procent av den sammanlagda UV-dos som

vi far under var livstid innan vi fyller 19 &r.
| Q% www.cancer.fi |
Q Sydpéjérjestot Bestallning av broschyr:

Terveysmateriaalit@cancer.fi ’
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Lar barnen Det t’misig_ att lé’fcra I::arne_l;lj
. ¢ ydda sig mot solen redan

Skydda sig ma eftersom det da blir en

. urlig vana. En vuxen bér férega
d gott exempel: om foraldrarna
ddar sig sjalva ar sannolikheten
att aven barnet skyddar sig.

—

Sol och Du kommer vél ihdg att det kan
l k d l finnas samverkan mellan vissa
aremeae ldkemedel och solen. En avvikande
hudreaktion kan vara ett tecken pa
att det lakemedel som anvéands
gor huden kansligare for solljus.
Radfréga en lakare om lékemedlet
om du &r osaker.

HUR SKYDDAR MAN SIG
MOT SOLEN

Nar solens UV-stralning ar som star-
kast borde man stanna inomhus eller
uppsoka skugga exempelvis under
ett trad, ett tak eller en parasoll. Det
ar aven bra att placera barnvagnen
eller sittkarran i skuggan. Om det
inte finns en skuggig plats i narheten
finns det aven speciella solskydds-
talt som &r avsedda for andamalet.

Solen &r speciellt stark pa stranden,
i snoiga miljder och nara vatten. Detta beror pé att solstralarna
reflekteras i sand, sn® och vatten. Aven i skuggan utsétts man
for UV-stralning. Genom att uppsoka skugga kan man dock
atminstone halvera UV-dosen.

" Lamplig kladsel ar ett viktigt element
lade nar det galler att skydda barn mot
S mTT gk ?‘f solens UV—stré}ning. Vanj barnen
¥ redan som sma att anvanda hatt
e med bratten som skyddar ansikte,
oron och 6gon. Det ar lattare att
med skjorta och hatt skydda utsatta
hudomraden, sdsom axlar, nacke
och armar.

Skydda barnens hud med rymliga klader. Det &r bra med armar
som stracker sig ned dver armbagarna och shorts eller kjol som
gar ned 6ver knana. Ett material som ger bra skydd ar t.ex. tat
bomullsvav. Lost sittande, morka och fargade klader ger battre
skydd an ljusa.

P& marknaden finns &ven UV-skyddskldder som erbjuder effek-
tivt skydd mot solen. De ger ett battre skydd tack vare plaggets
material och textilens vavnadssatt. Fordelen med UV-skydds-
klader ar att de kanns svala mot huden och kan anvandas

vid simning.

Det skydd som plaggen erbjuder férsamras da plagget tojs ut,
nots och ofta blir blott. Plaggen tacker inte hela kroppen, vilket
innebar att solskyddskram behdvs som komplettering.

Det &ar speciellt viktigt att skydda bar-
nens 0gon mot solen, eftersom deras
ogon &r kansliga for UV-stralningens
skadeverkningar. Barnets 6ga ar inte
fullt utvecklat och linsen slapper ge-
nom UV-stralningen rakt till 6gonbot-
ten. Overexponering for solen leder i
ett senare skede av livet till katarakt
och aldersdegeneration i 6gonbotten.

Det effektivaste sattet att skydda
Ogonen &r att anvanda solglasdgon av god kvalité. De behovs
forutom p& sommaren aven pa vintern och varen, eftersom sno
som gnistrar i solskenet reflekterar stralning och mangdubb-
lar 6gonens exponering for stralningen. Skaffa solglasdgon som
barnet tycker om och at det delta i valet av solglastgon.

Solkramer rekommenderas fér barn
over tva ar. Barn under tva ar bor
skyddas med kladsel och vistas i
skugga. Solkrédmer som é&r speciellt
utvecklade for barn innehéaller van-
ligtvis inte &mnen som irriterar huden.

Solkramen bo6r ha minst skyddsfaktor
30 och skydda barnets hud mot saval UVA- som UVB-stralning.
Ju ljusare huden ar, desto hogre skyddsfaktor behovs.

Det béasta skyddet fas da ett rikligt lager med solkram appliceras
cirka 15=30 minuter innan man gar ut i solen. Applicera solkram
regelbundet &ven efter simning och da torkats huden torr.

Solkramer kompletterar de andra satten att skydda sig. Med
solkrémer kan man forhindra att man branner sig i solen, men
de ger inte huden tillrackligt med skydd mot UV-stralningens
skadeverkningar.

Barn och Solen stimulerar huden att
. . producera D-vitamin. D-vita-
D-vitamin min fs ocksd genom féda,
speciellt genom att ata fisk
och livsmedel som komplet-

terats med D-vitamin. Det rekommenderas att barn
anvander D-vitaminpreparat &nda tills de fyllt 18 ar.
Rekommendationen att skydda barns hud mot solen
samstammer med rekommendationen om D-vitamin.




