SIESTA

Giv solen en frokostpause mellem 12
og 15, nar UV-indexet er 3 eller mer'.

Det bedste solrad er at sege skygge.
Find et tree eller en parasol.

Ver opmarksom pd, at vand, sand, beton, graes

og sne reflekterer solens straler.

Du kan altsa fa farve — og ultraviolet straling

(UV) - under en parasol.

SOLHAT

Undga at blive skoldet. Dak bar hud til
med toj og hat, nar solen star hojest.

Nar du er ude i solen, kan du beskytte dig med tgj,
der daekker krop, overarme og lr. Lestsiddende
toj af teetvaevet stof giver bedst beskyttelse. Brug
solhat med bred skygge og beskyt gjnene med

solbriller.

Du kan fa seerligt UV-tej, som giver god beskyttelse

— ogsa nar du bader.

SOLCREME

Husk altid rigeligt med faktor 15 og
husk, at lige meget hvor meget du
smorer pa, ma du aldrig ligge og stege.

Brug masser af solcreme, hvor tejet ikke daekker.
Cremen skal have tid til at virke, sa smer dig, for

du gar ud.

En god huskeregel: En krop — én handfuld.
En voksen skal bruge 40 ml til en hel krop og
et barn 20 ml. Smerer du mindre, falder faktor-

tallet og dermed beskyttelsen.

Hvornar skal du holde siesta?

UV-indexet fortzller dig, hvornar du skal beskytte dig i solen.
Nér UV-indexet er 3 eller mer', skal du skrue ned for solen
med siesta, solhat og solcreme.

Check UV-indexet pa skrunedforsolen.dk.
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Born i solen

Det er saerlig vigtigt at beskytte bern. Jo tidligere barnet udsaettes
for UV-straling og solskoldninger, jo sterre risiko for at fa kraeft

i huden. Barn under et ar ma aldrig szttes i direkte sol.

Nar du valger solcreme, skal den:

* Beskytte bade mod solens UVA- og UVB-straler.

* Veare minimum faktor 15 (dvs. meerket "mellem beskyttelse").
* |kke indeholde stoffet 4-MBC (gaelder bern og gravide).

* Bruges igen, hvis du har svedt eller badet i l&engere tid.
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Det er dejligt at veere ude, nar solen skinner. Men Z R
De kunstige straler sger markant det er vigtigt, at du beskytter dig mod solens straler. 62( EM nY

At er et i e, Op o e UV-straling fra solen kan nemlig give rynker og

du er — desto mere udsat er du. kraeft | huden.

Den ultraviolette straling i solariet kan give N4r solen star hajt

skoldninger, rynker og for tidligt ldet hud. _ og der er f skyer pa himlen, er det vigtigt at

Brug af solarium eger markant risikoen for beskytte sig. Fra kl. 12 il 15 er UV-stralingen sterst.

kraeft i huden. Undga derfor solarier.

Se dagens UV-index pa skrunedforsolen.dk.

Beskyt dig, nar UV-indexet er 3 eller mer".

Den hyppigste kraftform
1 ud af 11 danskere udvikler kraft i huden i lgbet

af deres liv. Lige nu er over 100.000 danskere ramt

af sygdommen, og tallet vokser ar for ar.

Du kan let forebygge kraeft i huden ved at beskytte

dig i sommersolen med siesta, solhat, og solcreme

— og undga solarier.

Las mere pa:

skrunedforsolen.dk
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Selvbruner & wn Z
Med selvbruner kan du fa en brun kuler uden at udsatte dig for Sundhedsstyrelsen @ 4
den farlige UV-stréling. Farven holder typisk 1-2 uger, men beskytter 6‘( %’_'\
dig ikke mod solens UV-straling. Husk derfor stadig at skrue ned (EM A1
for solen med siesta, solhat og solcreme.

Kraftens Bekampelse Tl'yg' Fonden
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