Sa skyddar du dig
mot hudcancer
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Saundersoker du huden sjalv

Det ar bra att sjalv underséka huden nagra ganger varje ar. Da blir
det lattare att upptacka om du far nagon forandring i huden som
du kan behéva sdka vard for. En forandring behover inte vara
hudcancer. Hudcancer som upptacks tidigt gar ofta att behandla
sa att man blir av med sjukdomen.

En spegel eller mobiltelefon med kamera kan goéra sa att du lattare
kommer at att se. Du kan ocksa be nagon om hjalp, om du har
mojlighet. Ett tips ar att ta fotografier pa huden. Nar du undersoker
huden nasta gang kan du jamfoéra med fotografierna och se om
nagot har andrats. Hartork kan vara till hjalp om du har har pa
huvudet. Blds haret at sidan sa att du ser harbotten.

Undersok helakroppen

Det ar bade fodelsemarken och andra marken i huden som du
behover ha koll pa. Undersdk bade framsidan och baksidan av
kroppen till exempeliden har ordningen.

¢ ansiktet, huvudet, bakom éronen

* halsen, balen och under brésten

+ armarna, armhalorna, armbdagarna, ovansidan och undersidan
av handerna, naglarna och mellan fingrarna

¢ benen, pa och under fétterna, naglarna och mellan tarna
+ underlivet

* nacken, ryggen och skinkorna.

Ett friskt fodelsemarke

Ettfriskt fodelsemarke har ofta en enda farg,
ettjamnt monster, och detliknar dina andra flackar

och knutorihuden.



Forandringar att ha koll pa

Nar du undersdker huden ska du leta efter hudférandringar som
andratfarg, form, storlek, struktur eller ar olik dina andra flackar
och knutor. Har &r nagra exempel pa tecken som du ska vara
uppmarksam pa:

Ett fodelsemarke med ojamn farg eller form.

Ett sar sominte laker inom tre veckor, eller som
kommer tillbaka flera ganger pd samma stalle.

Enforandringihudensom arennyvaxande
flack, knuta, knol eller utvaxt.

Kontakta envardcentral om du har nagot av dessa tecken.

Varfor far man hudcancer?

Nastan all hudcancer orsakas av for mycket UV-stralning fran solen
men aven fran solarium. Barn ar sarskilt kansliga for UV-stralning.

Alla kan fa hudcancer men risken 6kar om nagot av det har stammer
in pa dig:

« Duharljus hy och rétt eller ljust har.

+ Du har manga fodelsemarken.

+ Du har brant dig flera ganger i solen.

« Du har solat mycketi solarium.

* Du har naraslaktingar som har hudcancer eller som har haft det.



Tre tips for att skydda dig

Det finns mycket du sjalv kan gora for att minska risken
for hudcancer:

Undvik att vara ofta och lange i solen: Valj skugga om det gar.
Solen ar som starkast mellan klockan 11 och 15. Vatten, sand och
sno okar stralningens effekt. Moln slapper igenom omkring halften
avsolstralarna. Darfor kan du fa for mycket sol dven nar det ar moin.

Kla dig ratt: Valj tadckande och Iost sittande klader. Satt pa dig en
hatt som skuggar ansikte, hals och 6ron. Skydda 6gonen
med solglaségon.

Komplettera med solskyddsmedel: Smérj med solskyddsmedel
dar kladerna inte tacker huden. Anvand solskyddsfaktor (SPF) 30
eller hogre. Smorjflera gdnger om dagen.

Att sola solarium ger inget skydd mot solen. Tvartom 6kar det risken
for hudcancer.
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