Min vardplan cancer

Solvanor

Hudcancer dr den cancerform som 6kar mest. Den enskilt storsta orsaken till hudcancer ar
ultraviolett stralning, UV-stralning. Solens ljus innehéller UV-stralning. Den gor att huden blir
brun men kan ocksa skada huden. Ju fler ganger du brinner dig i solen, desto storre dr risken att
fa hudcancer senare 1 livet. Du kan fa hudcancer dven om du brinner dig sillan, men har en
solkanslig hudtyp och utsitter dig for en hog total solmingd.

Behandling med till exempel cytostatika, andra immundidmpande likemedel, stralbehandling och
vissa antibiotika gor att huden blir extra kinslig for solens stralar.

Mellan klockan 11 och 15 dr solen som starkast. Da dr det allra viktigast att skydda huden.
Tips for att skydda huden

o Skugga och kldder ger det bista skyddet. Skugga minskar solens strilning till hilften och
de flesta kldder har en solskyddsfaktor mellan tio och 30 SPF. Anvind helst en
bredbrittad hatt och solglaségon.

o Solskyddskrim ir ett komplement till klider. Anvind solskyddskrim med en solskyddsfaktor pa
30 till 50 SPF dar kldder inte ticker. Kom ihag lippar, 6ron, nacke, hinder och fétter.

e For att krimen ska fungera bra behéver du smérja in dig med ett tjockt lager krdm varannan
timme och efter bad/dusch.

o Solens strilar ger kroppen viktig D-vitamin som stirker skelettet. For att bilda tillrdckligt med D-
vitamin ricker det att vistas 15 till 30 minuter mitt pa dagen i sommarsol utan skydd pd hinder,
underarmar och ansikte. Det dr bittre att h6ja D-vitaminnivaerna genom D-vitaminrik kost eller
med tabletter dn genom att sola mer.

e Du kan enkelt ta reda pa hur stark solen dr genom att titta pa din skugga.

0 Kort skugga = solen ir stark.
0 Lang skugga = solen 4r inte sa stark.

e Barn under 1 dr bor inte vistas 1 solljus.

e  Undvik att sola solarium.
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