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Solen

Efter en dansk vinter gleeder de fleste sig til at se solen
og nyde foraret. Sa snart varmen kommer i forsommeren,
smider vi tgjet og udseetter os for solens straler. Da vi har
stadig mere fritid, bliver det til en stgrre solmaengde end
tidligere, og dette har fart til bi-virkninger i form af
solforbreending og tidlig seldning af huden.

Fra oktober til april er der sa fa skadelige stra-ler i
solen, at der ikke er behov for at beskytte sig mod
solstralerne. Sa snart foraret kommer, og solen kommer
haijt pa himlen, virker solens straler kraftigt pa huden. |
denne forarsperiode er det ikke ualminde-ligt at fa soleksem
og at blive rgd, da vores hud endnu ikke har veennet sig til
solen efter vinteren. Solens styrke tiltager indtil ca. 1. juli,
hvorefter den igen afta-ger. Nar solen er steerkest, kan der
pa én sommer-dag veere flere skadelige straler i solen
end i hele december og januar tilsammen.

Hudens modstandsdygtighed Personer, der fra naturens
hand er brune, taler solen bedre end personer, som har
lys hud og som har vanskeligt ved at blive brune. Det er
dog ikke kun den medfadte beskyttelse, der bestemmer,
hvor meget sol man taler. Man opnar ogsa beskyttelse ved
gradvis at udseette sig for sollys. Denne beskyttelse er dog
ikke tilstraekkelig til at klare forars- og sommer-solen uden
risiko for forbreending. Den ekstra solbe-skyttelse, der opnas
ved soludseettelse, kommer fordi pigmentmaengden
(pigment = hudens brune farve) i huden gges, og fordi
overhuden bliver tykkere.

Lyse eller redharede personer har hgj risiko for at blive
forbraendt, idet solstraler let treenger ned i huden og
forarsager skade. Dette sker ikke sa nemt hos brune
personer, hos hvem pigmentet bortfiltrerer sol-stralerne.
Mgarke hudtyper taler derfor meget mere sol.

Solforbreending

For at man kan blive rgd af solen, ma denne ud-sende
korte ultraviolette straler (UVB). De findes i sollyset om
foraret, sommeren og efteraret, men stort set ikke om
vinteren. Om foraret vil en alminde-lig dansker kunne
opholde sig ca. 1 time i solen uden at blive red og om
sommeren lidt kortere, selv om huden har tilpasset sig solen.

Hudkraeft

For meget ultraviolet straling medfgrer en risiko for, at
huden pa langt sigt reagerer med skzllende
forandringer, der kan udvikles til hudkreeft.

http://www.danderm-pdv.is.kkh.dk/dds/infofol ders/sun/sun.htm (2 of 4)07-05-2006 12:41:58



http://www.danderm-pdv.is.kkh.dk/dds/infof ol ders/sun/sun.htm

Det er vigtigt at veere opmaeerksom pa, at effekten af den
maengde solstraling, man far, summeres som pa et
taxameter. Jo mere straling man far, jo stgrre er risikoen.
Huden glemmer aldrig, at den har vaeret be-stralet, og
dag for dag og ar for ar teeller taxameteret, indtil man har
overskredet den maengde, som huden kan tale. Herefter
kan der komme rynker og eventuelt hudkreeft.
Solskoldning i barndommen kan have be-tydning for
udviklingen af modermaerkekreeft senere i livet. Det er
derfor vigtigt at forhindre forbraendin-ger hos bgrn og
at nedseaette den samlede mangde sol, som man far
igennem arene.

Solbeskyttelse

For at nedsaette risikoen for forbraending og lang-
tidsbivirkninger fra solen ma vi beskytte os, idet vi
allerede far for meget sol. Dette viser sig ved, at der er en
kraftig stigning i antallet af personer, der far hudkraeft. Vi
ma altsd nedsaette den samlede sol-maengde, vi far.

Hvad kan man ggre? Den nemmeste made at nedsaette
solmaengden pa er ved at huske nogle simple leveregler.
Halvdelen af al solstraling, der er skadelig for huden,
findes imellem kl. 12 og kl. 15

(sommertid), og det er derfor en god idé at begraense
soludseettelsen i denne periode mest muligt. Endelig
rejser en stor del af befolkningen sydpa om vinteren og
om foraret. Da solen star hgjere pa himlen i disse
omrader, kan man fa betydelige maengder sol, der giver
stor risiko for solskoldning og bidrager meget til den
samlede stralingsmaengde. | disse situationer gaelder det i
endnu hgjere grad, at man bgr undga middagssolen.

Taj beskyttelse. Tgj, selv tyndt, lgsthaengende
sommertgj giver en god solbeskyttelse, idet tynde
akrylbluser beskytter bedre end faktor 6 og tynde
bomuldsbluser bedre end faktor 11. Neesten alle andre
former for stof er i praksis uigennemtraengeligt for sollys.
Det er derfor en god idé at anvende en bluse ved ophold
udendgars og ved friluftsliv for derved at undga ungdige
maengder sol.

Solcremer. Solcremer beskytter enten ved at ab-sorbere
stralingen, fgr den traenger ned i huden, eller ved at
reflektere solstralerne fra hudoverfladen, sa de ikke
treenger ned i huden. Dyreforsgg har vist, at solcremer
beskytter effektivt imod skoldning og hud-kraeft.
Solbeskyttelsesfaktoren er pa pakningen af
solbeskyttelsesmidler ofte forkortet til SPF (sun
protection factor). Den angiver, hvor mange gange
starre soldosis man kan tale med creme end uden.
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Tallet gaelder kun, safremt der bruges rigelige maeng-der
solcreme. Denne beskyttelsesform er vigtig specielt ved
rejser sydpd, under skiophold i bjergene samt ved
solbadning i haver og ved stranden.
| Danmark vil en faktor 6-8 normalt veere tilstraek-kelig,
men solfglsomme personer og personer, som opholder sig
i solrige omrader, bgr som minimum anvende faktor 12-15.
Yderligere vejledning findes i nedenstaende skema.

Solbeskyttelse i
Solfglsomhed forars- og sommer-
sol i Danmark

Mere fglsom (lysere) end

. SPF > 12
gennemsnit
Gennemsnitsdansker SPF 8
Mindre fglsom (mgarkere) SPF 4

end gennemsnit

Soleksem

En del mennesker far klgende knopper efter sol-
udseettelse. Der er i disse tilfeelde oftest tale om
soleksem. Udsleettet ses hyppigst i forarsmanederne, lige
nar solen far magt, og det forsvinder normalt i labet af
sommeren. Det er forholdsvis almindeligt, at man ved
rejser sydpa taler solen der bedre end vores forarssol, og
nogle far stagrre problemer ved at rejse nordpa.

Solarier

Solarier udsender fortrinsvis langbglget ultraviolet lys
(UVA), men tillige varierende maengde kort-bglget
ultraviolet lys (UVB), som har samme virk-ning pa
huden som solen. Solarielys skal derfor medregnes, nar
man vurderer risikoen for langtidsbi-virkninger af solen.
Ved at bruge solarium far en rejse sydpa i vinter- og
fordrsmanederne kan man opnd mindre risiko for at blive
rad af solen, idet solariet op-bygger pigment i huden. Dette
pigment beskytter delvist mod solen.

Solarium bgr ikke anvendes i sommermanederne i
kombination med sol eller efter sommerens sol for at
vedligeholde den brune farve, idet den skadelige virkning
af solariet herved gges.
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