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Leverans nésta vardag. Upp till 30 % lagre pris pa kvalitetsprodukter

Skydda dig mot solen!

Vi svenskar solar vidare, trots att hudcancer 6kar

for varje ar. Solen far oss att ma bra och kanna ®
oss friska. Och visst ar det nyttigt att vara i solen — MAXOS

lagom mycket...

Solen betyder mycket for vart valbefinnande.
Ljuset paverkar vara

”ma-bra-hormoner”, som till exempel serotoninet.
Detta hormon paverkar var somn, det dampar
angest och depression och hjalper till att halla
humoret uppe.

Solljuset ar ocksa var framsta kalla for vitamin D. Vitamin D ar viktigt for skelettet, for
att forebygga benskorhet. Det ar ocksa viktigt for musklerna och vart immunforsvar. Ny
forskning visar @aven att brist pa vitamin D kan 6ka risken for att drabbas av Alzheimers
sjukdom. D-vitamin lagras i vara fettceller och det ar bara under sommarmanaderna
som vi har i Sverige har tillrackligt med solljus for att kunna ladda ner arets hela behov.
Darfor ar det viktigt att vara utomhus, och inte skydda oss mer an nédvandigt mot
solljuset. Ett satt att sola sakta ar att halla sig i skuggan. Det tar langre tid att fa farg,
men det fungerar.

Men det finns ocks& halsorisker med att vistas mycket i solen. Ultraviolett stralning,
framfor allt frAn solen ar ocksa den viktigaste yttre riskfaktorn for de tre olika
hudcancerformerna malignt melanom, skivepitelcancer och basaliom. Det ar framforallt
brannskador i huden vid kraftig solbestralning som anses Oka risken, sarskilt
brannskador under barn- och ungdomsaren. Att ofta ha brant sig i solen som barn tycks
ha stdrre betydelse for uppkomst av maligna melanom, medan den under livet samlade
solmangden har storst betydelse for uppkomst av skivepitelcancer.



Solskyddscremer som ett yttre skydd for
huden ar idag sjalvklart for de flesta. De finns
med olika styrkor, enkla att variera efter
behov. Men man kan ocksa hjalpa huden
inifrdn, sa att den klarar solbestralningen
battre. Sol stressar kroppen, inte bara genom
att huden maste satta produktionen av
melamin pa hégvarv, kroppen gor ocksa av
med extra mycket antioxidanter i solen.
Kosttillskottet Maxosol ar ett utmarkt
komplement till solcreme for den som ar man
om kroppen i allménhet och huden i
synnerhet.

Dessa tabletter skyddar huden inifran mot UV-stralningens skadliga effekter och minskar
darmed risken for rodnad, soléverkanslighet, soleksem och solrelaterat aldrande
(rynkor). Huden kan da forberedas infor solexponering och dessutom kan fargens
hallbarhet férlangas pa en redan solbrun hud.

En tablett om dagen, och redan efter kort tid kan man se hur huden boérjar anta en
varmare hudton. Det ar innehallet av naturligt betakaroten som ger denna effekt. Att
redan ha lite farg pa huden kan vara psykologiskt viktigt nar man ger sig ut i solen. Det
minskar behovet att ha brattom med att uppna den atravarda solbrannan. Manga kan da
undvika att sitta kvar i solen i den dar lilla, men avgérande, stunden mellan ”"lagom och
for lange”.

Att tanka pa:

e Ljus sand, vatten eller sno reflekterar solen. De gér att man branner sig lattare.
Vind kan ocksa lura dig att tro att solen inte ar sa stark. Tank ocksa pa att aven
pa hoga berg ar solstralningen starkare.

e Solariesol gor dig inte mindre kanslig for den riktiga solens stralar.

e Det finns lakemedel som gor huden extra solkanslig. Det ar UVA-stralarna i
ljuset som paverkar substanserna i vissa lakemedel. Det ar ett langvagigt ljus
som ligger precis pa& gransen till det synliga ljuset. UVA gar, i motsats till UVB,
ocksa igenom glasrutor. Solarier innehaller nastan uteslutande UVA-ljus. Undvik
darfor aven solarier om din medicin gor dig extra kanslig for solljus. Ocksa stark
stralning genom fonsterglas kan vara en risk. For mer information fraga din
lakare eller personalen p& Apoteket.

e Solglasdgon ar ofta behagliga att ha i starkt solljus. De skyddar dessutom mot
tillfallig 6gonirritation samt mot skadlig permanent paverkan pa dgonlinsen.
Solljus misstanks 6ka risken for grastarr. Pa sjon och under soliga forhallanden
med mycket fri horisont ar solglasdgon sarskilt viktiga. De maste inte vara sa
morka men bor ha sidoskydd.

e Moderna solskyddsmedel skyddar framfor allt mot UVB-stralning, men
innehaller numera aven filter som skyddar mot den langvagiga UVA-stralningen.

e FOr maximalt skydd — komplettera solcremen med Maxosol som skyddar huden
inifran

e En bomullskjorta ger en skyddsfaktor pa cirka 8 till10 och jeanstyg ger ett totalt
skydd. Det som avgor ett kladesplaggs solskyddande egenskaper ar hur tatt
tyget ar vavt. Genom att halla upp plagget mot en stark ljuskalla kan man pa




ett enkelt satt bilda sig en uppfattning om detta.
e Parfym kan orsaka bruna flackar och allergiska reaktioner i solljus.

e Nar skuggan ar kortare an du sjalv, det vill saga kring lunch, ar stralningen som
starkast. Undvik att sola mitt pa4 dagen. Under juli &r solens stralar starkast
klockan 13. Fore klockan 12 och efter klockan 14 ar stralningen 50 procent
lagre.

e GOr som solvana méanniskor runt Medelhavet. Ta siesta i skuggan.
e Aven om du ligger i skuggan kommer halften av solstralningen fram till dig.
e Solstralarna tranger ocksa igenom vatten. Badar du lange, ta pa en t-shirt.

e Anvand inte solskyddscreme for att kunna ligga langre i solen. Det ger ett falskt
skydd. Det skyddar visserligen huden fran att bli rod, men detta innebar ocksa
att du slagit ut detta kroppens inbyggda varningssystem och det blir annu
svarare att upptacka nar du solat for lange.

e Lita inte heller pa solskyddsfaktorn som star pa flaskan. For att fa ut det skydd
som anges kravs en rejal klick creme. | praktiken anvander man bara cirka en
fijardedel s& mycket, darfor ska man alltid anvanda cremer med hog
solskyddsfaktor. Till exempel faktor 15 motsvarar i verkligheten faktor 7.

e Anvand aldrig gammal solcreme som sparats i 6ppnad forpackning. Dess
skyddande egenskaper kan ha gatt forlorade.

e Solkramen bor dessutom skydda bade mot UVA- och UVB-stralning. Smorj in
dig minst varannan timme.

e Glom inte att smoérja in kansliga kroppsdelar som fotterna, lapparna, runt
o6gonen, 6gonlocken, och brdsten. Anvand solcreme &ven i skuggan.

e P& varen ar huden extra kanslig for UV-stralning eftersom den varit skyddad
hela vintern. Njut darfor extra forsiktigt av varsolen. Samma ar naturligtvis
fallet om du aker pa sol- eller skidsemester mitt i vintern.

Artiklarna pa den har sidan har ursprungligen publicerats i

nyhetsbrev, som distribueras med e-post varje helgfri mandag aret runt. For att f4 det
kostnadsfria nyhetsbrevet med 25 kronors vardekuponger registrera Din e-postadress pa
startsidan vid eller bocka for rutan "Nyhetsbrev” i Dina i
natbutiken. Artiklarna ar skrivna av fristaende, yrkesverksamma journalister, av
specialister inom halsa och skénhet eller av myndigheternas experter.
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