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Den bedste made at beskytte huden mod solens UV-straling
er at tilbringe mindre tid i direkte sol, iseer nar UV-stralingen
er staerkest. Udendgrs beskytter man sig bedst ved at sgge
skygge og bruge knae- og albuelang beklzedning, bredskygget
hat og solbriller. Vandfast solcreme, faktor 15 anbefales til de
dele af kroppen, som ikke er daekket af tgj.

Skru ned for solen mellem kl. 12 & 15

N&r UV-indexet er 3 eller mere, anbefaler vi, at man
beskytter sig i solen. I Danmark er det typisk i tidsrummet
mellem kl. 12 & 15 fra april til september, nar der er
skyfrit eller kun fa skyer pa himlen. Man kan beskytte sig
ved at fglge de fire solrdd: Siesta, Solhat, Solcreme,

Sluk Solariet. Laes mere pd www.skrunedforsolen.dk

Hvordan virker solcreme?
Solcreme virker ved at bortfiltrere en del af UV-strdlingen -

Solcreme
enten med et kemisk eller fysisk filter.

N&r man vaelger at beskytte sig med solcreme, anbefales
vandfast solcreme, faktor 15. Solcreme bgr hverken veere
fgrste eller eneste valg af solbeskyttelse. Brug aldrig
solcreme til at forlaenge tiden i solen.

Det kemiske filter traenger ind i huden og opsuger solens
straling, mens det fysiske filter laeegger sig som et hvidligt lag
pa& huden og reflekterer stralingen. Solcreme kan ikke give
100% beskyttelse mod solen - idet en mindre del af stralingen altid traenger ind i huden (1;2).

Hvilken type solcreme?

Solbeskyttelsespraeperater kan kgbes som creme, lotion eller gel - alle virker lige godt. Vaelg altid en vandfast
solcreme, da den holder bedre. Faktor 15 er god til de fleste danskere uanset alder, n&r man er i Danmark. Hvis man
har meget sart eller lys hud eller rejser til lande teettere pa FEkvator, skal man bruge hgjere faktor end 15.

Alkoholbaserede solcremer er mindre klistrede og fedtede. De tgrrer hurtigere end en maelket lotion eller creme - til
gengaeld kan de irritere fglsom hud. Vi frarder brug af sollotion i sprayform, da det kan vaere svaert at dosere i
korrekte mangder.

Ikke alle solcremer har samme indholdsstoffer. Reagerer huden pa en solcreme, sé tal med apoteket eller laegen for at
finde en med andre indholdsstoffer. Det er altid en god idé at skifte mellem forskellige kosmetiske produkter.

Der findes ingen undersggelser af risici ved at bruge solcreme dagligt. Derimod ved vi, at for meget sol pa ubeskyttet
hud @ger risikoen for at fa kraeft i huden betydeligt.

Stoffet 4-MBC (4-methylbenzylidenecamphor) er et UV-filter, der indgdr i nogle solcremer. Stoffet er under mistanke
for at vaere hormonforstyrrende, og det frarddes til gravide og bgrn under 12 &r. I Danmark kan man ikke kgbe
solcreme med 4-MBC, men det saelges stadig i udlandet.

Hvad betyder solbeskyttelsesfaktoren?
Solcremer skal veere meerket med faktortal eller SPF (Sun Protection Factor), og virkningen skal kunne dokumenteres.

Faktoren er et forholdstal, man finder frem til ved at male hvor meget stréling, der skal til for at give rédme i hud med
solcreme pé’l, i forhold til hud uden solcreme.

Faktortallet er kun vejledende. Hvor lsenge en person er om at fa en solskoldning afhaenger af tidspunktet p& dagen og
dret, maengden af UV-straling, skydaekke og hudtype. Desuden har det betydning, hvor meget solcreme man smgrer
sig med, samt om huden er i kontakt med vand, sand, sved eller t@j. (2)

For at nedsaette risikoen for at f& kreeft i huden og zeldning af huden, bgr solcremer bdde beskytte mod UVA- og UVB-
stréling (3).
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EU har henstillet til producenterne af solcreme, at produkterne fra 2008 bgr maerkes i forskellige kategorier afhaengig
af, hvor godt de beskytter. Maerkningen skal fglge nedenstdende skema. Endvidere skal produkterne ogsd beskytte
mod UVA-straling svarende til mindst en tredjedel af UVB-beskyttelsen.

Kategori "Lav "Mellem beskyttelse” "Hgj beskyttelse” "Meget hgj

beskyttelse” beskyttelse”
Solbeskyttelsesfaktor "6" ”10" ”15" "20" "25" "30" "50" "50+"
(SPF)

Hvor meget solcreme?
Hvis en solcreme skal veere effektiv, skal den bruges i rigelige maengder og smgres let ind i huden ca. 20 minutter
inden ophold i solen. Solcremen bgr veere et supplement til andre former for beskyttelse som skygge og tgj.

Undersggelsen "Danskernes Solvaner 2004" viser, at ca. 65% af alle danskere ikke ved, hvor meget solcreme, man
skal bruge (4). Typisk smgres med Y+ af den anbefalede meengde. Hvis man ikke bruger nok solcreme, reduceres
solcremens virkning. En SPF 16 beskytter med SPF 2, hvis der smgres med 1/4 af den anbefalede mangde (5).

For at opnd den beskyttelse som star pa flasken, skal en voksen bruge 40 ml solcreme til at deekke hele kroppen. Bgrn
skal bruge cirka det halve. En flaske med 200 ml solcreme raekker altsd kun til en enkelt dag pa stranden for en hel
familie.

En god tommelfingerregel er: En god h&ndfuld solcreme til én krop. Eller for de voksne: 1 teskefuld pr. arm og ben, 1
teskefuld til kroppens forside og 1 til bagsiden - samt 1 til ansigt, nakke og grer.

Er de dyre cremer bedre end de billige?
Enhver solcreme med badde UVA- og UVB-beskyttelse og faktor 15 eller hgjere vil give god beskyttelse, hvis man
bruger den rigtigt.

Holdbarheden af solcreme

Hvis solcremer opbevares ved stuetemperatur, er holdbarheden typisk to til tre ar i udbnet tilstand, og typisk 12
maneder efter 8bning. Hvis solcreme udsaettes for hgj varme - fx i handskerummet i en varm bil eller i solen p8
stranden - vil produktet miste sin virkning med tiden. Hvis solcremen er blevet beskidt, skifter farve eller lugter, skal
den smides ud (6).
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