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Hud- och kdnssjukdomar

Solskydd och egenkontroll for dig
med utomhusarbete

For att minska risken att hudtumorer eller forstadier till hudtumorer ska
uppstd bér man skydda sig fran solen.

Allmanna solfakta:

Solljus innehaller ultraviolett stralning som ar huvudsakliga orsaken till
hudcancer.

Det &r sarskilt viktigt att skydda barn fran solen.
Solen har starkare effekt pa héga berg och i lander ndrmare ekvatorn.

Sné, vatten och sand reflekterar solljusets ultravioletta strdlar och 6kar
risken for solskador.

Ultraviolett ljus tranger igenom moln och vatten och kan darfér orsaka
solskador en mulen dag och nar man badar.

Solande i solarium &r ocksa skadlig fér huden och paskyndar hudens
aldrande. Solariebrunhet skyddar inte mot solens skadliga effekter.

Solen ar som starkast mellan kl 11.00 och 15.00.

Solen hjalper kroppen att producera D-vitamin.

Solskyddsrad for dig med utomhusarbete:

Var mycket forsiktig mitt pa dagen mellan kl 11.00 och 15.00 nar solen &r
som starkast. Har du moéjlighet att justera dina arbetstider och arbeta tidig
formiddag och sen eftermiddag och inte mitt pd dagen, &ar detta att
foredra.

Rotera om madjligt arbetsuppgifter och arbeta helst i skugga om det finns.

Anvand hatt och skyddande klader. Tatt vavda klader skyddar bast.
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« Anvand solglaségon.

e Om arbete i sol ar nédvandigt langre tid anvand solskydd i form av talt,
markis eller liknande om madjligt.

« Komplettera kroppsdelar som inte tacks av klader med solkrédm med hoég
solskyddsfaktor.

* Solkramen bor ha minst solskyddsfaktor 30 och vara markt med UVA-
symbol.

e Stryk pa riklig mangd solskyddsmedel och upprepa under dagen.

Egenkontroll:

Det ar viktigt att du regelbundet ser 6ver din hud. Lar dig att kdnna igen
form, farg och storlek pd dina pigmentférandringar. Ett “fédelsemérke”
(nevus) som andrar utseende, vaxer, blir mdrkare eller utvecklar
oregelbundna kanter bér undersékas. Upptacker du nya hudférandringar som
inte liknar de andra, nagot som andrar sig eller exempelvis ett sdr som inte
vill ldka, sok lakare.



