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Verksamhet Hud- och konssjukvard Patientinformation

Solskydd och egenkontroll

Hudcancer okar kraftigt i Sverige. For att minska risken att hudtumorer eller
forstadier till hudtumorer ska uppstd bor man skydda sig fran solen.
Regelbunden anvdandning av solskyddskram skyddar mot skivepitelcancer i
huden och dess forstadier. Det skyddar ocksa mot att man branner sig i
solen vilket i sin tur kan leda till malignt melanom.

Solfakta

e Solljus innehaller ultraviolett stralning som &r huvudsakliga orsaken till hudcancer.

o Det &r sarskilt viktigt att skydda barn frén solen.

e Snod, vatten och sand reflekterar solljusets ultravioletta stralar och ékar risken
for solskador.

e Ultraviolett ljus tranger igenom moln och vatten och kan darfér orsaka
solskador p& en mulen dag exempelvis ndr man badar.

e Solande i solarium ar ocksa skadligt for huden och paskyndar hudens
dldrande. Solariebrunhet skyddar inte mot solens skadliga effekter.

e Solen ar som starkast mellan kl. 11 och 15.

e Solen har starkare effekt pa htga berg och i lander ndrmare ekvatorn

e Solen hjalper kroppen att producera D-vitamin.

Solskydd

e Var foérsiktig mitt p& dagen mellan kl. 11 och 15 nér solen &r som starkast.

e Du kan vara ute i solen utan skydd i max 15-30 minuter per dag. Detta racker for att
f& maximal D-vitamin-produktion.

e Anvand tatt vavda klader och hatt i férsta hand.

e Vistas gdrna i skuggan.

e Komplettera kroppsdelar som inte tacks av klader med solskyddskram.

e Solskyddskramen bér ha minst solskyddsfaktor 30 samt vara behaglig fér dig att
anvanda. P& férpackningen bér du leta efter symbolerna SPF 30-50+ och
bokstdverna UVA i en cirkel.

e Stryk pa riklig mangd solskyddskréam och upprepa under dagen samt efter bad.

e Du bér vara extra noggrann om du seglar, spelar golf, 8ker skidor, &r pa stranden
eller vid annan aktivitet dar det finns risk att huden utsatts fér sol.

e Tank pa att huden behdver skyddas dven om du inte “solar”, det ar latt att gldmma
vid aktiviteter som tradgdrdsarbete och promenader.

e Tips: Minsoltid.se &r en webbtjanst fran Stralsakerhetsmyndigheten dar du kan
berdkna hur 18ng tid du kan vara ute i solen utan solskydd.

Egenkontroll

Det ar viktigt att du regelbundet ser 6ver din hud. Lar dig att kdnna igen form, farg och
storlek pa dina pigmentforandringar. Ett fodelsemarke som &ndrar utseende, vaxer, blir
morkare eller utvecklar oregelbundna kanter b6ér undersékas av hudlakare. Upptacker du
nya hudférandringar som inte liknar de andra, ndgot som &ndrar sig eller exempelvis ett
sar som inte vill 1aka bér du kontakta lakare.

Sahlgrenska Universitetssjukhuset F. Appelqvist, J. Fougelberg 2024-12-30
413 45 Goteborg Sidalav1
031-342 10 00 - sahlgrenska.se


https://www.stralsakerhetsmyndigheten.se/omraden/sol-och-solarier/rad-och-rekommendationer/berakna-min-soltid/

