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SOL

Selv om du holder af solen, sa nyd
den med made, og undga at blive
solskoldet. Overdreven solbadning
uden beskyttelse kan give varige
hudskader og fore til kraeft i huden.
Huden bliver ogsa edelagt, sa du far
flere rynker. Din hud bliver tyk og
laederagtig, og farven bliver pa sigt
mere gralig end gylden.

Der har veeret en kraftig stigning i
forekomsten af almindelig hudkraeft
og modermarkekreeft de seneste ar.
Det skyldes desveerre overdreven
solbadning og brug af solarier og
hejfjeldssol.

Du kan ikke blive brun uden at ud-
seette dig for en vis risiko, men hvis

du vil veere brun, er det bedst, at du
bliver det langsomt. Ved at du nyder
solen med made, holder farven i
ovrigt ogsa langere, og du slipper
for hud, der skaller af i store flager,
og for den rede, emme hud, som
adelegger din nattesevn. Du undgar
ogsa kulderystelser, kvalme og ho-
vedpine, som kan felge i kelvandet
af en dag pa stranden.

Der findes selvbrunende cremer,
som giver huden farve, uden at du
har opholdt dig i solen. Det kan
veere et alternativ til at f3 den brune
kuler, uden at du udsaetter dig for
de farlige UV-straler. Husk, at du
stadig skal beskytte dig i solen, nar
du bruger selvbrunende cremer.



SKYGGE, SOLHAT, SOICREME 0OG SLUK SOLARIET

Du kan beskytte dig mod solens
straling ved at folge disse fire rad:

Skygge. Midt pa sommeren og
seerligt midt pa dagen er der mest
skadelig UV-straling. Derfor ber

du beskytte dig mod solen i denne
periode. Den bedste beskyttelse er
skyggen. Opholder du dig i skyggen,
far du ogsa farve, men du udsattes
kun for cirka halvt sé megen UV-
straling, som du ger direkte i solen.

Teenk ogsa pa, at hvidt sand, sne og
vand reflekterer solens straler, sa du
udseettes for langt mere UV-straling
pa stranden eller skibakken, end
hvis du opholder dig pa en grees-
pleene.

Solhat. Har du ikke mulighed for
at opholde dig i skyggen, er det en
god idé at tage tetvaevet toj og en
hat med bred skygge pa. Tej er en
effektiv beskyttelse mod solens
straling, men bemeaerk, at beskyttel-
sen falder, nar det bliver vadt. Der
findes i dag seerligt UV-beskyttende
tej. Det kan du here neermere om
pa apoteket. De steder, du ikke kan
deekke med toj, kan du smere med
solcreme.

Solcreme. Husk, at du ikke ma
spare pa solcremen — det er langtfra
nok med en lille klat hist og pist.
Du skal bruge en handfuld solcreme
(cirka 40 gram) for at daekke en
voksen krop. Cremen skal smeores

sa tykt pa, at huden bliver glat, og
cremen kan foles pa overfladen.
Hvis du smerer for lidt pa, far du
for lidt beskyttelse, og du risikerer
at blive forbreendt. Smer huden ca.
20 min. inden du gar ud i solen og
gentag ved behov.

Sluk solariet. Det er ikke kun den
naturlige sol, som pavirker din hud.
Den kunstige sol i solarier kan give
forbreendinger og eger den meengde
UV-straling, du udseetter din hud
for. Jo mere straling du udseetter
din hud for, jo sterre er risikoen for
at fa kreeft i huden.

NATURLIGT FORSVAR

o Nar du opholder dig i
solen, dannes der et stof i
huden, som hedder mela-
nin. Det gor huden meor-
kere og er hudens egen
beskyttelse over for solens
farlige UV-straling.

o Huden skal have tid til
at veenne sig til solen og
danne melanin.



BORN 0OG SOL

Bern er normalt glade for at veere
ude. Du ber veere ekstra omhyggelig
med at beskytte dit barns hud for at
reducere risikoen for udvikling af
kreeft i huden i voksenalderen.

Den allerbedste solbeskyttelse for
bern er skygge og tetvavet toj, der
nar kna og albuer, samt en hat. Det
geelder ogsa, nar du tager dit barn
med pa stranden, hvor det leger

i vandkanten. Medbring desuden
skygge i form af parasol eller telt.
Kan du ikke beskytte dit barn med
toj eller skygge, skal du smere
barnet ind i en solcreme, der passer
til barnets hudtype og forholdene.
Smer med rigelige mangder og
helst 20 min. for barnet skal ud i so-
len. Gentag indsmering ved behov.

Spadbern ber aldrig veere i solen,
og derfor er der umiddelbart ikke
nogen grund til at smere dem med
solcreme. Spaedbern skal holdes i
skyggen og have tej og hat pa. Op-
holder et spaedbarn sig pa en strand
eller et sted med meget genskin,
kan du smare dets kinder, naese og
handrygge med solcreme.

Nar barnet er stort nok til at kravle
eller ga, anbefales det at beskytte
barnet med toj og smere med sol-
creme, der hvor tej eller hat ikke
deekker.

GODT AT HUSKE ...

D

Appen Medicinhusker
hjeelper dig med at tage din
medicin til tiden.

Sperg personalet pa apo-
teket, hvordan du skal tage
din medicin.

o

Medicj,

Lzes pé indleegssedlen,
hvordan din medicin skal
opbevares.

Er du i fast behandling, kan
du opleve, at din medicin
skifter navn. Indhold og
virkning er ueendrede.




SOLCREME

Er du i solen, og kan du ikke be-
skytte dig med teoj, er det vigtigt, at
du bruger solcreme.

Nar du bruger solcreme, er det
fristende at tro, at solcreme beskyt-
ter dig, sa du kan veere laengere tid
i solen. Det er en myte. Ved at vaere
leengere tid i solen eger du risikoen
for at fa almindelig hudkreeft, ogsa
selv om du har brugt solcreme og
undgar at blive solskoldet.

Solcremens evne til at beskytte din
hud mod UV-straling vdtrykkes i
faktortal. Generelt kan man sige, at
jo hejere faktortal, jo mere beskyt-
ter solcremen. Du skal dog veere op-
meerksom pa, at solcreme med for
eksempel faktor 50 ikke beskytter
dobbelt sa godt som en faktor 25.

Brug en solcreme med mindst
mellembeskyttelse (faktor 15-25).
Nogle personer har dog behov for
solcreme med hej eller meget hej
beskyttelse (faktor 30-50+), eksem-
pelvis bern og voksne, som let far
soleksem, har en sart hud eller har
en hudsygdom eller operationsar.
Det anbefales at bruge hejere fak-
tortal pa rejser, hvor UV-indekset er
hejere, f.eks jo teettere du kommer
pa akvator.

P& udsatte steder som naese, lee-
ber, oreflipper og skuldre er det en
god ide at bruge en solstift med et
hejere faktortal end pa resten af
kroppen. Far du forkelelsessar, kan
en leebepomade med hejt faktortal
forhindre solen i at fremkalde et
udbrud.

... OG SPORG APOTEKET, HVISDU ERITVIVL
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Undlad at @endre i din
medicin uden aftale med
leegen.

Husk at tjekke, om din
medicin er trafikfarlig.
Det star pa indlegssedlen.

MEDICIN-
TILSKUD

o
?

Apoteket beregner automa-
tisk dit medicintilskud.

Forteel altid personalet pa
apoteket, hvis du tager flere
forskellige slags medicin
eller kosttilskud.




EFTER SOLBADNING

o Nar du har opholdt dig i solen, vil din hud treenge til at fa tilfort
fugtighed i form af fugtighedscreme eller aftersun-lotion.

o Har du faet for meget sol, viser det sig som regel forst efter
mange timer. Undga solen, indtil al redme og irritation er vaek.

o0 Redme og svie ved let forbraending kan lindres med fugtigheds-
creme, aftersun-lotion eller et naturleegemiddel med aloe vera.

o Kler din hud, kan du smere den med et lokalbedevende middel.
Du skal ikke sole dig bagefter, for du kan ikke marke, at huden
bliver forbreendt, hvis du har smurt den med et lokalbedevende
middel.

o Kraftig solskoldning kan give en breendende fornemmelse i
huden, og det klor og gar ondt. I veerste fald kan der komme
vaeskefyldte bleerer som ved en forbraending.

o Hvis du er seerlig felsom over for solen, kan du fa soleksem,
som er et kleende udslat. Sveer solskoldning og soleksem kan
behandles med et handkebslaegemiddel med hydrokortison, der
smares pa i et tyndt lag 1-2 gange dagligt i nogle dage. Du ma
ikke bruge hydrokortison pa ejenlagene.

o Du ber tage din laege med pa rad, fer du behandler dit barn un-
der to ar, eller hvis du er gravid.

o Ved forbreendinger eller soleksem pa store dele af kroppen ber
du sege lage.



SOLCREME OG MEDICIN

o Du ber vaere opmeerksom pa, at visse typer medicin eger -
din huds felsomhed over for solens straling. &

o Du kan altid sperge hos laegen eller pa apoteket, om den
medicin, du bruger, eger din huds felsomhed over for
solens straling.



PA APOTEKET

Pa apoteket kan du fa hjeelp til og
radgivning om alle typer medicin.
Alt personale er faguddannet og
kan blandt andet svare pa spergs-
mal om recept- og handkebsme-
dicin, bivirkninger og medicin til
bern og fortaelle hvad du skal veere
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opmarksom pa, hvis du for eksem-
pel tager flere forskellige typer me-
dicin samtidig. Apoteket er stedet,
hvor du keber din medicin.

Las mere pa apoteket.dk, eller
sporg pa apoteket.
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