Solljus, ultraviolett ljus och hud

Hur du forhaller dig till ljus och solsken kan ha en omedelbar
effekt pa din halsa. Solljuset har olika vaglangder som i sin tur
har olika paverkan pa kroppen, sarskilt pA huden och 6gonen.
Alltfor mycket solljus, i synnerhet det osynliga ultravioletta (UV)
ljuset, kan ha skadliga effekter pa halsan, orsaka oaterkalleliga
skador och ge upphov till hudcancer.

Ultraviolett ljus (UV)

Ultraviolett ljus (UV) (200-400 nm i vaglangd) kommer fran solen
och andra ljuskéllor men &r osynligt for det manskliga 6gat. En
liten mangd UV-ljus &r bra for halsan, da det hjalper
produktionen av d-vitamin. Daremot kan en langvarig och
intensiv exponering for solljus ha en skadlig effekt pa halsan.
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For att underlatta forstaelsen for UV-ljus finns det ett UV-index
(UVI). Det ar helt enkelt en numrerad skala (1 till 11+) som
representerar graden (intensiteten) av UV-ljus en given dag
eller tidpunkt. Ett UVI pa 1 betyder att valdigt lite UV-stralning
nar jordytan, medan ett UVI pa 6 eller mer innebar att en stor
méangd UV-strélning nar jordytan. Ar UVI-vardet éver 3 bor de
flesta personer skydda huden mot solljuset, sarskilt mitt pa
dagen nar UV-stralningen &r som mest intensiv. | lokaltidningen
eller pa internet kan du hitta information om UVI-vardet i din stad
for en given tidpunkt. Under var- och sommarmanaderna bor du
lasa UV-varningarna for att kunna skydda dig mot riskerna med
UV-stralning och ljus.

Halsorisker med solsken

Solbranna orsakas av intensiv Overexponering for UV-ljus
under en kort tid. Precis som ordet antyder innebar solbranna att
hudvavnaden blir brand, vilket kan intraffa efter sa kort tid som
nagra minuter med hoga nivaer av UV-stralning.

Graden av solbranna beror pa hur lange du utsatt dig for UV-
stralning och hur intensiv den &r. Brannan visar sig som rod eller
inflammerad hud som kliar och utvecklar blasor i varsta fall.

En solbranna férsvinner efter ndgra dagar men hudskador som
uppstar vid en solbranna kan inte alltid Iakas av kroppen.

Olika personer kan tala UV-ljus i helt olika grad, d& det beror pa ens
hudtyp och pigmentering. Till och med en och samma person kan
tala solljus olika bra vid olika tillfallen. Till exempel under sommaren
da okad pigmentering p& grund av 6kad exponering for solljus gor
att en person sa sakteliga tal mer solljus. Det &r viktigt att se till att
alltid undvika solbranna.

Alltfor hog exponering fér UV-stralning under en stor del av livet ar
en starkt bidragande orsak till hudcancer och kan orsaka melanom,
som ar den dodligaste typen av hudcancer. Varje gang du far en
solbranna eller utsatter din hud for for mycket UV-stralning 6kar du
risken for att f& hudcancer.

Stor exponering for solljus, men &aven i mer mattliga mangder, kan
ge langvariga effekter pa huden och kan fa huden att ldras i fortid,
bland annat i form av flackar och ojamn féarg, 16s och rynkig hud.

Uttorkning och "solsting” (aven kallat varmeslag) kan ocksa
intréffa vid for hog exponering for solljus, vilket kan orsaka
illamaende, yrsel, utmattning och krakning.

Solljus kan &ven skada ©6gonen och ge fotokonjunktivit,
makuladegeneration, katarakt och hudcancer i omradet runt 6gonen.
Det rekommenderas att du anvander solglaségon fran Polaroid for
att skydda dina 6gon mot solen och dess UV-ljus.

Halsofordelar med solsken

Mattlig exponering for solljus &r nédvandigt for att kroppen ska kunna
producera d-vitamin, vilket behdvs for att skelettet ska utvecklas
normalt. D-vitamin tycks @ven spela en viktig roll for att forebygga
vissa kroniska och allvarliga sjukdomar. Nagra minuters exponering
for UV-ljus i ansiktet och armarna pa formiddagen eller
eftermiddagen anses racka for de flesta for att kroppen ska kunna
producera en tillracklig mangd d-vitamin. Som EPP-patient kan du
eventuellt inte na upp till denna exponeringsmangd. Om du oroar dig
for dina d-vitaminnivaer bor du tala med din lakare, och fortsatta med
de ljusskyddsétgarder som du &r van vid.
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Sakra solvanor

Denna informationsbroschyr har tagits fram for att hjalpa patienter
med erytropoetisk protoporfyri (EPP) att forstd och minska riskerna
med kort- och langvarig exponering for solljus. Aven om du kanner
till riskerna med solljus om man har EPP sa ar det viktigt att vara
medveten om vilken effekt solen har pa personer med olika
hudtyper.

Efter att ha fatt SCENSSE® administrerat rekommenderas du vara
mattlig i din solexponering for att undvika solbranna. Overdriven
solexponering kan orsaka hudcancer. Du rekommenderas

anvanda lamplig solskyddskrdm och skyddande kladsel nar du &r
utsatt for ljus och UV-stralning.




Vistas sakert och smart i solen

Vaérldshéalsoorganisationen (WHO) har manga
rekommendationer for hur du ska kunna njuta sékert

Hall uppsikt pa UV-index

UV-index ar ett enkelt verktyg for att mata mangden UV-ljus som solen utstralar en bestamd dag. Ju hogre indexnumret
ar, desto storre ar halsofaran fér hud och 6gon. Om UV-index ligger 6ver 3 bor du skydda dig mot UV-ljuset. Du kan
av solen: anvanda dig av UV-index nar du planerar dina utomhusaktiviteter, s att du kan vistas sakert i solen. | lokaltidningen

eller pa internet kan du hitta information om UVI-vardet i din stad for en given tidpunkt.
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starkast mellan klockan 10 och
16. Forsok att hélla en lag
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Q\ spektrum (UVA/UVB) p& SPF15+
eller hogre for att minska
skadorna som ar férenade med

UV-stralning pa huden. Anvand
rikligt med solskyddskréam, minst
en matsked for varje arm och
ben, men &ven p& huvud och
hals. Smérj in dig minst
20 minuter innan du gar uti solen
och sedan smorjer du in dig pa
nytt varannan timme eller efter
bad och traning. Men &ven med
solkram pa sa ska du undvika att
vistas alltfor 1ange i solen.

Anvand skuggan klokt

Solens UV-stralning &ar som
starkast mellan klockan 10 och
16. Forsok att hélla en lag
exponering for solljus under
dessa timmar.
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Undvik solarielampor

Lampor som ska ge solbranna kan skada
huden och égonen. WHO avrader helt och
hallet fran s&dan utrustning.

Anvand skyddande kladsel

Klader &r ett bra skydd mot UV-stralning. Du kan
skydda din hud mot UV-stralning med en hatt
med stort bratte och tat vav, samt om du bér
l&ngarmat. Solglaségon som blockerar UV-
strélning minskar risken fér skador pa égonen.

¥ Du kan hjalpa till genom att rapportera de biverkningar du eventuellt far.
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i solen

Datrtill ska du dricka ordentligt med vatten nar du
ar ute i solen, sa att du inte blir uttorkad, och ha
koll pa hur lange du &r utomhus sa att du inte
utsatts for for mycket solljus och UV-stralning.



