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PAMED

PA MED TOJET SOLBRILLERNE

Brug tgj som beskyttelse i solen. Lastsiddende
og taetvaevet tgj af bomuld beskytter bedst.
Du kan fa en ide om, hvor godt tgjet beskytter
ved at se, hvor meget lys, der slipper igennem,
nar du traekker i det og holder det op mod lyset.
Vadt og slidt tej beskytter mindre.

Der findes ogsa seerligt uv-sikkert tgj med
garanteret solbeskyttelse - ogsa nar det
bliver vadt. Almindeligt tej vil dog i langt de

ng SKYGGE - fleste tilfaelde give en tilstraekkelig beskyt-
telse. N It vil merke stoffer stop-
T e mereuvstrdingendlyse HUSK SOLCREME

stoffer. Desuden beskytter

Solbriller giver god beskyttelse mod uv-
stralingens irritation af gjnene og eventuelle
langvarige gjenskader. Store og taetsiddende sol-

briller med sidebeskyttelse, der er maerket EPF
(sjenbeskyttelsesfaktor) 10, beskytter bedst. Jo
storre solbriller, jo bedre beskyttelse.

Den mest effektive made at be-

skytte sig mod solens sundheds- L Av D I N EG E N vadt tej darligere, ligesom

skadelige virkninger er at undga
direkte solstraling, nar solen star
hgjest pa himlen. | Danmark er det
typisk mellem kl. 12 og 15 - her
er solens uv-straling staerkest.

Danskerne smerer sig generelt med for lidt
solcreme. Det betyder, at solcremens faktortal og
dermed ogsa beskyttende virkning nedsaettes. Sme-
rer man sig eksempelvis med faktor 15 et tyndt lag,
nedsaettes beskyttelsen til ca. faktor 2. For at sol-

lestsiddende tgj er bedre

SKYGG E ‘ ‘ ‘ end stramt.

Om sommeren er der mange situati-
oner, hvor det ikke er muligt at finde
skygge. Veer derfor gerne kreativ.

Kan | szette en parasol op? Eller hvad
med et solsejl pa stilladset? VALG AF
SOLCREME

cremen beskytter din hud optimalt, skal du smere dig
med 20 gram solcreme pr. m2 hud. En god tommelfin-
gerregel er 1 krop = 1 handfuld. Smer solcremen pa ca.
20 min., fer du gar ud i solen, og smer dig igen, hvis du
har svedt meget eller har torret dig med et handklaede.

Nzesten halvdelen af uv-stralingen
falder i dette tidsrum. Derfor kan du
undga rigtig meget uv-straling, hvis
du kan planlaegge dit arbejde, sa du
fx arbejder inde eller i skyggen midt
pa dagen.

Nar du keber solcreme, er det vigtigt, at den:
= Har faktor 15 eller mere i Danmark og fak-
tor 30 eller mere, nar du er ude og rejse i
lande, der har et varmere klima end i Dan-
mark.
Er bredspektret, dvs. beskytter mod
bade UVA- og UVB-straling.
Ikke indeholder stoffet 4 -MBC (4-methyl-
benzylidenecamphor). Stoffet er taget ud
af solcremer solgt i Danmark, men fore-
kommer i cremer kabt i udlandet.

BRUG SOLHAT

Hvis du er ude mellem kl. 12 og 15 og ikke har mulig-
hed for at veere i skyggen, sa er en solhat med bred

skygge den bedste beskyttelse af hoved, erer, nakke
og ansigt fx en bellehat. En kasket anbefales ikke.

BLIK & ROR

NR. 4



