BESKYT DIG | SOLEN

For megen ultraviolet straling fra solen og solarier er
arsag til modermaerkekreeft og almindelig hudkreeft.
Sammenhaengen er enkel. Jo mere uv-straling fra sol og
solarium og jo flere solskoldninger, des sterre risiko for
at fa kreeft i huden. Falg derfor solradene:

SKYGGE

Nar uv-stralingen er steerk, beskytter du din hud bedst
ved at tilbringe mindre tid i direkte sol. Mere end
halvdelen af dagens uv-straling falder mellem kl. 12 og
15. Seg derfor skygge, ndr uv-indekset er 3 eller mere.

SOLHAT

Undga at blive solskoldet — daek bar hud med hat og te;j.
Lostsiddende tgj af tetvaevet stof giver bedst beskyt-
telse. Brug en langaermet T-shirt eller en T-shirt, der
daekker ned til albuen, og bukser, der nar under knaeet.
Brug solhat med bred skygge og beskyt gjnene med
solbriller. Du kan fa seerligt uv-tej, som giver god
beskyttelse — ogsa nar du bader.

SOLCREME

Husk altid rigeligt med solcreme, hvor skygge og tgj ikke
daekker. En god huskeregel er én handfuld til én krop.
Smerer man mindre p3, falder faktortallet og dermed
beskyttelsen. Husk at gensmare, hvis du har svedt eller
badet i lengere tid. Skal du sydpa hvor uv-indekset er
heijt, er det bedst med faktor 30 eller hgjere.

SLUK SOLARIET

Undga solariets skadelige straling. Den ultraviolette
straling i solariet kan give skoldninger, rynker, for tidlig
ldet hud og ager risikoen for at udvikle moder-
meerkekreeft.

FA TJEK PA MERKERNE

HAR DU TJEK PA
MODER-
MZARKERNE?

En guide til undersoegelse af din hud

Det er den ultraviolette straling fra sol
og solarium, der giver kraft i huden.

Du kan selv vaere med til at forebygge, at det sker
for dig ved at beskytte dig i solen.
Samtidig er det vigtigt, at du er opmarksom
pa de forandringer, der sker i din hud.

Ved at vaere pa maerkerne sikrer du, at
kreeft i huden opdages i tide.

Forebyg kraeft i huden
Uv-straling fra den naturlige sol og solarier eger
risikoen for hud- og modermaerkekreeft.
Du kan forebygge hud- og modermaerkekraeft ved
at beskytte dig i sommersolen med skygge, tgj, hat
og solcreme — og ved at undga solariebrug.

Laes mere om forebyggelse af kreeft i huden pa:

www.skrunedforsolen.dk
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SE FORANDRINGER

Start med at se, om du kan genkende din hud og dine
modermeerker. Laeg meerke til, om der er noget i
huden, der har @ndret starrelse, form eller farve. Laeg
ogsa meerke til, om der er kommet nye pletter eller
modermeerker. Hvis du er over 40 ar, skal du isaer
veere opmeerksom pa nyopdukkede modermaerker.

MODERMARKER MODERMARKEKRAFT
Sadan ser sunde Sadan kan syge modermarker
modermarker ud: se ud:

Symmetrisk udseende Asymmetrisk udseende
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Mindre end % mm Storrelse pa 6ver 6 mm
(pa sterrelse med enden af
en blyant)

Javn kant Ujavne kanter
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Ensartet farve Flere farvenuancer
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TJEK DIN HUD

Tjek din hud og dine modermaerker regelmeessigt, sa
du sikrer, at modermeerkekraft eller almindelig
hudkraeft bliver opdaget i tide og kan helbredes.

Sadan tjekker du din hud

Serg for at gennemga hele din krop.

Brug to spejle, éti handen og ét pa vaeggen, sa du
ogsa kan tjekke ryggen og bagsiden af

benene. Fa evt. en anden til

at hjelpe dig med de
omrader, der er
svare at se.

Husk, at en skenhedsplet ogsa er et modermaerke,
og at kreeft i huden kan opsta overalt pa kroppen.
Vaer ogsa opmaerksom pa indersiden af larene,
fodsalerne og hargransen.

Tag billeder af markerne med mobilen

Det tager tid at lzere sin hud at kende. Det er derfor
en god idé at fotografere skanhedspletter og
modermeerker, sa det bliver nemt at sammenligne
huden med tidligere.

SOG LAGE

Bliver du opmaerksom pa forandringer i huden, ber
du sege laege. Der vil ofte vaere tale om godartede
@ndringer i din hud, men lad for en sikkerheds skyld
din laege se pa det. Modermaerkekraeft spreder sig
hurtigt, og chancen for at overleve afhanger af, hvor
tidligt sygdommen bliver opdaget og behandlet.
Derfor er det vigtigt at sege lege i tide.

Gor det til en vane
Ved regelmassige tjek af din hud bliver det lettere
for dig at opdage eventuelle forandringer.

Var sarligt opmarksom pa:

* etsar, derilgbet af 2-3 uger ikke vil hele

* et modermeerke, der vokser eller eendrer
form/farve

¢ vedvarende klge/zndret fornemmelse i et
modermeerke eller omrade i huden

* et modermarke, der danner skorpe eller bleder

* et nyt modermaerke, der er sort, flerfarvet,
asymmetrisk eller har ujeevn kant

Serligt udsatte

Du har sterre risiko for at udvikle kraeft i huden,
hvis du har mange skenhedspletter, er blond
eller redharet, har bla gjne og har en bleg og
lysfalsom hud.

Du er ogsa seerligt udsat, hvis du har vaeret
solskoldet mange gange, eller hvis du er
solariebruger.






