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Ingen brunfarge er verdt
a fa hudkreft for.

* KREFTFORENINGEN
solgmant




B~ W N

5 solsmarte rad

For mye sol kan gi hudkreft og skade gynene,
og du bgr beskytte deg nar UV-indeks er 3 eller hayere.
Du kan gjgre mye selv for & redusere risikoen.

Begrens tiden i sterk sol

Sola er sterkest om sommeren og i timene midt p& dagen.
Bade intens sol og mye sol over tid gker risikoen for
hudkreft.

Oppsek skygge
Skyggen kan fjerne mer enn halvparten av solstralingen

Refleksjon fra vann, sand og sng gjer solstralingen sterkere.

Bruk kleer, hatt og solbriller
Kleerne bgr dekke mest mulig hud. En hatt med bred brem
beskytter bade ansikt, gyne, grer og nakke.

Bruk rikelig med solkrem, faktor 30 eller hgyere
Bruk solkrem hvis du ikke er beskyttet p& annen mate.
Smer for du gar ut, gjerne to ganger, og gjenta etter bading

og svetting. Selv med solkrem bgr du begrense tiden i sola.

Ikke bruk solarium
All bruk av solarium gker risikoen for hudkreft.
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