Statens strdlevern

Norwegian Radiation Protection Authority

Straleverninfo 413

UV-straling, solskader og forebygging

Etter en lang og mark vinter er det deilig & kjenne at solen varmer igjen. Varsolen stiger og
UV-stralingen blir merkbart sterkere. Pdsken kommer med gnistrende skifgre og hvite
vidder. | mai blir det varmere og vi kan kaste litt kleer og g& mer barhudet. Far brunfargen
kommer gjerne solbrentheten. Dessverre leerer vi ikke fra ar til ar. Glemt er fjorarets sol-
brente og flassende hud. Men huden glemmer ikke. Faktum er at skadene etter overdreven

soling ikke lar seg reparere helt, men samler seg opp i lgpet av livet.

Sol er bra for oss, men for mye er skadelig. Foto: B. Johnsen, Statens stréalevern.

Data fra Kreftregisteret i Norge viser at nordmenn
har hgy forekomst av ondartet foflekkreft
(maligne melanomer). Det er viktig & unnga
solforbrenning med tanke pa utvikling av
hudkreft, men ogsa med tanke pa andre og mindre
alvorlige skader som aldring av huden, gyeskader
og effekter pd immunsystemet.

Vi trenger sol for & opprettholde en sunn kropp og
god helse, men for mye er skadelig. Vi har samlet
litt informasjon om sol og UV med tanke pa a
forebygge solskader.

Hva er UV-indeks?

UV-indeksen (UVI) er et mal pa styrken pa UV-
stralene, og som brukes for & informere publikum
om hvor sterk solen er etter tid pa aret og pa ulike
steder pa kloden. Hgy UVI betyr at du blir fortere
solbrent enn nar UVI er lav. Om sommeren kan
UVI i innlandet i Sgr-Norge komme opp i 6 eller
7, 0g i hoyfjellet 8 eller 9. Hayest er det i tropene,
hvor UVI kan passere 14.

Sparreundersgkelser foretatt av Kreftforeningen
og Stralevernet viser at alt for mange blir solbrent
fordi de er uforberedt pa nar og hvor solen er
sterk, og hvilke typer solbeskyttelse som er best
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egnet. |1 Norge finnes et nettverk av malestasjoner
som registrerer UVI dggnet rundt ved ni steder,
fra Grimstad i sgr til Svalbard i nord. Ved a klikke
deg inn www.nrpa.no/uvnett og velge ar, dato og
stasjon kan du se hvordan UVI verdiene har
variert fra minutt til minutt fra malingene startet i
1996 og frem til i dag. | tillegg utarbeider
Meteorologisk institutt og NILU-Norsk institutt
for luftforskning UV-varsler for de kommende tre
degn som tar hensyn til blant annet forventet
tykkelse pa ozonlaget, skydekke og sngforhold.
Informasjon om de daglige UV varsler for Norge
og utenlandske feriemal finner du pa www.yr.no
0g www.uv.nilu.no.
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Figurl: Positive og negative effekter av sollys.
Kilde: WHO (2003), bearbeidet til norsk. Foto: B.
Johnsen, Stralevernet

Hvordan bruke UV-indeks skalaen?

Stralevernet og Kreftforeningen har utarbeidet
anbefalinger om solbeskyttelse for personer med
lys, vinterblek hudtype, basert pa anbefalinger fra
WHO. Radene i tabellen nedenfor er ment som
hjelp til & velge fornuftige solbeskyttelsestiltak
etter hvor hgy UVI det er pa stedet.

Hva pavirker UV-indeks?

Solen «tar mest» midt pa dagen og mer om
sommeren enn om varen, og den er svakere i
overskyet veer og i skyggen. De viktigste
faktorene som pavirker UVI er solhgyde, ozon-
mengde, skydekke og hvor mye underlaget
reflekterer UV-stralene (refleksjonsgraden). Dette
er faktorer det er viktig for oss a ha kjennskap til,
for at vi skal kunne vurdere hensiktsmessig UV-
beskyttelse.

Uv-
indeks

Ekstrem Ekstra beskyttelse er absolutt
nedvendig. Unnga solen og sek skygge.
Ekstra beskyttelse er nodvendig. Unnga
solen mellom kl 12-15 og sek skygge
Bruk kleer, hodeplagg, solbriller og smer

deg ofte med solkrem med hey faktor
(15-30).

Beskyttelse er nedvendig. Ta pauser fra
solen mellom kil 12-15. Bruk kleer,
hodeplagg, solbriller og smer deg med
solkrem med hey faktor (minst 15).

Styrke | Beskyttelse

Svaert
sterk

Sterk

Beskyttelse kan vaere nedvendig. Kleer,
Moderat | hodeplagg og solbriller gir god
beskyttelse. Husk ogsa solkrem

M w | &

Lav Ingen beskyttelse er nedvendig

Tabell 1: Nivder av UV-indeks, med anbefalt
solbeskyttelse.

Solhayde

Er den viktigste faktoren som regulerer styrken av
UVI. Solhgyden er bestemt av tid pa dagen, dato
og breddegraden du befinner deg pa. | Ser-Norge
er den pa topp ca. kl. 13:30 om sommeren. For
hver dag frem til St. Hans flytter solen seg stadig
hgyere pa himmelen. @kningen er raskest rundt
varjevndggn, som betyr at nar pasketidspunktet
kommer svert tidlig et ar og sent et annet, vil
forandringen i solhgyde ha fart til nesten en
dobling i UVI.

Variasjon etter drstid og breddegrad

Illustrasjonen nedenfor viser arstidsvariasjonen i
UVI fra Svalbard til Ekvator om det var skyfritt
alle dager i aret. Forskjellene i lokal solhgyde gjar
at UVI i f.eks. London vil vaere ca. 50 % av
tropeverdiene. Ved ekvator star sola i senit ved
hgst- og varjevndggn, som forklarer at UVI er
maksimal pa denne tiden.




Figur 2: Variasjoner i UV-indeks midt pa dagen fra
Ekvator til Svalbard gjennom aret.

Ozon

Nest etter solhgyden, er tykkelsen pd ozonlaget
den viktigste faktoren som regulerer UVI.
Redusert tykkelse av ozonlaget farer til forhgyet
UVI ved jordoverflaten. Tykkelsen varierer med
arstiden og etter plasseringen av haytrykks-
systemene. Ozonverdiene er normalt hgyest om
varen og lavest om hgsten, men daglige
variasjoner pa 20 % eller mer er ikke uvanlig,
spesielt pa varparten.

UV-refleksjoner

UV-reflektans til ulike overflaterKilde: Sliney (2001)

Prosent
Tert gress 2-4
Svart asfalt 5-9
Betongdekke 8-12
Terr sandstrand 15-18
Wat sandstrand 7
Skum fra belgetopper 25-30
Skitten sna 59

Figur 3: Hvor mye forskjellige overflater reflekterer av
UV. Foto: B. Johnsen, Stralevernet.

Refleksjonsgraden for ulike overflater vises i
figuren over. Sng, spesielt finkornet, tarr nysng
reflekterer mye, men som figuren viser, reflekterer

ogsa skum fra bglgetopper mye. Skiturister,
badegjester og batfolk vil derfor merke at solen tar
sterkere enn for de som oppholder seg i innlandet.

Sol, frisk bris, bglger og skum gir mer stréling fra
solen enn nar det er blikkstille. P& sjgen er
horisonten mer apen enn den er pa land. Dermed
far vi straling fra mange kanter.

Stralingsintensiteten er ogsa avhengig av hvordan
kroppen var er plassert. Solen tar mest pa
kroppsdeler som er vinklet rett mot den. |
sngdekte fjellsider med solen rett i mot vil vi
oppleve at UV-stralene tar sterkere enn om vi gar
i flatt terreng.

Skyer

Tykke, heldekkende skyer demper UV nesten
fullstendig, mens tynne skyer demper veldig lite.
Langtidsmalinger av UVI viser at 30 — 50 %
demping er vanlig nar det er overskyet. Under
vekslende solforhold, slik det ofte er pA sommeren
langs kysten, kan reflekser fra skyene gi opptil
20 % hgyere UVI enn nar det er helt skyfritt.

Hva kan vi gjgre for & redusere UV-
eksponeringen?

Skygge

Skygger vi for solen midt pa dagen en sommerdag
i Sgr-Norge, slik at stralene som kommer direkte
fra solen blokkeres, vil fortsatt halvparten av
stralingen na frem.

Det betyr at i skyggen under en parasoll eller
under et tre vil de diffust spredte UV-stralene
veere tilstede. Intensiteten vil avhenge av hvor stor
del av himmelen parasollen eller trekronene
dekker. 1 skyggen av et stort tre er UVI gjerne
mindre enn 20 % av UVI pa en apen plass eller
med fri horisont.

Oppholdstid pa dagen

UV-eksponeringen avhenger av UVI og
oppholdstid i solen. Er UVI lav, som om
morgenen og sent pa ettermiddagen, gar det lengre
tid fer det oppstar solskader enn om en er ute midt
pé dagen.
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Figur 4: Rad kurve viser hvor sterk UVI er etter tid pa
dagen. Stolpene viser UV-eksponering. Du far samme
mengde UV ved & vare ute 20 minutter midt p& dagen,
nar UVI er sterkest, som i lgpet av 2 timer rundt kl. 19.
Foto: LT Nilsen, Statens stralevern.

Av figuren ser vi at i tiden fra kI. 11.30 til 15.30
er den mest intense perioden, og disse fire timene
utgjer ca. 50 % av eksponeringen en ville fatt ved
a veere ute hele dagen. Men far kl. 10 og etter k.
17 kan vi vere ute minst tre ganger sa lenge som
midt pa dagen for & fa samme UV eksponering.

Hudtype og solbeskyttelse

Falsomheten for UV-straling varierer fra person
til person. Noen blir solbrente etter bare en kort
stund i solen, mens andre taler solen bedre og blir
brune.

Uansett er det viktig & beskytte huden for & kunne
veere i solen uten & brenne seg. Vi anbefaler minst
solfaktor 15 i norsk sommersol og hgyere faktor
hvis du er i sydligere strgk, eller du har tenkt &
veere lenge ute i sterk sol — som f.eks. paskeskitur
i fjellet.

I sydligere strgk kan solen vare mer enn dobbelt
sa intens som i Ser-Norge og risikoen for
solskader er stor. Da er det viktig a tenke pa riktig
solbeskyttelse, samt & ta pauser fra solen midt pa
dagen. Oppsgk skygge under treer eller en parasoll
og nyt varmen uten a bli brent. Bruk ogsa lette
kleer, solhatt og solbriller som beskyttelse.

Det er viktig & passe godt pa barna i solen, fordi
barns hud og gyne er mer falsomme enn voksnes.
Legg grunnlaget for gode solvaner tidlig i barne-
arene for & forebygge solskader senere i livet.

Tynne fargede kler, solhatt, solbriller og solfaktor
beskytter hud og gyne godt.

Tynne fargede Kleer, solhatt, solbriller og solfaktor
beskytter barnas hud og gyne godt. Foto: B. Johnsen,
Statens stralevern.

Husk at huden trenger gradvis tilvenning til
solen etter en lang og UV-fattig vinter

Vil du vite mer om sol og solarium, sol, helse og
solbeskyttelse, klikk deg inn pa
WWW.nrpa.no/sol-og-solarium.

Her finner du StralevernRapport 2013:2 om soling
og forebygging av solskader:
www.nrpa.no/publikasjoner




