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Nacken &r sérskilt
utsatt ndr man trédnar
under bar himmel.
Smérj in nacken noga
med vattenfast
solkrédm.
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— nar du tranar

Solskador pa huden ér
en av fa allvarliga
konsekvenser av
utomhustrining. I
praktiken dr dock
solens stralar sillan
nagot som vi oroar oss
for nar vi tranar — och
resultatet marks i
statistiken. MARATON-
LOPARE FAR T.EX. 50
PROCENT MER
SOLSKADOR AN
ANDRA, VILKET KAN
LEDA TILL HUD-
CANCER. Det ar dock
latt att forebygga. Se
hur du skyddar dig mot
solen nar du tranar.

julen snurrar, medan dicken rullar
H mil efter mil. Solen skiner och Sveri-
ge visar sig fran sin bésta sida. Ja, s&
kanske ditt dromscenario ser ut nar du dr
ute och cyklar. Men om du inte ér aktsam
kan drommen férvandlas till en mardrom.

Oavsett om du cyklar, springer eller
dgnar dig 4t ndgon annan motionsform
utomhus, sa kar risken for att du ska fa
hud- och fodelsemirkescancer betydligt
om du inte tinker dig for.

Forskare vid universitetet i Graz, Oster-
rike, kartlade for nagra 4r sedan denna risk
genom att jaimfora maratonlépare med
inaktiva personer. Det visade sig att mara-
tonloparna hade 50 % mer av de hudskador
som solen ger upphov till och som kan leda
till hud- och fodelsemarkescancer.

Enligt Ulrikke Lei, 6verlikare och hud-
cancerspecialist pd Gentofte sjukhus, har
manga mén en allt for lattsinnig instéllning
till solande, solskydd och solkram.

- Ménga ér déliga pa att folja sd enkla
rdd som att anvinda solkram. Och om en

man har fatt konstaterad hudcancer ar det
ofta bittre att alliera sig med mannens part-
ner som fir pdminna honom om behand-
lingen, sager Ulrikke Lei.

Manga gillar inte solkram

Enligt Ulrikke Lei tenderar manga mén
dessutom att ge upp for snabbt nar det gal-
ler anvéndandet av solkram.

- Jag far ofta hora att ménga tycker att
det dr obehagligt att anvinda solkram. Men
det finns ménga olika typer av solkramer
och tar man sig tid att prova, sa finns det en
kram for alla, betonar Gverldkaren.

Om du slarvar med att smorja in dig och
forsvarar dig med argumentet att det &r vik-
tigt att fylla pd med D-vitamin via solljus, s&
kom ihag att triningspassen ska vara
extremt korta om de inte ska vara farliga:

- Mellan 5 och 30 minuter ute i solen
varje vecka beroende pa hur ljus huden ér.
Det ger dig alla D-vitaminer som kroppen
behover. Resten av tiden bor du skydda
huden, understryker Ulrikke Lei. O

SKYDDA DIG MOT SOLEN

Se hur latt och effektivt du kan férebygga solska-
dor bade fére, under och efter traningsrundan.
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SA SKYDDAR DU DIG MOT

DET FINNS MANGA KNEP FOR ATT SKYDDA SIG MOT SOLEN bade fore,
under och efter traning. Tillsammans har alla tipsen stor betydelse for hudens hélsa.

FORE TRANING

Vatskeladda

Fyll pa vatskedepderna. Huden &r kansligare for
solens uv-strélar om den ar uttorkad eller om den
ar p& vag att bli det.

Anvand solkram i god tid

Spraya eller smorj in dig med solkram, 30 min.
innan du ska trana. D& hinner krdmen tranga in i
huden och ge ett maximalt skydd. Anvénd faktor
30 pa kroppen och 50 pa huvudet. Overdosera €;.

Undvik solen mitt pa dagen

Har du majlighet att tréna tidigt eller sent pa dagen
s& minskar du bombardemanget av uv-stralar och
skonar dédrmed huden mer.

Tack huden

Ju mer av huden som ar tackt med klader, desto
battre &r det. Det finns ménga olika kladesplagg
som tillater huden att "andas” bra dven om du har
klader pa dig.

Tank framat

Lagg upp en solskyddsplan s att du vet vad du
ska gora om du blir allt fér svettig under trénings-
rundan. Om du vet av erfarenhet att du brukar ta
av dig trojan eller vika upp armarna, sa behover
den underliggande huden ocksa smdrjas in med
solkrdm innan du ska ut och trana.

UV-PLAGG AR BRA

Tat vav, uv-absorberande impregne-
ring och hég fibertathet i materialen
ar nagra detaljer som anvands for att

sportklader ska skydda bra mot
solljus. Nike, New Balance och flera
andra sportforetag tillverkar klader
med inbyggt solskydd. Leta efter
plagg som ar markta med forkort-
ningen UPF, ultraviolet protection
factor, foljt av tva siffror.
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Drick under tiden

Se till att dricka regelbundet under timslanga
tréningsrundor. Férutom att det &r bra &ven for
resten av kroppen gor vatska att huden halls
fuktig, vilket ar det basta skyddet mot uv-straining.

Sok skugga

Om du har méjlighet att trana dar det ar helt eller
delvis skuggigt, sa gor det. Tank dock p3 att
skuggan inte &r ndgon ursakt for att helt strunta i
solkram eller andra solskydd eftersom du utsatts
for uv-stralning dven dar. Om du lagger in pauser
under trAningspassen, och t.ex. gor rérlighets-
Ovningar, sa hall om majligt till i skugga aven da.

Anvand uv-kldder

Det &r bra att tdcka huden med sportklader som
stoppar uv-strélarna, men som samtidigt tillater
huden att andas. Nufértiden finns s.k. uv-plagg
som filtrerar bort solens farliga strélar att kopa i
manga sport- och friluftsbutiker.

Kom ihag solglaségon

Ogonen kan skadas av uv-stralning och darfor ar
det viktigt att anvanda solglaségon. De skyddar
aven huden runt 6gonen dar solkrdm kan irritera.

Skydda hjassan

Harbotten &r det kansligaste stallet pa kroppen nar
det handlar om att f& hudcancer. Risken ar storst
med helrakat eller kalt huvud, men aven folk med
har pa hjassan behover solskydd. Bast skydd far
man om man anvander mossa, men det finns
ocksa sarskild solkram.

TA MED ETT SOLALARM
NAR DU SKA TRANA

Mata in hur hég faktor din solkrdm har,
tryck pa en knapp och bérja sedan
tréna. Endast 30 gram tunga Sun-
Counter mater uv-stralning och
visar hur lange du boér vara utom-
hus. Nar maxtiden har gatt

ljuder alarmet.
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SOLEN FAKTA OV

HUDCANCER
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Kom ut ur solen

Sok dig bort fran solstralningen — bade direkt och
indirekt strélning, vilken reflekteras fran t.ex.
vatten, asfalt och vaggar. Hall dig i skuggan nér du
stretchar eller g& in.

Var fjarde svensk
brénde sig i solen
férra sommaren,

B enligt Stralsakerhets-
At mer fisk

Enligt forskare vid University of Manchester ger ett
regelbundet intag av omega 3-fettsyror ett visst
skydd mot hudcancer. At darfor gérna ofta fet fisk
som lax, sill, makrill och halleflundra.

myndigheten.

!
50-90%

Ketchup ar bra av alla hudcancerfall kan direkt tillskrivas
Tomater innehéller &mnet lykopen vilket ger ett hudskador fran sol och solarier.

visst skydd mot uv-stralning. Amnet starker
dessutom hudens celler sa att de battre star emot
risken att de ombildas till cancerceller. Det finns
mest lykopen per gram massa i koncentrerade
tomatprodukter som puréer och tomatketchup.

Drick kaffe Antal nya fall av
Koffein, som bl.a. finns i kaffe, innehé&ller ett &mne hudcancer per ar.
som gor att det ar |attare for kroppen att motverka
cellférandringar som kan leda till hudcancer.

2006 2007 2008 2009 2010 2011

Sa bildas en cancercell

Kroppens celler delar sig konstant, men inbyggda
mekanismer forhindrar dem fran att vaxa okontrolle-
rat. Solens uv-stralning forstér denna mekanism sa
att cancercellerna kan dela sig om och om igen.
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7 Solkrdm behéver inte
g0 SUMER Sy . vara en fet och écklig

ANVAND SOLKRAM FOR IDROTTARE
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Tycker du att det ar kladdigt och inte ar fet och kladdig att smérja in ,* Mmassasom svider i

ackligt att anvanda solkram? D& har  sig med. ogonen nar man svettas.

du antagligen bara prévat nagon Har pa redaktionen har vi bl.a.

gammeldags variant. Nufértiden testat Le Tan Sports Gel — en

finns ett stort utbud av anvandar- genomskinlig solkrdm som skiljer o \

vanliga krdmer som motsvarar de sig at en hel del fran vanlig vit HN.L uT! .

krav som aktiva manniskor har. solkram. Kramen svalkar skont nar Stort test av so\kramey
Om du kdper en solkram for den appliceras och man tanker inte ar jdrottare kommer |

idrottare far du en produkt sominte  alls p& att man &r insmord med en for 2+ ylinummer.

rinner ned i 6gonen pa dig oavsett hdg solskyddsfaktor. Dessutom vart jul

hur mycket du svettas — och som rinner ingen solkrdm ner i 6gonen.
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