vio gooari samvitsky

so hevdu tad verid 300
fleiri, sum havdu doyd av
hodkrabba, men 1ad hevdu
verid 3000 feerri, sum
doydu av edrum krabba-
meinsslagum, sigur Johan
Moan, granskingarleidari.

Serliga imillum
kl 12 og 15

Méti hevur altid verid tengd-

ur at hodarlitinum. Fyri 100
arum sidani var 1ad eitt
fekin um status at hava lidsa
h0d, i tad merkti, af taer ikki
tervadi at arbeida. Seinni

i 20. eld var tad smart at
hava sélbrina hod, ti t1ad
merkti, at t0 hevdi tid at
toka teer av lattum og njota
sélina — ella rad at ferdast
sudureftir.

Seinnastu arini hava folk
mestsum skammast av at
siga, af tey sola saer, fi ottin
fyri hudkrabba hevur verid
sera storur.

Men nyggija kanningin
stodfestir, at ottin ikki nyfist
vera so storur, ti héast vand-
an fyri hodkrabba, so er
sélskin sunt.

Kraeftens Beksempelse,
sum er danska krabba-

Go9d solrad:

meinsfelagid, hevur dvarad
iméti ov nogvari sél. Tey
eru 16 samstundis greid yvir
positivu arinini, sum solin
hevur.

— Vit hugsadu okkum
vael um, 14 vit gjerdu
okkara slagord iméti hod-
krabba, fi vit vita, hvussu
tydningarmikid tad er at
faa nog mikid av Dvitamin.
Ti bleiv slagordid eisini
»Ansa eftir solini imillum
12 og 15« Vit satsa uppd
at broyta sélvanarnar hjg
folki, soleidis at tey ikki
eru 1 solini teir vandamestu
timarnar, & sélin er sterkast,
sigur Anja Philip, sum er
verkaetlanarleidari 1 Kraeftens
Bekaempelse.

— Meir enn helvtin av allari
UVsstralingini er millum 12
og 15, og heffa er ti vanda-
mesta tidin. Folk mugu hugsa
seg um og ikki séla saer ov
nogv. T6 nytist teimum ikki at
forkasta sélina heilt, stadfestir

Anna Philip.

Kelda: Reuters

* Siggi serliga fil at verja teg imillum kI 12-15, t& sélin

er bjartast.

e Nyt blusur vid longum ermum og langbuksur, um 10 ert

bangin fyri at brenna teg.

o Nyt altid sélbrillur vid UV verju.

® Nyt sélkrem vid hagari verju iméti baedi UVA og UVB
strélum, til demis faktor 25 ella 30.

o Solar t teer teeft vid har vatn er, har sandur ella
betong er, skalt t0 vera serliga varin, ti séstrélurnar
kastast aftur, og i er maguleikin at brenna seg enn

starri.

® Ertad vindur, mést 10 vera eyka varin, 1 t& merkir 10
ikki um 10 brennir teg. Vindurin kelir j0 hdina, so 10

ikki kennir teg heitan.

® Barnahidin er serliga vidkvom, minst ti eisini fil af

verja bernini veel.

viO faktor

Um t0 nytir solkrem vid faktor, kanst 0 vera dti i sélini og féa
allar fyrimunirmar av sélarljésinum, og samstunds verja feg
imti teimum vandamikly UVA og UVB strélunum

Danska krabbameinsfelagid “Kraeftens
Bekaempelse” maelir sum heild danskarum til
at nyta faktor 15. Um hodin er serliga ljés
— ella um folk ferdast sudureftir, maela tey &
at nyta ein haegri fakior.

Hvussu leingi 10 kanst vera i 1 sélini er
fengt af klokkutid og arstid, hvussu négvar
UV strélur eru 1 sélstrélunum, um tad er
skyggjad, hvussu hidin & teer er, og hvussu
ofta 1o smyrt teg inn.

Tad hevur eisini tydning, hvussu stéra
mong av solkremid 10 smyrt & hverja ferd, um
solkremid er ov gamalt, um innsmurda hodin
kemur 1 samband vid vatn ella klzedi, og um
t0 sveittar.

Faktortalid er vegleidandi

Hoast man skuldi 1108 i, so verijir eitt solkrem,
sum hevur fakior 30, ikki dupult so veel sum
eitt solkrem vid faktor 15.

Faktor verdur eisini nevndur SPF, sum merkir
"Sun Protection Factor”. Henda skipanin
kann 1 stérum greinast soleidis, at faktor 2
skilir umleid 50% av strélunum fra, faktor 4
skilir umleid 75 % av strélunum fra, faktor 10
skilir umleid 90% av stralunum fré og faktor
20 skilir umleid 95 % av stralunum fré.

Skalt 16 hava sélkrem vid haegri faktortalid
enn 30, er tad ofta sera dyrt. Kreeftens
Bekaempelse maelir ti folki fil heldur at keypa

eitt krem vid faktor 30 og smyrja eift fjokt
lag & hidina —og af smyrja ofta. Hudin skal
vera mettad vid sélkremi, og fil tess krevst
ein stérur légvi av kremi. Ert 10 pirin vid
solkreminum, feert 10 ikki ta foktorverju, sum
stendur & dunkinum.

Nakrir dermatologar vidmaela, af 10 smyrt
feg inn 2. hvenn tima og hverja ferd effir,
at 1o hevur verid 1 vatni — eisini hoast kremid
sigst vera vainfast.

Og minst fil, at j0 teettari, 10 ert vid ekvator,
iU sterri er innihaldid av UV stralum § sélini.
Somuleidis kann sigast, at haegri upp 10
kemur, t.d. um 10 fert upp 4 eitt fiall, |0 haegri
verdur innihaldid av UV strélum.

Ymsar stralur

Sélstrélurnar hava ymsa bylgjulongd. UVA
strélur elva til, at hodin framleidir pigment
fyri af verja seg. Tad er ad, sum skapar tann
eydkenda solbrana litin. UVA stralurnar hava
eisini dvirkan &, hvussu hudin eldist.

UVB stralurnar eru teer, sum kunnu brenna
hodina, um nég hagur fakfor ikki verdur
nyttur, og tad eru eisini feer, sum elva til
hudkrabba. Ju oftari 10 brennir teg av sélini,
0 sterri er magueikin fyri hodkrabba. Ti er
solkrem vid faktor so tydningarmikid.

e mars 2008



