Side 13 // Solcreme

FAKTAARK SOLCREME

-del af en serie pd i alt ni faktaark

Den bedste made at beskytte huden mod solens uv-straling er
at tilbringe mindre tid i direkte sol, isaer ndr uv-stralingen er
staerkest. Udendgrs beskytter man sig bedst ved at sgge
skygge og bruge knae- og albuelang beklzedning, bredskygget
hat og solbriller. Solcreme med mindst faktor 30 anbefales til
de dele af kroppen, som ikke er daekket af tgj (1). Solcreme
bgr bruges i rigelige maengder og fordeles grundigt p& huden
ca. 20 minutter inden ophold i solen.

Hvordan virker solcreme?

Solcreme virker ved at bortfiltrere en del af uv-stralingen -
enten ved at absorbere eller reflektere stralingen. Solcreme
kan ikke give 100 % beskyttelse mod solen, idet en mindre
del af stralingen altid treenger ind i huden (2,3). De stoffer,
der beskytter mod uv-straling i solcremer, kaldes uv-filtre.

Hvilken type solcreme?
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Skru ned for solen mellem kl. 12 & 15

N&r uv-indekset er 3 eller mere, anbefaler vi, at man
beskytter sig mod solen. I Danmark er det typisk i
tidsrummet mellem kl. 12 & 15 fra april til september. I
den gratis app “UV-INDEKS” kan man se uv-indekset der,
hvor man befinder sig. Man kan beskytte sig mod solen
ved at folge de tre solrdd: Skygge, Solhat/taj og
Solcreme. Derudover bgr man undga at g3 i solarium
(11,12).

Solcreme

N&r man vaelger at beskytte sig med solcreme, anbefales
solcreme med faktor 30. Solcreme bgr hverken veere
fgrste eller eneste valg af solbeskyttelse. Brug aldrig
solcreme til at forlaenge tiden i solen.

Solbeskyttelsesprodukter kan f8s i mange varianter; creme, lotion eller gel - alle virker lige godt (3). Faktor 30 er god
til de fleste danskere uanset alder, badde nar man er i Danmark og udlandet. Hvis man har meget sart eller lys hud
eller rejser til lande taettere pa akvator, kan man bruge hgjere faktor end 30.

Alkoholbaserede solcremer tgrrer hurtigere end en lotion eller creme - til gengeeld kan alkoholen irritere fglsom hud.
Vi frardder brug af sollotion i sprayform, da det kan vaere sveert at dosere i korrekte maengder.

Ikke alle solcremer har samme indholdsstoffer. Reagerer huden pa en solcreme, s tal med apoteket eller laegen for at

finde en med andre indholdsstoffer.

Stoffet 4-MBC (4-Methylbenzylidenkamfer) er et uv-filter, der indgdr i nogle solcremer. Stoffet er i EU vurderet at
vaere hormonforstyrrende og er fra maj 2025 ikke tilladt at anvende som UV-filter. Det betyder, at virksomheder ikke

ma& saette nye kosmetiske produkter med indhold af 4-MBC pa EU-markedet, og fra 1. maj 2026 vil det ikke laengere
veere tilladt at szelge kosmetiske produkter, herunder solcremer, som indeholder 4-MBC.

Allerede nu m& Svanemaerkede solcremer ikke indeholde 4-MBC eller andre stoffer, der ifglge klassificering eller
aktuelle lister fra EU og nationale myndigheder er hormonforstyrrende eller mistaenkt hormonforstyrrende.

Hvad betyder solbeskyttelsesfaktoren?

Solcremer skal vaere maerket med faktortal, der ogsa kaldes SPF (Sun Protection Factor), og virkningen skal kunne

dokumenteres.

Faktoren er et forholdstal, man finder frem til ved at male hvor meget straling, der skal til for at give redme i hud med

solcreme pé, i forhold til hud uden solcreme.

Faktortallet er kun vejledende. Hvor lsenge en person er om at fa en solskoldning, afhaenger af tidspunktet pa dagen
og &ret, maengden af uv-strdling, skydsekke og hudtype. Desuden har det betydning, hvor meget solcreme man
smgrer sig med, samt om huden er i kontakt med vand, sved eller tgj (2).
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For at nedsaette risikoen for at f8 kreeft i huden og zeldning af huden bgr man vaelge en solcreme, der b8de beskytter

mod uva- og uvb-straling (4).

EU har i en anbefaling fra 2006 henstillet til, at producenterne af solcreme maerker solbeskyttelsesprodukter i
forskellige kategorier (se nedenstdende skema) afhaengig af, hvor godt de beskytter (5). Endvidere anbefales, at
produkterne ogsa beskytter mod uva-straling. Hvis et produkt beskytter mod uva-str@ling med mindst en tredjedel af
uvb-beskyttelsen, ma der anvendes et symbol bestdende af en cirkel med bogstaverne “UVA” pa emballagen.

Kategori Lav beskyttelse Mellem beskyttelse Hgj beskyttelse Meget hgj
beskyttelse

Solbeskyttelsesfaktor 6 10 15 20 25 30 50 50+
(SPF)

Hvor meget solcreme?

Hvis en solcreme skal vaere effektiv, skal den bruges i rigelige maengder og fordeles grundigt pa huden ca. 20 minutter
inden ophold i solen. Solcremen bgr vaere et supplement til andre former for beskyttelse som skygge og tgj.

For at opnd den beskyttelse som star pa flasken, skal en voksen bruge ca. 40 ml solcreme til at daekke hele kroppen.
Bgrn skal bruge cirka det halve. En flaske med 200 ml solcreme raekker altsd kun til rundt regnet en enkelt dag pa
stranden for en familie med to voksne og et barn, der smgrer sig ind to gange.

En god tommelfingerregel er: En god handfuld solcreme til én krop (en barnehandfuld til en barnekrop og en
voksenhandfuld til en voksenkrop). For de voksne gaelder: 1 teskefuld pr. arm og ben, 1 teskefuld til bryst og mave og
1 til ryggen - samt 1 til ansigt, hals, nakke og grer.

Solcremens beskyttelsesfaktor (SPF) opnas kun, hvis man smgrer sig med den anbefalede maengde solcreme (6). De
fleste smgrer mindre end halvdelen af den anbefalede maengde solcreme pa. Du bliver bedst beskyttet, hvis du smgrer
dig ind to gange med ca. 20 minutters mellemrum, fgr du g&r ud i solen. Det gger maengden af solcreme og giver
faerre steder, der ikke er daekket af solcreme (7). F& hjaelp til indsmgring af ryggen.

Er de dyre cremer bedre end de billige?

Enhver solcreme med bdde uva- og uvb-beskyttelse og faktor 30 eller hgjere vil give god beskyttelse, hvis den
anvendes rigtigt og i de angivne maengder, uanset hvad prisen er. Man far kun en ringe ekstra beskyttelse ved at g8
fra faktor 30 til f.eks. faktor 50, sd det er bedre at kgbe en ekstra flaske af en solcreme med faktor 30 frem for at
kgbe en solcreme med meget hgj faktor, der oftest ogsa er dyrere.

Holdbarheden af solcreme

De fleste solcremer, hvad enten de indeholder kemiske solfiltre og/eller fysiske solfiltre, giver en god, holdbar
solbeskyttelse ogsd efter badning, tgrring med handklaede og fysisk aktivitet. Undersggelser har vist, at der stadig er
naesten halvdelen af den beskyttende effekt til stede efter 8 timer med solcreme p& huden, uanset om man har vaeret i

varme, svedt og badet (8,9). De fleste solcremer p& markedet har en god vandfasthed.

Opbevaring af solcreme

Hvis solcremer opbevares ved stuetemperatur, er holdbarheden typisk to til tre ar i udbnet tilstand og typisk 12
maneder efter 8bning. Hvis solcreme udsaettes for hgj varme - f.eks. i handskerummet i en varm bil eller i solen pd
stranden - vil produktets virkning mindskes med tiden. Hvis solcremen er blevet beskidt, skifter farve eller lugter, skal
den smides ud (10).
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