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Solbeskyttelse med solcreme
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HOVEDBUDSKABER

Solcreme er den foretrukne metode til at undga solskoldning.

Solcreme beskytter mindre end den angivne solbeskyttelsesfaktor (SPF) pa emballagen, idet gennemsnitsdanskeren kun
anvender en fjerdedel af den maengde, der bruges ved SPF-bestemmelsen.

Man bgr anvende mindst SPF 30 og smgre sig ind 2 x i treek fgr soleksponering.

I de seneste artier har forekomsten af forstadier til hudkraeft, almindelig hudkreeft og modermaerkekreeft veeret
stet stigende [1], og i mindst 90% af tilfeeldene skyldes udviklingen af hudtumorer for meget ultraviolet (UV-)
straling fra sol og solarie. DNA-skader i hudens celler atheenger bade af den samlede UV-dosis og antallet af

akutte solforbraendinger gennem livet [2, 3]. Det tilrades derfor at undgé soleksponering midt pa dagen, hvor

solens redmegivende straling er staerkest, samt at soge skygge for at nedseette den UV-dosis, der treenger ned i
huden.

Mange danskere folger ikke ovenstdende rad, og alternativet er derfor at beskytte huden med tgj og anvende

solcreme pa hudomrader uden tgjdaekke [4]. Ved solbadning i Danmark og pé solrige feriedestinationer ma
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beskyttelse med solcreme inddrage alle hudomrader, der eksponeres for sol. Gennem éarene har der veret en

stigning i befolkningens anvendelse af solcreme pa stranden og brug af en hgjere solbeskyttelsesfaktor (SPF) [5].

I det folgende gennemgés minimumbehovet for solbeskyttelse for at undga at blive red af solen athaengigt af
hudtype, samt hvilken beskyttelse man opnéar ved brug af solcreme afheengig af lagtykkelse og SPF. Det er ikke

artiklens @erinde, at den danske befolkning skal undga solen, men oplyse om, hvordan solen omgés fornuftigt.

MALING AF DOSIS

Redmedannelse i huden er afthaengig af UV-dosis og individuel pigmenteringsgrad, dvs. hudtype. Solens
rodmegivende straling males i standard erythema dose (SED). 1 SED fremkalder redme i huden hos en rask
person med den lyseste, mest UV-folsomme hud. Danskere med gennemsnitlig hudtype taler 3-4 SED, for huden
bliver rad, og danskere med markere hud taler ca. 5 SED. Efter sommeren er huden heerdet og tiler ca. det
dobbelte.

Solens intensitet skifter i lobet af dagen og hen over aret og benaevnes ofte UV-indeks [6, 7]. UV-indekstallet, der
bl.a. kan findes via Danmarks Meteorologiske Instituts hjemmeside [8] er udtryk for den hgjeste UV-intensitet
midt pa dagen. Om sommeren pa en skyfri dag kan UV-indekset i Danmark vaere op til ca. 6, hvilket nogenlunde
svarer til en soldosis pa 6 SED/t. En gennemsnitsdansker kan séledes kun opholde sig udenders i en halv time
(3:6) uden solbeskyttelse, for der er risiko for redme, og er man leengere tid udenders, bar man beskytte sig med
f.eks. solcreme. Er man udendgrs Kkl. 12-15 pa en sommerdag i Danmark, vil man blive udsat for ca. 18 SED
(halvdelen af dagsdosis). Taler man 3 SED, mé& man altsé péfere en reel SPF pa mindst 6 (18:3). Er man ved
Middelhavet, kan man i samme tidsrum blive udsat for ca. 27 SED, og man vil have behov for en reel SPF 9 (27:3)

for at undga at blive red [9].

ULTRAVIOLET ABSORPTION | SOLCREME: DOSISREDUKTION

Produkter fremstillet til solbeskyttelse fis som creme, lotion, gel og spray, i det folgende anvendes betegnelsen
solcreme. SPF angiver, hvor meget hgjere soldosis der tiles med solcreme end uden solcreme. Det betyder ikke,
at eksponeringstiden oges tilsvarende, da dosis pr. tidsenhed varierer hen over dagen. Det er vigtigt at
fremhzeve, at den SPF, der angives pa emballagen, er bestemt ved anvendelse af 2 mg solcreme pr. cm? hud. For
at opna den pagaeldende SPF ma kvinder anvende ca. 35 g solcreme ved indsmering af hele kroppen og maend

ca.40g.

SPF 15 absorberer 93% af UV-stralingen, SPF 30 absorberer 97% af stralingen, og SPF 50 absorberer 98% af

stralingen, forudsat at der anvendes 2 mg/cm?. Der er siledes en ret lille forskel i absorptionen.

Anvendelse af én handfuld solcreme til hele kroppen har tidligere veeret tilradet, men selv i dette tilfeelde opnas
kun en lagtykkelse p4 1 mg/cm? [10]. T dagligdagen anvender danskerne imidlertid kun ca. en fjerdedel af de 2

mg/cm? og opnar dermed kun [”4. rod af SPF” - indsaettes som ligning!] i beskyttelse [5]. Den reelle SPF ses af
Tabel 1.
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TABEL 1 Solcremens reelle solbeskyttelsesfaktor (SPF).
Solcremens reelle SPF er afhaengig af lagtykkelsen. Ved 2 mg/
cm? svarer SPF til angivelsen pa emballagen. SPF angiver, hvor
mange gange UV-dosis kan eges i forhold til ubeskyttet hud, far
der opstar redme af huden.

Lagtykkelse, mg/cm? SPF 15 SPF 30 SPF 50
2 15 30 50

1 4 SiS 7

0,5 2 2,4 2,6

LAGTYKKELSE VERSUS @GNING AF SOLBESKYTTELSESFAKTOR

Det er helt afgerende at oge solcremens lagtykkelse eller at gge den anvendte SPF for at opna en bedre
solbeskyttelse (Tabel 2). For at opné aget lagtykkelse, uden at man behgver at undervise befolkningen i, hvor
meget solcreme der skal paferes, kan brugeren blot pafere solcreme 2 x med 15-20 min mellemrum om
morgenen, altsd for udenders eksponering. Man opnar herved at oge den mediane reelle SPF fra ca. 3 til ca. 9

[11], hvilket er en meget veesentlig og oftest tilstraekkelig beskyttelse (Tabel 3).

TABEL 2 Procentuel forbedring af beskyttelsen. @gning af lagtykkelse er afhasngig af
solbeskyttelsesfaktor (SPF), og procentuel forbedring ved egning af SPF er afhaengig af
lagtykkelse. Beregnet ud fra data i Tabel 1.

Reel SPF, procentuel forbedring Lagtykkelse, procentuel forbedring
@gning af 15 30 50 0,5mg 1mg 2mg
Lagtykkelse
0,5mg~> 1 mg 100 130 170 - - =
0,5mg = 2mg 650 1.150 1.820 - - -
SPF
SPF 15 - 30 - - - 20 38 100
SPF 15 = 50 - - - 30 75 233
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TABEL 3 Reel solbeskyttelsesfaktor (SPF) pa angivne
hudomrader efter én pasmaring og efter to pa hinanden
folgende pdsmeringer af solcreme. Testpersoner har
smurt sig som vanligt, uden forudgaende vejledning [11].
Der er anvendt SPF 50-solcreme.

1. pdsmering 2. pasmering
Hudomrade
Ansigt 8,9 75
Mave 2,6 13.5
L&r 1 2,6
Ryg 2l 1.4
Medianveerdi 3,2 8.5

Hvis man skifter fra SPF 15 til SPF 30 eller SPF 50 uden at oge lagtykkelsen (0,5 mg/cm?), vil den reelle SPF
forbedres med respektive 20% og 30%. Reel SPF 2 skifter til SPF 2,4 og SPF 2,6 (Tabel 1). Anvendes SPF 30 (2
mg/cm?) i stedet for SPF 15, stiger beskyttelsen med 100%, men oges SPF 30-lagtykkelsen fra 0,5 mg/cm? til 2
mg/cm?, stiger beskyttelsen med 1.150%. Det er siledes meget fordelagtigt at oge lagtykkelsen samt at afskaffe
SPF 15-anbefalingen til fordel for min. faktor 30 i Danmark (Tabel 2) [12].

HVOR ENSARTET FORDELES SOLBESKYTTELSESFAKTOR?

Den pasmurte maengde solcreme og dermed SPF varierer meget i de forskellige hudomréder, og efter én
pasmering er 21% af huden stadig helt uden solcreme (Tabel 3) [10]. Dette areal reduceres til 9% efter to pa
hinanden felgende pasmeringer af solcreme. Det ses ogsa af Tabel 3, at iseer ryggen er meget ringe beskyttet, og

hjeelp til indsmering af dette hudomréde er ngdvendig.

HVOR HOLDBAR ER SOLBESKYTTELSESFAKTOR PA HUDEN?

Effekten af SPF aftager i lobet af dagen, og der er ingen effekt dagen efter pAsmering. Hvor hurtigt effekten
aftager, afheenger af fysisk aktivitet. Hos personer, der anvendte tgj, var fysisk aktive ved hgj rumtemperatur og
badede to gange med/uden handkledetorring, faldt SPF med ca. 40% efter 4 t. og ca. 55% 8 t. efter pasmering
[13]. Hvis man ikke er fysisk aktiv, er SPF faldet med ca. 20% efter 4 t. og ca. 25% 8 t. efter pasmering [14].
Forholdene skal ses i sammenhang med, at solintensiteten aftager kraftigt efter kl. 15, hvilket delvist

kompenserer for den aftagende effekt af SPF.

HVOR OFTE SKAL MAN PASM@RE SOLCREME?

Open Access under Creative Commons License CC BY-NC-ND 4.0 Side 4 af 7



UGESKRIFT FOR LAGER

WHO anfarer [15], at solcreme skal péfares for soludsaettelse, efter badning, og ndr man har svedt. Det antages
altsa, at cremen fjernes ved disse aktiviteter. Solcremer er dog ret vandfaste og pavirkes kun i mindre omfang af
passiv solbadning og lav fysisk aktivitet [13, 14]. Fordeler man indsmeringen hen over dagen, bliver
soleksponeringsdosis veesentligt aget, i forhold til hvad der opnas ved at pafere solcremen 2 x med 15-20 min

mellemrum fgr eksponering (Tabel 4).

TABEL 4 Beregnet UV-dosis modtaget i tidsrummet kl. 10-16 p& en dansk
sommerdag, afhaengig af indsmeringstidspunkt, soldosis 30 standard erythema
dose (SED), solbeskyttelsesfaktor (SPF) 50 angivet pa emballagen, 0,5 mg/cm?
pr. pasmering.

Indsmeringer Ambient Total

' Eksponerings-  dosis, Reel dosis,
n kl. periode, kl. SED SPF Subtotal SED
2kl 10
2 10 10-16 30 7 43

1kl.10o0g1kl 13

1 10 10-13 15 2,65 5,7 -
1 13 13-16 15 7 Al -
Total 10-16 B B E 7.8

UV-dosis i huden fordobles nzesten, hvis man er udenders kl. 10-16 og indsmerer sig kl. 10 og 13 sammenlignet

med to pa hinanden folgende indsmeringer kl. 10. Dette illustrerer tydeligt betydningen af at gge lagtykkelsen.

INDSM@RING F@R PAKLEDNING

Efter pasmering skal solcremen have tid til at traeenge ind i huden, for man tager tej pa, gar i vandet eller anden
aktivitet. Ved de anbefalede to indsmeringer med solcreme foreslas et tidsinterval pa 15-20 min. Tests har dog
vist, at man kan tage tgj pa 8 min efter pdsmering af 1-2 mg/cm? SPF og efter endnu kortere tid ved pAsmoring af
0,5 mg/cm? SPF [16]. Dette har f.eks. praktisk betydning, nir bern indsmeres om morgenen, for de skal i

daginstitution.

BESKYTTELSE MOD UVB OG UVA

Det er primeert UVB-stralingen, dvs. de korte UV-bglgelaengder i sollys, der er rsagen til udvikling af hudkreeft.
UVA-stréalingen, dvs. de lange UV-bglgeleengder i sollys, treenger dybere ned i huden og har sterre betydning for
hudens @ldning. P4 en dansk hgjsommerdag bidrager UVB til redmeeffekten med 80%, mens UVA bidrager med
ca. 20%. Solcremer, der har UVA-maerke, indikerer, at solcremens UVA-beskyttelse er min. en tredjedel af den
solfaktor, der er angivet pa emballagen. Beskyttelsen mod solforbreending er usendret, men beskyttelsen mod

UVB er relativt mindre (op til 20%) for disse typer solcreme [17].

KONKLUSION

Danskerne holder af foraret og opholder sig udenders, sa snart solen vender tilbage. I takt med forarssolens

tiltagende UV-intensitet bliver befolkningen nemt forbraendt, da huden er folsom efter en lang periode uden
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soleksponering. Der er séledes behov for at reducere soldosis til huden ved solbadning i Danmark og pa rejser til
solrige feriedestinationer. Beskyttelse med solcreme er det hyppigste valg. Det anbefales at anvende min. SPF 30
og smore sig ind 2 x med 15-20 min mellemrum, for man pabegynder dagens udendgrsaktiviteter [18]. Dermed
bliver gentagne pasmeringer i lebet af samme dag overfladig. Tilstraekkelig indsmering af ryggen kreever hjeelp
fra en anden person. Folges disse rad, undgar myndighederne at skulle vejlede forbrugeren i, hvordan man skal
opna produktets angivne beskyttelsesfaktor, og befolkningen kan anvende solcreme uden at skulle forholde sig
til SPF.
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SUMMARY
Sun protection with sunscreens

Sunscreen is the most common way of protecting the skin against ultraviolet radiation damage from the sun. The
Danish Health Authorities recommends using at least sun protection factor (SPF) 30 in Denmark. The SPF
indicates how much the UV dose is reduced when 2 mg/cm? sunscreen is applied to the skin. The average Dane
uses only a fourth of the recommended amount, resulting in a SPF 50 providing a real SPF of only 2.6 [Fourth
root of 50 - INDSATTES SOM FORMEL I parentes]. To obtain optimal sun protection, increased layer thickness
is of crucial importance, which is why this review recommends applying sunscreen twice in the morning before

sun exposure.
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