Fraedsluefni & vefsiou Geislavarna rikisins

Upplysingar um geislun fra ljésabekkjum

Geislun fra soélinni

I sélarljosi er atfjolubla geislun (UV-geislun, Ultra Violet Radiation) en bylgjulengd
hennar er utan pess svids sem mannsaugad greinir. Utfjolubla geislun myndar litarefni
i hadinni og vid verdum ,,bran®. Geislunin er tvenns konar, annars vegar utfjolubla
geislun med stuttri bylgjulengd, B-geislun (UV-B), sem er orkumikil og hefur mest
ahrif & hudina, og hins vegar utfjélubla geislun med langri bylgjulengd, A-geislun
(UV-A). Styrkur B-geislunarinnar er mjog hadur sélarhad, sem raedst af hnattstdou,
tima dags og arstid.

Utfjolubla B-geislun eykur framleidslu & litarefni (melanini) i hadinni og yfirhtdin
bykknar. A-geislunin leysir sidan litarefnid ar litarfrumum hudarinnar pannig ad pad
verdur synilegra. Pessi vidbrogd hadarinnar eru edlileg vorn gegn solarljosi. Vid
6hdfleg s61bdd, eda 1jdsabtd sem stundud eru & solbadsstofum, getur B-geislun valdid
brunasarum. A-geislun getur einnig valdid bruna i hud en til pess parf mun meiri
geislun eda lengri geislunartima. Badar tegundir geislunar geta skadad hudfrumur og
aukid heettu & varanlegum hiudskemmdum og hddkrabbameini.

Geislun iljosabekkjum

Perur i ljosabekkjum gefa adallega fra sér dtfjélublaa A-geislun, en einnig litils hattar
B-geislun, en han er venjulega hlutfallslega minni i ljosabekkjum en i solinni. B-
geislunin er hinsvegar langtum ahrifarikari en A-geislunin vid ad framkalla brdna hud
(um 1000 sinnum ahrifarikari) og i ljosabekkjum er leyfilegt ad vera med perur sem
eru med jafnahrifarika A-geislun og B-geislun [12].

Til eru ljosabekkir sem gefa jafn mikla B-geislun og sélin i Mid-Evrépuléndunum,
eda mun meira en sumars6lin hér & landi. Utfjolubla A-geislun fra perum i
ljésabekkjum er oft prisvar til fjorum sinnum meiri en i sumarsolinni hér a landi. I
nokkrum gerdum ljésabekkja getur utfjélubla geislun i heild verid alika mikil og i
solarljosi hitabeltislandanna [9].

Léleg vernd gegn solbruna

Brunn hadlitur sem fenginn er med ljosbédum i ljosabekkjum er ekki eins og venjuleg
,»S0lbranka“ (vegna pess ad A-geislunin er hlutfallslega mikil) og veitir pvi ekki
edlilega vorn gegn solarljosi. bvi er radlagt ad skyla sér fyrir sélskini pott hudin sé
dokk eftir 1j6sb6d. Ljosbdd valda ekki pykknun & hornlagi hidarinnar eins og s6lb6d
gera. bykknunin er einmitt ein vérn hidarinnar gegn miklu solskini og seinkar
sOlbruna. Ef hadin er bran eftir 1jésbdd verda menn sidur varir vid byrjunareinkenni
solbruna, til deemis i 16ngu s6lbadi & sdlarstrond. Litil vorn er pvi folgin i
»grunnbranku* sem fengin er i ljosabekk adur en farid er til sélarlanda. Betra er ad
venja hudina smatt og smatt vid sélarljésio med pvi ad vera Uti i byrjun sumars.


http://www2.geislavarnir.is/media/skyrslur/Taknil._upplysingar_um_ljosabekki.pdf

Hudin eldist fyrr

Ljosabekkir gefa fra sér meiri Gtfjolublaa A- geislun en sélin. bessi geislun smygur
langt undir yfirbord hudarinnar. Ohdfleg 1j6sbod og s61bdd valda sliti & hidinni
jafnframt pvi sem teygjanleiki hennar minnkar og han verdur hrukkottari en ella. Ekki
eru til nein smyrsl sem graeda slikan hidskada ad fullu en po eru til lyf i kremformi
sem geta minnkad hudslitio. Rakakrem dugir sjaldnast til ad beeta Gr pornun i dypri
I6gum hudarinnar.

Ljosabekkir eru ekki heettulausir

Heettan vid notkun ljosabekkja er sennilega si sama og af soélarljosi. Nokkud algengt
er ad solarofnaemi komi fram vid ljosb6d. Rannsoknir benda til pess ad baedi
uatfjélubla A-geislun og B-geislun eigi patt i myndun hudkrabbameins, en tidni pess
hefur aukist mikid sidustu ar, baedi hér a landi og erlendis, og er pad rakid til aukinna
solbada og ekki sidur aukinnar notkunar ljosabekkja (sja t.d. frétt a vefsiou
Geislavarna [3] um stora Norraena rannsokn a ljosabekkjanotkun og
hudkrabbameinum, sjé einnig upplysingar um vaxandi tidni hudkrabbameins & vefsidu
Krabbameinsfélagsins [2]).

A flestum ljosabekkjum er timarofi sem slekkur ljosin &dur en heetta skapast & bruna.
Ef rofanum er breytt pannig ad badtimi lengist eda 1jésbod eru endurtekin med of
stuttu millibili er heetta & s6lbruna po til stadar.

Beaedi utfjolubla A- og B-geislun geta valdid bruna a hornhimnu augans, sem sidan
getur valdio skyi & auga og jafnvel blindu. Pvi er naudsynlegt ad nota videigandi
hlifdargleraugu vid ljosb6d. Vid solbdd skal nota sélgleraugu sem veita vorn gegn
atfjélublarri geislun.

Born aettu ekki ad nota ljosabekki

Rannsoknir hafa synt ad solbrunar, sérstaklega hja ungu folki auka likur &
hadkrabbameini sidar [1]. Ljosabekkir geta verid haettulegir, engu sidur en solin.

Peir sem kjosa ad nota ljosabekki attu ad fylgja varudarreglum vid notkun peirra (sja
radleggingar Alpjédageislavarnarradsins um éjonadi geislun [6] ). Geislavarnir
rikisins hafa gefid Ut leidbeiningar [13] um notkun sélarlampa par sem m.a. kemur
fram ad ungt folk undir 18 &ra aldri etti ekki ad nota ljosabekki (sja einnig
leidbeiningar WHO [10] og ICNIRP [6]) Allir sem hafa ljosa og vidkvema hud, sem
brennur gjarnan i sol, eru ljoshaerdir eda raudhaerdir, eda eru med marga
feedingarbletti, aettu ad fordast 1josb6d. Notkun ljésabekkja & avallt ad mida vid hversu
vel notandinn polir solarljos og fylgja skal leidbeiningum framleidanda eda starfsfolks
sOlbadsstofa m.a um hamarkstimi pegar ljosabekkur er fyrst notadur.

Medferd hudsjukdoma

Sumar tegundir barnaexems og flésuexems (seborrhea) geta lagast nokkud vid
1j6sbdd. EKKi er po radlagt ad hefja medferd slikra eda annarra hidsjukdoma i
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ljosabekkjum an samrads vid leekni. Ef medferdar er porf er hun éruggust a
hadsjukddémadeildum. A pann hatt ma tryggja ad greining hudsjukdomsins sé rétt og
medferdin videigandi.

Enda pott venjulegt sélarljos hafi ad jafnadi g6o ahrif & bolur gera geislar i
lj6sabekkjum ekki sama gagn. Margar betri og haettulausar adferdir ma nota vid peim.

Sérstakir ljosabekkir, sem gefa mikla atfjolublaa B-geislun, eru notadir vid medferd a
sora (psoriasis) og 6drum hudsjukdomum. Um slika ljosabekki gilda sérstakar reglur
0g pa ma adeins nota samkvamt laeknisradi. Utfjolubla A-geislun er einnig notud vid
medferd & séra en einungis med lyfi sem gerir hiidina mjog neema fyrir pess hattar
geislun. Slik medferd fer adeins fram & hudsjukddémadeildum.

Varudar er porf

Flest hudkrabbamein eru leknanleg ef pau uppgdétvast timanlega en geta annars verid
banvaen. Rétt er ad leita laeknis ef feedingarblettir a h(o taka ad vaxa, breytast, klaejar
undan peim eda bleedir ur peim.
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