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SMEERWEER

Huidkanker is een van de snelst toenemende vormen van kanker in Vlaanderen. 1 Belg op 6
wordt geconfronteerd met huidkanker voor de leeftijd van 75 jaar. De belangrijkste oorzaak van
huidkanker is blootstelling aan UV-straling. Het is daarom belangrijk jezelf, en zeker kinderen
goed te beschermen. En niet enkel op vakantie of tijdens warme dagen. Maar ook dat vroege
lentezonnetje waar we zo van genieten kan ook al schadelijk zijn voor je huid.

Smeerweer

Vanaf wanneer je je moet beschermen tegen de zon, hangt af van de zonnekracht (UV-index).
Een UV-index van 3 of hoger? Dan is het SMEERWEER: hét moment om je te beschermen tegen
schadelijke UV-stralen. Zelfs al lijkt de zon niet zo hard te schijnen.

Je beschermen tegen de zon, dat doe je op 3 manieren: zon weren, kleren en smeren!
{* Zon weren

Veilig van de zon genieten doe je door regelma-
tig schaduw op te zoeken. Zeker tussen 12u en
15u als de zon het sterkst is. Baby's en peuters
zijn het kwetsbaarst omdat hun huid dunner s
en de UV-stralen dus dieper kunnen doordrin-
gen. Je stelt hun best nooit direct bloot aan felle
zon.

Let wel steeds op voor het weerkaatsen van zon-
nestralen op zand, water of sneeuw. Zo zou je ook in de schaduw kunnen verbranden.
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& Kleren

Kleding kan je beschermen tegen de zon. Hoe
dichter de stof geweven is, hoe beter ze be-
schermt. Op sommige kleding vind je zelfs een
aanduiding ultraviolet protectie factor (UPF).
Denk ook zeker aan een petje of hoed als bescher-
ming tegen UV-stralen en een zonnebril om je

ogen te beschermen.

{+ Smeren

Regelmatig smeren met zonnebrandcreme is een
absolute must bij zonnig weer. Smeer 30 minu-
ten voor je blootstelling aan de zon rijkelijk zon-
nebrandcreme met ten minste een SPF 30 op de
huid en herhaal dit elke 2 tot 3 uur. Na zwemmen
of intensief zwemmen, smeer je sneller. Een
goede zonnebrandcréme biedt zowel bescher-
ming tegen UVA- als UVB-stralen.

Vergeet ook zeker niet te genieten van al het goede wat het zonnetje te bieden zoals bv. het aan-
maken van vitamine D. Maar denk eraan: het is sneller smeerweer dan je denkt!
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