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- ved storre forbrenninger med blemmer, ved feber,
hodepine, slapphet eller kvalme i forbindelse med
solbrenthet.

- hvis barnet er plaget og nevnte rad ikke hjelper.
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om barn og sol

Vi trenger sol, men langvarig soling
og solbrenthet er skadelig.




Sma barn har tynnere hud enn voksne og har lite pigment, noe som gjer at de
lettere blir solbrente. For mye av solens ultrafiolette straler (UVB og UVA) kan
skade de gverste hudlagene. Huden kan bli rad, hoven, varm og gm, og hudens
elastisitet kan svekkes. Solforbrenning i barne- og ungdomsarene gker risikoen for
a utvikle hudkreft. Det er derfor viktig & hindre solbrenthet.

Solstraler fgrer til dannelse av vitamin D i huden. Vitamin D er viktig for normal
vekst og utvikling. Barn med lys hud far dannet nok vitamin D etter kort tid i solen
om sommeren. Behovet for vitamin D kan ogsa dekkes gjennom kosten, og kosten
bar veere hovedkilden til vitamin D for spedbarn, se brosjyren Gode rad om
kosttilskudd.

HVORDAN FOREBYGGE SOLBRENTHET

Skygge og kleer gir god beskyttelse mot sterke solstraler. Selv i vannet kan sma
barn ha pa kleer som dekker mye av huden. Kleer med kraftige farger gir bedre
beskyttelse enn lyse klzer. La ogsa sma barn ha solhatt pa hodet og bruke

solbriller nar de er ute i sterkt sollys. Selv i lettskyet vaer, bgr barnet beskyttes.

Ta pauser fra solen og oppsgk skygge nar solen er sterk, spesielt midt pa dagen og
ved sydligere breddegrader. A begrense tiden i solen er den mest effektive

maten & forhindre solbrenthet. Solstralene blir mer intense jo neermere

man er ekvator, og refleksjon fra vann, sand og sng gker stralingen. Teg-

nene pa solforbrenning kommer ofte farst noen timer etter oppholdet i

solen. Det er derfor ikke tilstrekkelig & holde gye med barnet for & se om

huden blir varm og ragd. | tillegg til & bruke kleer, solbriller og skygge bar

man smgre solkrem pa de delene av kroppen som ikke er tildekket. De

farste levemanedene bgr barnet beskyttes mot direkte sollys.

VALG AV SOLKREM

Solkremer inneholder kjemiske og/eller fysiske solfiltre som forebygger
solbrenthet pa forskjellig mater. Kjemiske filtre beskytter ved & absorbere UV-
straler, mens de fysiske filtrene reflekterer straler og hindrer demianainni
hudlaget. Som et generelt rad anbefales solkrem med minimum faktor 15 for
UVB-beskyttelse og med UVA-beskyttelse. Dette er vanligvis tilstrekkelig for norske
forhold, mens hgyere faktor kan veere ngdvendig i mer solrike land, til fjells og ved
sjgen. Har barnet gmfintlig hud, kan det vaere lurt & prgve solkremen pa et lite hud-
omrade farst, for & se om barnet tolererer kremen.

BRUK AV SOLKREM

Smgr barnet 15-30 minutter fgr det skal ut i solen sa kremen kan trekke godt inn.
Smgr rikelig og jevnt, og flere ganger i lgpet av den tiden barnet er i solen. Hvis
barnet er mye i vann, er det lurt & velge en vannresistent eller ekstra vannresistent
solkrem.

Holdbarheten av solkremer er begrenset. De fleste solkremer har patrykt et symbol
av en apen krukke. Tallet som star pa krukken angir hvor mange maneder

kremen er holdbar etter apning. Holdbarheten er kortere hvis solkremen
oppbevares varmt eller i direkte sollys.

BEHANDLING AV SOLSKADER

Solforbrenning

Ved solforbrenning blir huden varm, gm, hoven og r@d. Lett solforbrenning trenger
ingen behandling, men barnet bgr holdes unna solen noen dager til forbrenningen
er gatt over. For a lindre plagene ved solforbrenning kan man kjgle ned huden

ved a legge pa en klut som er vridd opp i kaldt vann. Kjalende geler eller kremer
kan ogsa virke lindrende. Lokalbedgvende midler med lidokain kan gi en kortvarig
lindring av smertene, men bgr kun brukes pa et begrenset hudomrade. Hvis
huden er rad og hoven kan man bruke hydrokortison krem inntil 2-3 dager (for
barn over 2 ar).

Soleksem

Soleksem viser seg som hudforandringer med rgdme, sma
blemmer og kige, og kan oppsta ved soling pa hud som fgr har
veert tildekket. Gradvis tilvenning til solen med solbeskyttelse
forebygger slike plager. Plagene ved soleksem kan dempes
ved a bruke hydrokortison krem pa samme mate som ved sol-
forbrenning.




