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Weren, kleren, smeren: bescherm je huid tegen de zon
Huidkanker is de meest voorkomende kankersoort in Nederland. Het goede nieuws: het is ook de kankersoort die het best te voorkomen is. Met drie eenvoudige maatregelen bescherm je jouw huid en die van je kinderen tegen de schadelijke gevolgen van de zon: weren, kleren en smeren.
Elke 7 minuten
Elke 7 minuten krijgt iemand in Nederland te horen dat een plekje op de huid huidkanker is. Te veel zon is hiervan de belangrijkste oorzaak. Hoe sterker de zon, hoe sneller je huid kan verbranden of beschadigen.
Veel mensen denken dat bescherming alleen nodig is op warme of zonnige dagen, maar dat klopt niet. Ook als het fris of bewolkt is, kan de zonkracht hoog zijn. Bij zonkracht 3 of hoger is het belangrijk om je huid te beschermen.
Check eerst de zonkracht
Bekijk de zonkrachtverwachting in de KNMI-app of de Weeronline-app. Zo weet je meteen hoe sterk de zon is op jouw locatie en wanneer je extra moet opletten.
Is de zonkracht 3 of hoger? Denk aan: weren, kleren, smeren
Weren
Blijf zoveel mogelijk uit de zon. Zoek de schaduw op, vooral tussen 12.00 en 15.00 uur. Dan is de zon het sterkst.
Kleren
Draag kleding die je huid bedekt, zoals een shirt met lange mouwen, een pet of hoed en een zonnebril. Bedekkende kleding met UV-werende stof biedt extra bescherming.
Smeren
Smeer onbedekte huid in met zonnebrandcrème met minimaal SPF 30 en UVA-bescherming. Smeer je in voordat je naar buiten gaat en herhaal dit elke 2 uur zolang je buiten bent. Smeer ook opnieuw na zwemmen, zweten of afdrogen.
Zo geniet je veilig van de zon
Een paar simpele gewoontes maken een groot verschil. Door regelmatig de zonkracht te checken en je daarop aan te passen, bescherm je niet alleen jezelf, maar ook de kinderen om je heen tegen de gevolgen van te veel zon. Zo kun je samen volop genieten van mooie dagen buiten, zonder onnodig risico voor je huid.

