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Het is lekker warm en je houdt er
IN de winter een gezond kleurtje
van. Maar is het wel verstandig?
We vioegen het de exiie i

Het lijkt zo onschuldig: in de winter je kleur op peil
houden door zo nu en dan naar de zonnebank
te gaan. Slecht kan het foch niet zijn? Dat klopt niet
helemaal, of eigenlijk klopt het helemaal niet. Menno
Gaastra, dermatoloog bij Centrum Oosterwal: *Onder
de zonnebank krijg je in een kwartier tijd evenveel
uv-A-straling op je huid als tijdens een zomers dagje

© aan het strand rond de Middellandse Zee.
En dan zit je op het strand niet de hele tijd in de volle
zon: je zit even onder een parasol, gaat wat efen in
een restaurantje of neemt een duik in zee. Onder de
zonnebank niet. Daar word je in korte tijd blootgesteld
aan heel veel uv-A-straling.
Uv-A activeert het pigment in de huid en maakt je
dus bruiner, maar fe veel ervan beschadigt het erfelijk
materiaal in je huid. Hoe vaker dat erfelijk materiaal
wordt beschadigd, hoe groter de kans is op een
kwaadaardige vorm van huidkanker, zoals een
plaveiselcelcarcinoom of melanoom.”

Hoe vaak
kun je onder
de zonnebank?

s ... huidkanker de meestvoorkomende kankersoort

Het is dus het beste om niet onder de zonnebank ﬁ is in Nederland? Per jaar overlijden hier honderd
te gaan. Dermatoloog Gaastra: “Een mooi kleurtje krijg mensen aan huidkanker door te vaak en fe lang
je ook door je gezicht in te smeren met BB- of CC-créme. naar de zonnebank gaan.
En als je over je hele lijf een bruine teint wilt, kun je met = ...Je voor de aanmaak van vitamine D (zorgt voor
een zelfbruiner aan de slag. sterke botten) de echte zon nodig hebt? Het is
Als je toch een keer onder de zonnebank wilt, houd het ' dus een fabel dat je ervoor onder de zonnebank
dan kort: ongeveer vijf minuten. Anders wordt je huid moet. Voor de aanmaak van vitamine D in je
aan te veel uv-A-straling blootgesteld. Ga dan ook onder lichaam is namelijk ook uv-B-straling nodig en die
de zonnebank met de laagste kracht. krijg je onder de zonnebank niet. Per dag vijftien
Bescherm je huid daarnaast goed: smeer je in met factor & twintig minuten daglicht op je handruggen is al
. 50en bedek de gevoelige delen. De huid van je gezicht, voldoende voor voldoende vitamine D-productie.

hals en decolleté is dunner, dus leg daar een handdoek
~ overheen” Smeer je achteraf altijd in met aftersun. Dit
legt een beschermend en vettig laagje over de huid. Vertrouw je een plekje niet? Laat het dan altijd

"X? controleren door de huisarts of dermatoloog.
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