[Transcript] Dagens Eko / Sa solar du sakert i sommar

Ullrika, ar det farligt och inte sola?

Ja, att sola for mycket, det tror jag vi alla har lart oss att det ar farligt.
Men det ar faktiskt sé att inte fa nagot solljus alls pa sig ar ocksa valdigt farligt.
Det har ar Dagens Eko med Robin Olin.

Idag sa solar du sadana har.

Solen skiner och havet blanker.

Du slar in ner och stracker ut dig i solstolen och later huvuden varmas upp av de heta stralarna.
Med podden Dagens Eko i lurarna.

Just den har som du lyssnar pa nu faktiskt.

Och den handlar pa att havet blanker.

Fast inte mycket mer &n sd, sa passar pa att ondjuta nu.

Gast ar Ullrika Bjorksten, vetenskapskommentator.

Det har ar det vi ska gora om vi ska havet blanker.

Det har ar det vi ska gora om vi ska havet blanker.

Det har ar det vi ska gora om vi ska havet blanker.

Gast ar Ullrika Bjorksten, vetenskapskommentator.

Jag och Ulrika, vad ska vi saga att vi ar just nu?

Kanske boda camping.

P& Oland? Ja.

Kul att du kunde komma hit. Ja, kul att vara har.

Jag har packsat en solstol till dig har pa stranden ocksa.

Det hade du inte behovt gora. Jag gillar inte att sitta still och sola.

Hur solar du da? Genom att ga kring och gora saker.

Du far gora ett undantag att sla dig ner.

Jag tankte jobba pa min branna nu.

Nar jag har gjort det har jag tankt att jag gor lite trots att jag inte borde.
Men det menar du att sa kanske det inte riktigt ar, eller?

Ja, men att fa lite sol pa sig mitt pa dagen, det behover vi.

Men man behéver nog inte sitta och fa det pa hela kroppen.

Utan den har lilla urringningen och bara armar.

Det racker for att du ska fa den sol du behover pa 20 minuter.

Okej, jag tar pa med en t-shirt.

Okej.

Men nu ar det okej att sitta har. Ja, nu ar det oke;j.

Lite lagom solutsatt.

Och det dar lagom kanske ar ett viktigt ord har.

Vi pratar inte om bleka nordborr som ligger och steker sig tills de blir tomater.
Nej, precis. Det dar du sager om bleka nordborr ar ocksa viktigt.

For ju ljusare hy man har desto mindre solljus behover man.

Man kan saga att de skadliga effekterna kommer snabbare om man har blekhy.
Men det &r ocksa de positiva effekterna.

Sa att 20 minuter mitt pd dagen passar for en blektyp.

Da later vi klockan ga har.

Och varfor ska jag ligga har?
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Det som jag tror att de flesta kanner till ar det vitamin.

Vi behover solljus for att producera det vitamin.

Att det gor nytta till exempel for immunforsvaret.

Och att det gor nytta fér var benstorm och vara ténder och kalkupptaget.

Det vet man.

Men sen ar det ocksa sa har lite magiskt vitamin dér det hela tiden kommer nya resultat.
Kan det vitamin vara viktigt inom psykiatrin?

Det ar lite mer spekulationer.

Men det ar ett intressant vitamin for det bildas i sol.

Och det ar fortfarande okant hur manga stallen i kroppen.

Det kan spela en viktig roll kan man saga.

Och spekulationer om psykiatri och sa. Vad handlar det om?

Det kan ha att gora just om psykiatriska tillstdnd och humor och sant.

Det ar valdigt mycket spekulationer.

Men det man lange har vetat ar att det betyder sig for immunforsvaret.

Jag vet inte om du minns under covid-krisens inledning.

Sa pratar man vad mycket om det dar med det vitamin.

Och att det vitamin brist ocksa skulle kunna leda till ett sémre immunférsvar.

Men sen ar det ocksa sa att det vitamin kan spela en roll nar det galler autoimmuna sjukdomar.
Dar ar man inte lika saker.

Men till exempel MS och diabetes 1.

De ar mycket vanligare har uppe hos oss pa nordliga breddgrader.

Dar vi inte far sa mycket solljus.

En av hypoteserna dar &r att det vitamin spelar en stor roll eller brist pa det vitamin.
Det kan spela en roll for att utveckla den har typen av autoimmuna sjukdomar.

Sa da, i en liten hypotesen, om jag gar ut och lagger mig har i solstolen-

sa kan jag motverka lite av det da?

Ja, men det ar inte bara det vitamin utan det har andra effekter ocksa.

Bland annat sa frisets kvavoxid nar huden traffas av solljus.

Och det dar kan bland annat paverka blodtrycket.

Och det finns ocksa flera olika effekter som man har sett pa hjartkallsjukdomar-

som man kan relatera till hur mycket solljus man har utsats for.

Det verkar finnas en 6kad risk for hjartkallsjukdom nar man far lite solljus.

Det har man bland annat sett genom att hjartkallsjukdomarfrekvensen 6kar pa vinterhalvaret.
Och det har ocksa till den dar typen av sjukdomar som vi drabbas mer av har uppe i norr-
an vad man gor pa sydligare breddgrader.

Men kan man liksom se skillnader ocksa?

For manniskor ar det lite olika nar det galler dar hur mycket man tycker om och sola.

Vi som ligger har nu i solstolarna kan man se att sddana som gor det mar béttre.

Vad man ocksa ser av solljus ar att det frisatter endorfiner nér det traffar huden.

Och det dar paverkar stressnivaerna sa att nar man far endorfiner sa gar stressnivan ner.
Finns det fler fordelar med att sola sa har da?

Ja, jag tror alla som har hudbesvéar har markt att pa sommaren blir det battre.

Och det galler till exempel XEM och psoriasis.
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Och att det har att gora med overstraningens anti-inflammatoriska verkan.

Sa att direkt solljus gor att de har tillstanden blir lite battre.

Och mer da?

Ja, men sen ar det ju kanske allra viktigast.

Vi behover fa ljus i vara ogon for att det mar bra.

Da kommer man tillbaka till det mindre stress och battre maande som Daxjus ocksa ger oss.
Och en sak som man vet valdigt val &r att vi behover fa Daxjus i 6gonen for att styra var dyngsrytme.
Genom att mallatoninproduktionen blir ratta.

Den ska stiga pa kvallen nar det ar morkt och sen ska den ga ner pa dagen.

Dar brukar man prata om att det ar viktigt att fa Daxjus framfor allt pa formiddagen.
For att mallatoninproduktionen ska fa ratt dyngsrytme.

Och det har i sin tur manga konsekvenser pa vart valmaende.

Dar ar det diabetes-typ tva som man har sett kan vara kopplat till en stord dyngsrytme.
En stord rytme av mallatoninproduktionen hos bland annat skiftarbetare och sa.

Sa det ar viktigt for vart allmanna mentala maende.

Men du, nu har det redan gatt ndgra minuter av vara tjugo ar har.

Och vi ska se, jag har tagit med mig en pasen héar pa standen.

For jag kanner att jag vill maxa tiden som aterstar.

Det &r sén har havajansk olja man ska smorja in sig med och bara steka.

Idén bra ar det.

Forutom att det luktar rackligt sa ar det...

Ja.

Det ar kokos.

Det luktar inget gott, det ar inte frascht, Robin.

Men ar det okej?

Det ar tankt att oka effektiviteten och risken att du branner dig blir annu storre-

om det inte ar nagon solskyddsfaktor i den dar, utan det bara &r oljan.

Ja, har ar syftet att glansa och stekas, tror jag.

Da &r det inte bra. Om du skulle ha solskyddsfaktor...

Jag tror att jag hade solskyddsfaktor har ocksa.

20, star du pa den?

Ja, man tanker garna att man kan vara ute 20 ganger sa lange.

Men riktigt sa ar det inte.

Det ar skyddoj mot solen, men problemet ar att det inte skyddar lika bra som vi garna tror.
Dar har problemet varit att man smorjer in sig med solskyddsfaktor-

och tror att man kan vara ute hur lange som helst i solen.

Det &r latt till att forekomsten av man inte mellan nan-

visar sig da stiga, trots att vi anvander mer solskyddsfaktor.

Det tror man har att gora med att vi kanner att trygga helt enkelt-

och fortsatter utsatta huden for solljus mycket, mycket langre an vad vi borde.
Hudcancer, helt enkelt.

Sa det ar inte heller sa bra, aven om det skyddar huden.

Det bésta sattet att skydda huden mot sol ar helt enkelt att ta klader pa sig.

Sa jag kan ta en skjorta 6ver det har linnet som jag har pa-
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nar jag har suttit i 20 minuter kanske.

Aven om man har en valdigt hog solskyddfaktors rest-

och man blir helt vit och kramig-

sa ar det fortfarande inte sa att jag kan sitta ute hur som helst.
Nej, inte ens klader stanger ut det helt och hallet.

S& man ska inte tro att man kan vara ute i solen hur lange som helst.
Men klader ar bra och stark solskyddsfaktor-

ar nast bast efter klader for att skydda sig.

Och om jag kanner att jag verkligen vill maxa mina 20 solmenuter-
och vill knappe med fingrarna har...

...och hamna pa solkusten i Spanien.

Ja, det &r nog ingen hejdare. Da skulle det nog inte sitta nanting mitt i solhus, faktiskt.

Ta reviecha.

Det gar forbi sana har forséljare och séljer miljon och allt det gott.

Nej, om man sitter i det som stralskydd, som den heter, kallar lite skugga-
sa kan man saga att man da kan sitta ungefar lika lange som i Sverige.

S& det &r s& stor skillnad pa spanska solkusten och boda camping p& Oland?
Ja, du kan sitta ungefar dubbelt sé lange pa béda camping.

Och det ar véal det dar ocksa som pa nat vis ibland blir lite fel-

nar man ska hitta riktlinjer for hur mycket man ska vara i solen.

Att i Sverige har vi tagit stort intryck av diskussionen i Australien.

Jag har haft stora problem med medhudcancer-

eftersom det 4r manga véldigt ljushylta ménniskor som bor dar och véldigt stark sol.

Och dar ar det liksom totalt no-no med direkt solhus.

For oss som bor sa langt upp i norr ser det lite annorlunda ut.
Vi kommer aldrig upp i narheten av sa starkt solhus.

Och det gor att vi kan behova, istallet vara lite noggrannare-
med att fa tillrackligt med solhus, utan att overskrida de héar-
rekommenderade 20 minuterna.

Men om vi da knapper ihjal och sa &r vi tillbaka pa Oland-
menar du att man kanske har varit lite forradd for solen?

Det har val funnits en retoriklange som har handlat om-

att man till varje pris ska undvika solljus.

Det ar kanske inte s& smart om man inte far nan sol alls under stora delar av aret.

Det har gjort sig en del stora undersokningar de senaste aren-

som har pekat pa att de som inte far nat solljus alls-

riskerar halsoeffekter som okar dodlighet i ett karlsjukdomar-

och ett forsamrat immunforsvar till exempel.

Okej. Da ar det inte de som solar for mycket-

man fokuserar pa, utan de som solar for lite.

Ja, och det har faktiskt varit ett av argumenten bakom de har studierna-

att tidigare studier har man jamfort de som solar extremt mycket-

med de som solar lite lagom och da har man sett problemen med att sola mycket.
Men héar har man vént pa att jamfort de som ar den andra extremen-
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och inte solar alls och jamfort de som &ar nagon slags normal grupp.

Och d& har man ocksa sett problem.

Men sen finns det andra som menar att den har typen av studier-

ar svart att dra valdigt entyriga slutsatser.

Och varfor det da?

Det har att gora med att den som inte solar overhuvudtaget-

antagligen de andra livsstilsfaktorer som ocksa paverkar sjuklighet.

Jag tanker sjalv att om du inte ens far 20 minuter solljus pa rumdan-

sa har du kanske en ganska ovéljlig livsstil till exempel.

Och sant kan ju ocksa paverka hjartskallsjukdomar.

Sa det ar alltid svart att gora den har typen av epidemiologiska studier-

dar man ska jamfora en grupp med en annan att veta att man har koll-

pa alla sina faktorer.

En annan sak som jag tycker i alla fall att jag fick hora nar jag var barn var-
att jag inte skulle vara ute i solen mitt pa dagen.

Men det sager du att det ar det man ska?

Ja, alltsa de har 20 minutrarna.

Ska du fa tillrackligt mycket for din levitaminproduktion-

sa ska du vara ute mitt pa dagen.

Och da ska du téanka pa att nu sitter vi och pratar bade du och jag i ganska bleka.
Men har man véldigt mork hud, da behéver man vara ute betydligt langre-
for att fa tillrackligt mycket det vitaminproduktion.

Men da l6per man pa andra sidan mindre risk ocksa att utveckla hudkanser.

Sa att man behover resonera ratt olika beroende pa hur mycket pigment man har.

Men du klokkan ticka pa héar, det narmar sig 20 minuter.

Om jag nu trots allt bestammer mig for att ligga kvar ett tag till.

Vad éar risken da da?

Naér slar det over fran att inte vara bra och sola?

Ja, men det slar ju 6ver ganska snabbt.

Det ar det har klassiska att man ska vaga fordelar mot nackdelar-

och da har man lagt gransen dar nagonstans vid 15-20 minuter.

Och sen borjar riskerna med att utveckla hudkanser over trumfa igen.
Da har de har vinsterna som du gor av att fa solljus.

Och det ar inte bara malingt mellan om.

Alltsa den allvarligaste cancerfruktomen som du riskerar att utsattas for.
Utan det finns ocksa mindre allvarliga hudkanserfarmar-

som da séllan leder till doden, men som kan vara forsteg ocksa till malingt mellan om.

Sen har det ocksa kommit nyforskning kring hudens aldrande.

Att solljuset gor att din hud &ldrassnar.

Du kanske har sett manniskor som har solat valdigt mycket av rynkigare hud.
Och det har det gora med att huden har aldrats.

Det &r ett helt nytt forskningsbard som faktiskt ar valdigt intressant-

nar man tittar pa nat som man kallar zombieceller.

Alltsa halvdoda celler som kan forflyttas runt om i kroppen.
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Och da finns det en hypotest dar att en aldrad hud sa sékert kan fa andra organ-

att aldras snabbare ocksé genom att de dar zombiecellerna far omkring.

Och det ytterligare ett skal var att inte utsatta sin hud for mycket solljus.

Att den helt enkelt aldrass snabbare, och eftersom hela kroppen hanger ihop-

sa kan det dar aldrandet da spridas aven till andra organ.

Det hér ar fortfarande pa hypotestadiet, men det ar liksom bortom det har med cancer.

Att en aldrad hud i sig kan vara skadlig.

En annan sak som man kan tdnka pa ar att det &r varre att sitta i solen vid stranden-

aven om du sitter i skuggan vid stranden.

Sa aven pa 6lan, men annu mer om du skulle aka ner dar till solkusten-

sa far du ratt mycket UV aven om du sitter i helskugga.

Och man kan saga ju friare sikt det ar.

Dessutom mer UV kommer fran det har, himlen &ar ju bla.

Det ar ju ljus som sprids mot luftmolekylerna.

Och hur man &n gor sé far man ratt mycket UV pa sig om du har en helt 6ppen himmel runt dig.
Sa att du sitter vid stranden sa har ju bade reflektion fran vattnet och den hér spridningen fran
himlen.

Det ar bara stutsar runt massa UV.

Ja, att sitta och ga i skuggan i en skog ar nog helt annat an att satta sig under ett parasol vid en
strand.

Nu har jag for sig inget emot att ha lamnat barnen borta i husvagnen har-

och medan sig ligger har och far 20 minuter i lugn och rum.

Men hur ska man tanka kring det? Barnen i solen?

Ja, de ar ju mycket kansligare.

Sa dar ar ju rekommendationerna fortsatt att de inte ska vara i direkt solljus alls utan skydd.
Och da handlar det ju om keps eller hatt och klader for att verkligen skydda sig.

Barn pa stranden utan solskydd &r helt enkelt ingen bra idé.

Deras celler ar mycket kéansligare for de skador som huvudstralingen ger.

Sa det ar viktigt att skydda barnen.

20 minutersregen, det galler inte dem.

Nej, det galler for oss vuxna.

Och det ar inte sa stor yta av huden som vi pratar om.

Man pratar just om ansikte och armar nar man har raknat fram det dar 20 minuter.

Sa det visar ju att det egentligen ar ganska lite solljus vi behover mitt pa sommaren.

Hur rikade det har med zombisceller nar det overtygade mig om att det ar dags att packa ihop har
tror jag?

Skont, jag undrade just det.

Men jag hade en sista kram har, eller ett gall.

Alla, i vera, gall.

Det dar ar val ocksa en san dar sak som forskningen strider lite om.

Men det finns ju preparat som man sager, och kan reparera lite de akuta bransgadorna som kan
vara.

Det &r bra att ha pa sig.

Men om det skulle ha nagon effekt pa de verkligen allvarliga konsekvenserna av Solandet.
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Det tror jag inte att det finns nagra bevis for.

Och om jag nu rakar branna mig da, trots att jag lyssnar pa alla dina rad?

Da skulle du framfor allt vara forsiktig med att inte fortsatta att branna.

Att verkligen skydda den del av huden som har blivit utsatt for Soland sa att det inte forvarras.
Och sen ar det ocksa sa att nar man en gang har brant sig sa forvarrar det ocksa.
Man kan ju ha smalattenta skador som ligger dar och som da utséatts.

Né&r man sen solar senare i livet sa blir det ytterligare skador pa det.

Man far sona sina syndersnivan.

Har man en gang brant sig sa 4r man en mer sarbar situation nasta gang kan man saga.
Okej, ska vi ga tillbaka till husvagnen?

Ja, du kan ga in i husvagnen.

Jag tror att jag gar i vagar in i skogen har bakom samdynerna.

Jag trivs battre dar.

Da missar du hardrockskarioken nar jag planerat har ikvall.

Ja, men har det sa kul Robin.

Tack Ulrika.

Tack.

Och det var allt fran Dagens Eko.

Programledare var Robin Olin och gast Ulika Bjorksten.

Producerade jordel Karl Kadhammar.

Maojla oss garna pa Dagens Eko, att Sverigesradio.se.
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