Nieuw onderzoek toont aan:
UY-licht is goed voor u

ZONNEN |
GEZOND*




zet ecn pet op, bedek armen e:

brenger

Wie zont speelt met z'n
leven, als we sommige ‘witte [ e "=
jassen’ mogen geloven. bembe vkt de . i
Gelukkig komen er meer en
meer medici en onderzoekers
die er een zonniger visie op
na houden: UV-licht is Sk 5o Ve
gezond. Goed nieuws voor
zonaanbidders dus.
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De zon helpt (prostaat)kanker, M5 en botontkalking te voorkomen

vtmenne Ly al nn-l,:d:r_'lh_-.':‘iji:. ggm:h1 VOOT
de vorming ven sterke botten. Niet voor
nicts kregen jonge kinderen die dag in
dagd ual in de fabriek geoegden keomme
benen en eon wit amosltje: gebrek aan
zonlicht en deagrmee aan vitamine [y, zo
wisten de doktoren toen al.

Maar ef is meer voordee] te behalen in
e zon. ME. patifntengrosperingen ver.
wifzen groag naar onderzock op het
Avstralisch etlimd Tasmamé, waarnn
wiordt aangetoond dat xinderen die tus-
sen hun Gde en 15de jaar veel in de zon
epelen op laters leaftijd de helft minder
M5 entwikkelen dan kinderen die veel
binmen zitten.

Mupur met al dic sonnige berichten is de
schadwweijde van zonlicht nog niet ver-
dwenen: de ultmviolette straling kan
5-:|:|:|.u:l;=|i.j'k wior de hued zjn. Daar h-l:|'|'||:
nu genmaal geen hovemosdenen b,
Een te higde dosis verdroot de kans op
huidkanker zodanig dar de campagnes
om tit de¢ hete zomerzon e blijven
\.'r.l-u:'l.-np'i;g miet pullen verstommen. FHet
blijft gaan om het evenwicht, de gezon-
de balans: bliif lang genoed in de zon om
voldaende vilnmmine D aan & maken,
maar te kort om te verbranden.
hatuurhyk moet je geen uren gaan !i:H:-
gen bakken op het strand,” waarschowt
woondvoerster Cora Honing van  het
Eoningin Wilhelmina Fonds (KWF). Zij
worpt de gedachte ver van zich als zou
te veel zon meens met mesr gomarink
rijn. De conchugies diz momentesl op
basis van het Engelse onderzoek worden

getrokken noemt z¢ "wel heel vergaand®
"Het onderzock maar zonlicht als kan-
kernemmer staat nog in de kinderschoe-
nen. UVe-straling in een te hoge concens
tratie 15 gewoon slecht woor je™ De
boodschap van het KWF blijit dan cok:
gemiét van de ron mane doe dat met
mate. Ben uurtie boodschappen doen
per dogf 15 Ferteipk al vokloende om de
vitamine D voorraad op peil te houden.

Huldarts: "Zonnen helpt
heter dan alle medicijnen dia
ik in de kast heb staan’

Te lang in de zon levert veel schade op.
De statistieken rijn nist miscslijk, Per
jasr wordt bij rond de 25000 mensen

in Nederland huidkanker geconsta-
teend. Dt mantal lag siiftien jaar geleden
nog 10000 lager. De stijging loopt onder
meer parallel met de steeds grotere run
op zonvakanties. Im 2002 overleden er
mreer dan GO0 mensen asm hmdkanker.

Huidarts Frans Rampen uit Oss kent de
cijfers maar kijkt er berocpshalve met
een ander oof naar. "In verrewsy de
meeste gevallen dat huidkanker worde
geconstatesrd betreft het een onschuldi-
g2 variant. Matuurlijk bBlijft het kanker,
maar wegsnipen of bevriczen 15 meest-
al voldoende om uitzasiingen e voor-
komen. Dasrna nod een paar jaar op
controle én je bent eraf”

Lt ongemak na een overcesis zonlichi

Zo zont u gezond

Hoe de kans op [huid/kanker en
andere schade e verkieinen?
& Gemiel van de fon, maar denk
a3 inw Bl

= |3t ww hisid voorzichtig wen-
men ana de roa en yoodkom ron-
Eebiand

= [nek fassen 1200 en V.00
e schaduw oo

= [iraag in de yolle zon b voor-
kear een patje of sen ronsehoad
e kleding

= Gaal u lang de fon in? Smeer
orbedekiz huid dan goed in med

en antl-reanebrendmidded
Yraag b de grogest of apoibeek
infgrmatie over de juisie be-
sehermingifaciod

# | aal onnebaden en het ge-
bk van mane-appataiour over
aan mensen hoven 15 jaar en
messen mel busdiype 2, 3ol £,
= Yrag in een Fonnestudio per-
shonkijk athvss,

» (3 it o ron en meker niet po-
dof de ronsshank bij vitslag,
jeuk of snelle verbronding
Raadpieeg ro nodeg oon arts

- H:Ii '.|'||||r.||i|_||: i|||||!1.1||||nrn|||g]-'n
helpt onmshaden, bif andede
juist niet. Yiraag infeimatie aan
een huidarts

= [ben geede V-werende mane-
Bl die pok de rijcanten van uw
ogen beucfenmt kb B2l zonlicht
een must. Pas op met goediope
plastic (kinderbritlon: de sira
ling drirg! er engehinderd doot,
teewijl de pupillen schier de
donkere glaren sich jurst wagen-

wipd npenspetien
W, inwkanier hestrimg.nl




weegt volfens Rampen nict op tegen
de voordelen van het nemen van cen
lekker zonnebad, Het tefengaan van
Engelse ziekte noemt hij mel eens
het belangdrijkste arpument. Vooral de
paychologische kant i5 van belang "We
voclen ons gewoon lekkerder als we af
entoe in de zom zitten. Het welbchagen
van miljoenen landgenoten i in het
getmg. En hoe beter de mensen zich
voelen, hoe minder Hechamelijke klach
ten ze voelen en hoe minder de gezond-
heidszorg wordt aangesproken.”

Als dermatcloog ziet Rampen nog eon
ander groot voordeel van zonlicht op de
onbedekte en met ingesmeerde huid.
UW-licht is een goode remedie tegen
allerlel vormen van eczeem, tegen puist-
5 e palls tefen pronasis, [k schglf deze
mensen vaak UN-behandelingen voor,
s laat hen alsjehlieft in de son sitten als
ze dat willen, Dat helpt beter dan alle
medicimnen die ik in de kast heb staan ™

Toch =iet hij als specialist ook elke dag in
zijn spreekkamer de schode die e vesl
zonlicht in de huid san kan mchten.
"Vooral mensen met veel mosdervick-
ken moeten oppassen. Zeker als de vlek
meens verandeart kan datr duiden op een
kwnndanrdige kankervorming.™ Zelfs
mensen die ccn mesr weerhaar Ope
huid hebben raade Rampen aan om “tus-
=Tl |iﬂ11 = Y UET LT tli.r Ilﬂ o te I'!-‘IIJ'-.'I_'““_
Toch is er en grote groep mensen die
wel degelijfk meer zon zouden mogen
hebben: allochione mensen wit muidelij-
ker streken hebben met hun donkere

Allemaal mensen die aan stevige botten werken en M5 proberen te woorkomen 7

huid een betere bescherming tegen UV-
straling en maken daandoor minder vita-
mine I¥ ann. En als je dan als allochtones
vrouw ook nog eens in lange kleding en
mét hootddosak over straat gaat, dan lige
de = in Nederland eigenlijk al vergeten -
Engelse mekte snel op de loer

Intermist Paul Lips van de Yrije Univer-
it in A msterdam vermoedt op hazis
van onderzoek dat rond de 20 procent
v de met-Westerse allochtonen in de
hoofdstad in de gevarenzone zit Indien
vervolgonderzock dit beeld versterk
wist iy écn speciale campagne om
deze mensen meer in de zon & knjgen
miet af. "Maar ook mensen die senxijdig
cten, veganisten en macrobioten lopen
EEM0 EroleT TISICo e2n tekort aan vitami-
ne D op e bowwen.”

Hij waarschuwt schter dat een teves]
aan de 2o '_q't:::l'l.'r:_:nl{][ vitamine ook weer
niet goed i5: het innemen van ecn te
hoge dosis leidt ot misselijkheid en
érfer. Fameus 15 het voorbeeld van de
man die maar op het nippertie ann sen
operatie aan de bijschildklier onsaapie
fpen zijn arts er op het laatste moment
achter kwam dat hij extreem veel wita-
mine I preparaten shite

Baar hoe zit het nu met dat glaasie bier,
de haring en het goede gezelschap in de
ron? Vooral doen, zedden de experts
Mits met mate genuttigd hebben zowel
alesshal als zon een prctig effect o |_i__:'||:'
en payche. En de haring? "Daar zit vesl
vitamine D in, elke vette vie is goad,
maar et nu ook weer niet zowveal dat jo

Zonzijde en
schaduwzijde

De om is behalve onze vriend ook onre
wijand. Zonder ron is er geen leven mogelijk
en de straling heelt een heflrame werking
ap ond welrijn, Dierellde ron veroorzaakl
echtor ook huidietsels en huidversudering.

Zonziide

» UV-strialen rorgen veor de aenmaak van
wtaming 0 o oaee haid Déte hlamise b -
deil de opboww van slerkn bolten
Anmdoenengen als miAtiple sclemse en pells
[prostaatikamber worden e door afgeremd.
Vitamine D rit ook in voeding

& Do yem stimalsart ans maresl, Lichi kas in
snimitiege gewallen elfs een seijpensdepes.
sie bettiijden

= UV-stralen worden soms. gednuikt bij be-
paslde hindsandoenangen roals proniasis on
BCTREM.

Eien pannesieek 5 vervelend voor geronde
volwissen mensen en builengewaon gevaar.
Iigk voor Baby's en bejaarden

Een te sievke blooistalling sam UV-sirakan
veroormakt ronnedrand, Herboaldeig ver-
branden vergrool de kans op husdkanker
otk Memsen met een bleks hoid lopen fet
groolste fdsta,

UN-stralen versnetlen huidvernudering, of
o i afkodnstig ripm van dé rof of veo de ron.
nebank. Ok hier geddt: hos bleker de o,
hoe kweiskaarder, De huid worndt minder soe
pel en droogt wil, en ev verschijnen rimpels
din grendeweg dieper wordon

Overmatige blostsielling s de ron maakd
do hioid Potogewselig, waardoo re overmatig
reageert op sommige |geness|middeden, soals
entslekingsrommers en bepaalde cosmetica.

UV-licht vesmender] de adveess (agen inlacties.

Twintig procent vas de ocgriekte cotaract
il verodrfaakt door UV-straling. Cataract
b5 wortldwipd de belangrijkste porraak van
Bilinidhesd.
waw E-gerondhedd be

er missclijk van wordt," stelt Lips,
Elijir over het goede gezelschap. "Dat i=
onbeperkt té consumeren, daar krijg je
nooit genced van,” aldus dermatolood
Rampen. W
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