Cuidelines til staevneledere

Nar man er pa havet, er man udsat for op imod dobbelt s& meget UV-straling som normalt. Der-
for er det ekstra vigtigt at solbeskyttelse bliver en naturlig del af sporten og sejlsportsstaevnerne.
Som stzevneleder har du mulighed for at veere ambassadgr for de gode solvaner, og dermed give
deltagerne et sikkert steevne - bade til lands, til vands og i solen.

Dagens UV-index

Som stevneleder star du for at
give vigtige informationer videre
til deltagerne. Dagens UV-index
“%mn?  er et nyttigt redskab for bade dig
og sejlerne til at vurdere hvilke forholdsreg-
ler der skal tages nar i er udendgrs, bade
ved og pa vandet. Lav f.eks. en tilfgjelse til
steevnetavlen hvor du hver dag under staev-
net skriver dagens UV-index. Sa er alle klaedt
pa til en solsikker dag.
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Hvad er et UV-index ?
UV-indexet er et mal for hvor
kraftige solens straler forventes
at blive i Igbet af dagen. Det kan
derfor bruges pa samme made
som en temperatur, til at fortelle hvornar
du skal passe pa i solen. I Danmark er UV-
indexet 0 om vinteren, og op til 7 om som-
meren, men allerede nar UV-indexet er 3
eller derover skal du beskytte dig nar du er i
solen.

Refleksion fra vandet

Solens straler reflekteres i de fle-

ste overflader, men vaer opmaerk-

som pa at genspejling fra vand kan
fordoble den maengde af UV-strdling du
rammes af. Som sejler befinder du dig natur-
ligt i naerheden af vand og bgr derfor vare
ekstra opmeerksom, ogsa pa dage hvor so-
lens straler er mindre kraftige.

Sikkerheden til sgs
Sejlsport er en sportsgren med
S“ stor fokus pa sikkerhed. Solbe-
skyttelse er en del af den person-
lige sikkerhed til sgs, da risikoen
for at fa kreeft i huden er 2-3
gange stgrre for sejlere. Derfor
bgr gode solvaner veere en ligesd naturlig
del af sporten som de gvrige sikkerhedsreg-
ler.

De gode solrad

Uanset hvor du befinder dig er det en god
idé at opholde sig i solen med fornuft. Ved at
folge solradene sgrger du for at omgas solen
pa en sund made og dermed fa mest mulig
glaede af den.

SOLHAT og anden beklaedning er
den bedste made at beskytte hu-
den ndr man er i direkte sol. En
bluse med lange ermer, shorts
der deekker ned til knzeene og hovedbe-
klaedning der beskytter nakken, giver dig
den bedste beskyttelse nar du skal pa havet.
b’ SOLCREME bgr benyttes i rigelige
. meaengder der hvor tgjet ikke
deekker. I Danmark giver en vand-
fast solcreme med mindst faktor

15 en god beskyttelse.

UV-index service
Kreeftens bekeempelse og TrygFonden tilby-

FA ET DAGLIGT
UV-VARSEL

der en gratis service
hvor det daglige UV-
index oplyses pa enten
sms eller e-mail. Du kan
bade tilmelde dig pa
www.uvindex.nu eller
ved at sende en sms
med teksten "SPORT” til
1957. Som sejler er det en god idé at tilmel-
de sig denne service, sa er du altid klar over
hvilke forholdsregler du skal tage nar du er

ude i solen.

Kraftens Bekampelse
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HUSK SIESTA + SOLHAT + SOLCREME + SLUK SOLARIET = EN GOD SOMMER



