Sun Exposure and Protection Index (SEPI)
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1. Vid soligt sommarvader, hur ofta brukar du sola med avsikt att bli brun?

2. Hur manga ganger uppskattar du att du blivit solbrand i form av
solsveda och rédbrandhet under det senaste aret?

3. Hur lang tid uppskattar Du att Du brukar vistas i solen (i genomsnitt),
mellan kl. 11 -15, en vanlig, ledig dag under sommaren.

4. Hur ofta brukar Du resa utomlands till Iander med stark sol (till exempel
med charterresor)?

5. Nér du vistas i stark sol, hur ofta anvander du solskyddsmedel?

6. Nér du vistas i stark sol, hur ofta anvander du dig av tdckande klader
i avsikt att skydda dig mot solen?

7. Nar du vistas i stark sol, hur ofta anvander du ndgon huvudbonad
(hatt, keps el. dyl.) for att skydda dig mot solen?

8. Vid soligt sommarvader, hur ofta forsdker du skydda dig mot solen
genom att halla dig inomhus eller i skuggan?

o [J Aldrig

1 [] Sallan

2 [ Ibland

3 [] Ofta

4 [] Nastan dagligen

o0 [J Ingen gang

1 [J 1-2 génger

2 [] 3-5 ganger

3 [ 6-10 g&nger

4 [ Fler &n 10 ganger

0 [J < 30 minuter

1 [J 30 minuter — 1 timme
2 [J 1-2 timmar

3 [J 2-3 timmar

4 [1 > 3 timmar

o0 [J Aldrig
1 [ sallan
2 [] 1-2 veckor per ar
3 [ 3-5 veckor per ar
4 [1 > 5 veckor per &r

o [J Alltid
1 [ Ofta

2 [ Ibland
3 [J Sallan
4[] Aldrig

o [J Allitid
1 [ ofta

2 [ Ibland
3 [J sallan
4[] Aldrig

o[ Alltid
1 [ Ofta

2 [ Ibland
3 [J sallan
4 [J Aldrig

o [ Alltid
1 [ Ofta
2 [J Ibland
3 [J Sallan
4[] Aldrig
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Ange for varje rubrik vilket av féljande pastdenden som stammer bast 6verens pa Dig:

1. Solning:

2. Solskyddsmedel:

3. Tackande klader:

4. Huvudbonad:

5. Skuggan:

4 [] Jag har aldrig funderat pa att avsta fran att sola.
3 [] Jag kan tanka mig att avsta fran att sola.

2 [J Jag har for avsikt att borja avsta fran att sola.

1 [J Jag har bérjat avsta frén att sola.

0 [J Jag har sedan lange undvikit att sola.

4 [1 Jag har aldrig funderat p& att anvinda solskyddsmedel.
3 [ Jag kan tanka mig att anvénda solskyddsmedel.

2 [ Jag har for avsikt att bérja anvanda solskyddsmedel.

1 [J Jag har bérjat anvanda solskyddsmedel.

0 [ Jag har sedan lange anvéant solskyddsmedel.

4 [1 Jag har aldrig funderat p& att anvanda tackande klader for att skydda mig mot solen.
3 [J Jag kan ténka mig att anvinda tackande klader for att skydda mig mot solen.

2 [ Jag har for avsikt att bérja anvanda tackande klader for att skydda mig mot solen.

1 [J Jag har bérjat anvanda tackande klader for att skydda mig mot solen.

0 [ Jag har sedan lange anvant tackande klader for att skydda mig mot solen.

4 [ Jag har aldrig funderat p& att anvanda solhatt / keps eller dylikt for att skydda mig mot solen.
3 [] Jag kan tanka mig att anvanda solhatt / keps eller dylikt fér att skydda mig mot solen.

2 [ Jag har for avsikt att borja anvanda solhatt / keps eller dylikt for att skydda mig mot solen.

1 [J Jag har bérjat anvéanda solhatt / keps eller dylikt for att skydda mig mot solen.

0 [J Jag har sedan lange anvant solhatt / keps eller dylikt fér att skydda mig mot solen.

4 [ Jag har aldrig funderat pa att férséka halla mig i skuggan under de starkaste soltimmarna.
3 [] Jag kan tanka mig att forsoka halla mig i skuggan under de starkaste soltimmarna.

2 [ Jag har for avsikt att bérja forsoka halla mig i skuggan under de starkaste soltimmarna.

1 [J Jag har bérjat férsoka halla mig i skuggan under de starkaste soltimmarna.

0 [ Jag férsoker sedan lange halla mig i skuggan under de starkaste soltimmarna.

— Instruktioner fér podngberéakning —

SEPI del I: Den angivna poangen for varje fraga (0-4 p) laggs ihop till en totalpodng (0-32 p), aterspeglande ett 6kande
riskbeteende i solen.

SEPI del II: Den angivna poangen for varje fraga (0-4 p) laggs ihop till en totalpoéang (0-20 p), aterspeglande en minskande
benégenhet att 6ka sitt solskyddsbeteende (max 20 p).
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