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LIGA.Aktuell

Sonnenbad statt Sonnenbrand

Ein Bad in der Sonne ist Balsam ftir Kérper und Seele. Doch die Sonne hat auch ihre Schatten-seiten,
jedes zuviel an Sonnenstrahlen ist schadlich, lasst die Haut ,,alt” aussehen und leistet dem Hautkrebs
Vorschub. Mit dem richtigen Sonnenschutz lasst sich die Sonne beschwerdefrei geniel3en.

Ob im heimischen Garten, auf dem Balkon, am
Meer oder im Gebirge...Grundsétzlich sollten Sie
die Haut langsam an intensive Sonnenstrahlung
gewobhnen. Vermeiden Sie zu lange Sonnenbéader
und setzen Sie ihre Haut nie ungeschutzt der
ultravioletten (UV-) Strahlung aus. Wahrend der
starken Mittagssonne empfiehlt sich ein schat-
tiges Platzchen, denn zwischen 11 Uhr und 15

Uhr ist die Sonnenbestrahlung bis zu 150 mal
intensiver als am Morgen und Abend. Mit Son-
nenhut, Sonnenbrille und moéglichst sonnendich-
ter Kleidung und einem Sonnenschutzmittel mit
geeignetem Lichtschutzfaktor sind Sie vor schad-
licher Sonnenstrahlung gut geristet. Die Hohe
des Lichtschutzfaktors
(LSF) gibt an, um wie viel
langer Sie im Vergleich
zu ungeschutzter Haut
in der Sonne bleiben
kénnen, ohne der Haut
zu schaden. Die Schutzdauer lasst sich leicht
ausrechnen. Ein Sonnenschutzmittel mit LSF 10
verzehnfacht die Eigenschutzzeit. Welches Mittel
das richtige ist hangt von unterschiedlichen
Faktoren ab, z.B. vom Hauttyp, von der Intensitat
der Sonnenstrahlung wie auch von Hautempfind-
lichkeiten oder Hautkrankheiten, die durch Licht
verursacht werden.

Hauttyp

- Besonders empfindlich reagieren Menschen
mit sehr heller Haut, Sommersprossen, hell-
blonden oder roten Haaren und blauen oder
griinen Augen. Sie brauchen sie ein Sonnen-
schutzmittel mit einem hohen Lichtschutzfak-
tor. 5 — 10 Minuten ungeschutzt in der Sonne
reichen aus, um einen Sonnenbrand einzufan-
gen.

- Auch Personen mit heller Haut und hellen bis
hellbraunen Haaren reagieren empfindlich auf
Sonne. Sonnenbrandgefahr nach spatestens
20 Minuten.

- Etwas lockerer kann das Sonnenbaden ange-
hen, wer von der Natur mit dunklen Haaren

und braunen Augen ausgestattet ist, aber auch
diese Menschen brauchen Sonnenschutz. Nach
30 Minuten ist auch dieser Hauttyp geféhrdet.

- Das gilt auch fur Personen mit dunklen bis
schwarzen Haaren und braunlicher Haut, die
Sonnenbrandgefahr ist zwar gering, aber langer
als 40 Minuten sollten auch diese Haut nicht
ungeschuitzt sein.

Damit Sonnenmittel ihre Schutzwirkung entfalten
kénnen, sollten sie eine halbe Stunde vor dem
Sonnenbad aufgetragen werden. Einmal eincre-
men reicht allerdings nicht — erneuern Sie mehr-
mals am Tag den Sonnenschutz. Beim Schwitzen
und vor allem nach dem Baden und beim Wasser-
sport lasst die Schutzwirkung nach, am besten
wasserfestes Sonnenschutzmittel benutzen,
denn Sonnenstrahlen wirken auch unter Wasser.
Ubrigens sollten Sie Parfums und Deodorants in
der Sonne meiden, wenn nicht dunkle Pigment-
flecken als unschone Erinnerung an das Sonnen-
bad zurtickbleiben sollen. Wenn Sie Arzneimittel
einnehmen mussen, vergewissern Sie sich an-
hand der Packungsbeilage, dass diese nicht eine
Licht sensibilisierende Nebenwirkung auf den
Korper haben. Empfehlenswert ist, ein sogenann-
tes Breitbandsonnenschutzmittel zu benutzen,
das gegen UV-A und UV-B schutzt. UV-B-Schutz
bezieht sich auf den Schutz gegentber den
sonnenbrandauslésenden Strahlen in der oberen
w Hautschicht. Mit

- "% einem zusatzlichen
: UV-A-Schutz schiitzt
das Mittel auch vor
tiefer eindringenden
UV-A-Strahlen. Diese
beschleunigen die

" Hautalterung, die
"~ ./ Faltenbildung, sie
verursachen Sonnenallergien und Altersflecken.
Breitbandsonnenschutzmittel sind daran zu
erkennen, dass ein zweiter Sonnenschutzfaktor
aufgedruckt ist. Nicht zu vergessen, auch Son-
nenschutzmittel haben ein Verfallsdatum. Wenn
Sie sich nicht sicher sind, welches Mittel fur ihren




Hauttyp das richtige ist, wenden Sie sich an ihren
Arzt, ihre Arztin oder fragen Sie in der Apotheke
nach.

Intensitat der Strahlung

In stdlichen Landern ist die Kraft der Sonnen-
strahlen durch die fast doppelte UV-Strahlung
weit groBer als hierzulande. Folglich muss

dort die Haut noch besser vor den sengenden
Strahlen geschitzt werden. Auch wer sich in
heimischen Regionen weitgehend gefahrlos der
Sonne aussetzen kann, muss es mit dem Son-
nenschutz in tropischen Léandern sehr genau
nehmen. Es missen auch nicht die Tropen sein,
die Intensitat der UV-Strahlung ist am Mittelmeer
oder im Hochgebirge héher als im deutschen
Flachland und ob beim Skifahren, beim Wasser-
sport oder bei Strandspaziergéngen — reflektie-
rende Flachen wie Schnee, Wasser oder Sand
haben eine verstarkende Wirkung. Auch wenn die
Sonne noch so lockt, gerade in den ersten Tagen
des Urlaubs sollte man sehr vorsichtig sein und
seine Haut sorgfaltig vor einem Sonnenbrand
bewahren. Gleich ob im Urlaub oder zu Hause,
nicht zu vergessen, Ohren, Nase, Lippen, wenig
oder unbehaarte Kopfhaut, Nacken und Dekol-
tee... empfindliche oder besonders der Sonne
ausgesetzte Kérperpartien brauchen besonderen
Schutz. Nicht zu empfehlen ist das ,Vorbraunen*
im Solarium — gleich ob klnstliche oder nattr-
liche Strahlung, zu viel schadigt die Haut.

Besonders wichtig ist ein guter Sonnen-
schutz bei Kindern

Inzwischen ist erwiesen,
dass Menschen, die

in ihrer Kindheit ofter
einen Sonnenbrand
erlitten haben, spater
Uberdurchschnittlich
haufig an Hautkrebs
erkranken. Beim Spie-
len in der Sonne sollten

Kinder und vor allem Kleinkinder ein sonnen-
dichtes T-Shirt oder Hemdchen tragen - ebenso
wie eine weitgeschnittene und méglichst lange
Hose, den Kopf sollte mit einer Kopfbedeckung
schitzen und alle unbedeckten Hautbereiche mit
einer geeigneten Sonnenschutzcreme sorgfaltig
eincremen. Babys sollten auf jeden Fall einen
Schattenplatz genieBen.

Sonnenschutz zum Anziehen bietet spezielle
UV-Sonnenschutzbekleidung. UPF (Ultraviolet
Protection Factor) ist der “Lichtschutzfaktor”

fur Textilien. Die Australier und Neuseelander
haben es uns, aufgrund der hohen Hautkrebsrate,
vorgemacht und ihr Augenmerk auf UV-Schutz-
bekleidung gelenkt. Inzwischen bieten auch
hierzulande immer mehr Hersteller Textielien mit
integriertem UV-Schutz an. Im Gegensatz zum
australisch-neuseelandische Standard werden
beim europaischen Standard UV 801 die Textilien
auch nach Beanspruchung durch z.B. Nasse oder
Dehnung bertcksichtigt.



Sicherheitscheck bei Sonnenbrillen -
Gut (Aus-) Sehen mit dem richtigen Sonnenschutz!

LIGA.Aktuell

Ob sportlich, funktional, extravagant oder elegant... Sonnenbrillen gibt es in vielen Ausfiihrungen
und Preisklassen. Doch neben dem modischen Chic sollte beim Kauf vor allem auf den UV-Schutz
geachtet werden. Wer die Wahl hat, hat die Qual.

Sonnenbrillen gibt es in den verschiedensten
Formen und Farben. Aber Vorsicht: Nicht jede
Sonnenbrille schitzt die Augen vor schéadlicher
UV-Strahlung. Worauf Sie beim Brillenkauf achten
sollten — hier die wichtigsten Fragen und Antwor-
ten. (Gilt fur Sonnenbrillen, die ohne Korrektur-
brillenglaser ausgefiihrt sind.)

Wie erkenne ich, ob der UV-Schutz ausrei-
chend ist?

Die Brille, die Verpackung oder der Beipackzettel
mussen mit der CE-Kennzeichnung versehen
sein, mit der der Hersteller bestatigt, dass die
Brille den gesetzlichen Sicherheitsanforderungen
genugt. Auch Bezeichnungen wie ,,UV 400" oder
,100 % UV-Schutz" sind Indizien, dass die Brille
einen ausreichenden UV-Schutz bietet. Leider
sind diese Kennzeichnungen haufig zu Unrecht
angebracht und daher keine Garantie fur ausrei-
chenden UV-Schutz. Wer sicher gehen will, sollte
seine Brille beim Optiker mit einem Photometer
prufen lassen.

Schiitzen stark getonte Glaser besser vor
ultravioletter Strahlung?

Da ultraviolette Strahlung
unsichtbar ist, besagt der
Grad der Ténung nichts tber
den UV-Schutz, die Ténung
schwacht lediglich das
sichtbare Licht und sollte
den jeweiligen Bedingungen
angepasst werden. Sie ist in funf Filterkategorien
(nach DIN EN 1836) von O bis 4 unterteilt und
muss auf der Brille angegeben sein. So gentigt flr
,nhormale”, mitteleuropaische Lichtverhaltnisse
meist Kategorie 2 (57 — 82 % Lichtschwéachung),
wohingegen z. B. beim Skifahren im Gebirge eine
Brille der Kategorie 4 (92 — 97 % Lichtschwa-
chung) verwendet werden sollte. Hier gilt es zu
beachten, dass solche stark geténten Brillen fur
den StraBRenverkehr nicht geeignet sind.

Was muss ich bei der Farbe der Glaser
beachten?

Braune und graue Glaser bieten einen guten
Blendschutz und geringe Farbverfélschung. Sie
sind daher fur den StraBenverkehr geeignet.
Rote, orange und gelbe Glaser wirken kontrast-
verstarkend und bildaufhellend. Sie sind daher
bei schlechten Sichtverhéltnissen zu empfehlen,
z.B.in der Ddmmerung oder bei tribem Wetter,
fur den StraBBenverkehr sind sie jedoch haufig
ungeeignet. Dies gilt auch fur blaue und griine
Glaser, da sie die Farben verfélschen.

Was muss ich bei den Glasern noch be-
achten?

Fur eine optimale Schutzwirkung sollten die
Glaser so grof sein, dass sie oben mindestens
bis zu den Brauen und seitlich mindestens zum
Gesichtsrand reichen. Die Glaser sollten keine
Blasen, Schlieren oder Einschliisse aufweisen
und fixierte Gegenstande beim Hin- und Herdre-
hen unverzerrt darstellen. Auch darf das Glas bei
leichtem Fingerdruck nicht nachgeben.

Was muss bei der Fassung beriicksichtigt
werden?

Selbstverstandlich muss
die Fassung der Form und
GroéBe des Kopfs ange-
passt werden. Dabei sollte
beachtet werden, dass

die Glaser moglichst dicht
am Auge sind, damit der
Streulichtanteil minimiert
wird. Die Nasenpads sollten
sich der Nase anpassen lassen und aus weichem,
flexiblem Material bestehen. Wichtig fur Nickelall-
ergiker: Billige Metallgestelle geben haufig Nickel
in unzulassig hohen Mengen ab.




Den Sommer genieBen — Tipps zum Sonnen- und Hitzeschutz.

Sommergenuss ohne Hitzestau

Ausreichendes Trinken ist wichtig fur einen gesunden Flissigkeitshaushalt. Das gilt insbesondere
an warmen Sommertagen. Dann beugt der Kérper durch das Schwitzen einem Warmestau und der

Gefahr eines Hitzschlags vor.

An heiBen Sommertagen ist unser Kérper mehr
noch als sonst auf eine ausreichende Flussig-
keitszufuhr angewiesen. Denn gegen ein Uber-
hitzen des Kérpers schitzt dieser sich durch
Schwitzen, also durch das Abgeben von Flussig-
keit, wodurch — wie die Physiker sagen — ,Ver-
dunstungskalte” erzeugt wird. Die von den rund
zwei Millionen Schwei3drtsen auf unserer Haut
abgegebene Flussigkeit verteilt sich auf der Haut
und verdunstet dort mit Hilfe der Uberschissigen
Koérperwarme, die so abgegeben wird. Als wohl-
tuende Kuhlung spuren wir diesen Effekt zwar
nicht, doch wie wichtig er ist zeigt sich, wenn
dem Koérper Flussigkeit fehlt. Bei ausgepragtem
Flussigkeitsmangel ist das Schwitzen praktisch
nicht mehr moglich. Der Organismus kann seine
Warmeregulation dann aber nicht mehr aufrecht
erhalten und heizt sich auf. Es kommt zu einem
Warmestau, der zum Hitzschlag fihren kann, der
schlimmstenfalls tédlich endet.

So kiindigt sich der Hitzschlag an

Besonders hoch ist die Gefahr bei starker Son-
neneinstrahlung sowie bei hoher Luftfeuchtigkeit.
Denn dann kann der Schweif3 von der Haut nur

noch bedingt verdunsten, was die Warmere- -
gulation erschwert. Kommt kérperliche ‘(;'e"
Aktivitat und damit vermehrtes y -
Schwitzen hinzu, so kann es auch 7 4

ohne massive Sonneneinstrahlung

zum Hitzschlag kommen. Ebenso

wenn dem Organismus Flussigkeit fehlt

und das Schwitzen somit gar nicht mehr richtig
moglich ist. Der Hitzschlag kiindigt sich durch
einen hochroten Kopf an, durch heile, trockene
Haut und Kopfschmerzen, eventuell auch durch
Ubelkeit. Die Betroffenen taumeln und das wohl
wichtigste Merkmal ist die steigende Korper-
temperatur, wobei Temperaturen bis zu 43 Grad
Celsius erreicht werden. Es droht der Kreislauf-
kollaps und im schlimmsten Fall sogar der Tod.

Erste Hilfe-MaBnahmen

Im Falle eines Hitzschlags sollte der Betroffene
rasch an einen kiihlen Ort gebracht werden.
Wichtig ist es vor allem, den Kopf zu kahlen, z. B.
mit in kaltem Wasser getrankten Ttchern. Der
Betroffene sollte, wenn méglich, Wasser oder
Fruchtsaft trinken und etwas Salziges essen, um
den Flussigkeits- und Salzmangel auszugleichen.
Mit dem Kérperschweil3 gehen auch wichtige
Salze und Spurenelemente verloren. AuBerdem
sollte ein Arzt gerufen werden. Ist die Situation
bedrohlich, wird dieser eine Einweisung in ein
Krankenhaus veranlassen, wo das Flussigkeits-
und Mineralstoffdefizit durch Infusionen ausge-
glichen wird.

Dem Hitzschlag vorbeugen

Am wichtigsten ist ausreichendes Trinken.
GleichmaBig Gber den Tag verteilt sollten 1,5
bis 2 Liter Flussigkeit aufgenommen werden,
bei hohen Temperaturen sowie starken kor-
perlichen Anstrengungen entsprechend mehr.
Empfehlenswert sind vor allem Wasser, Friich-
te- und Krautertees sowie verdiinnte
/(.«‘ reine Fruchtséafte. Zu vermeiden sind
£ alkoholische, koffeinhaltige und stark

// zuckerhaltige Getranke, sie beschleunigen

den Wasserverlust des Kérpers. Wichtig sind

vorbeugende MaBBRnahmen vor allem flr altere
Menschen, sie sind durch Stérungen des Flis-
sigkeits- und Mineralstoffhaushaltes besonders
stark gefahrdet und reagieren empfindlicher als
jungere Menschen auf Salz- und Flussigkeitsver-
luste. Salz bindet das Wasser im Koérper, fehlen
Salz und Flussigkeit und es kommt zusatzlich
zu Flussigkeitsverlusten etwa durch starkes
Schwitzen, eine vermehrte Urin-Ausscheidung,
wie sie zum Teil durch Medikamente provoziert
wird, oder durch eine Durchfallerkrankung, droht
Senioren leicht ein Kreislaufkollaps. Altere Men-
schen sollten deshalb unbedingt darauf achten,
ausreichende Mengen an Flussigkeit zu sich zu
nehmen, bei einer Herz- oder Nierenerkrankung
sollte die Menge der Flussigkeitsaufnahme mit
einem Arzt oder einer Arztin besprochen werden.



vorzubeugen.

Informationen zum Thema UV-Strahlung

finden Sie unter:

Bundesamt fur Strahlenschutz
www.bfs.de/de/uv

Arbeitsgemeinschaft Dermatologische
Pravention
www.unserehaut.de

Deutsche Krebshilfe
www.krebshilfe.de

Deutschen Wetterdienst
www.dwd.de <http://www.dwd.de> UV-Index

Mehr zum Informationstag Sonnenschutz am
21. Juni erfahren Sie unter
www.tag-des-sonnenschutzes.de

kommenden Sommer bei einer Hitzewelle am besten verhalten, um z.B. einem Hitz

schlag
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