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Sommer - Sonne - Hitze

Wir wissen alle, dass die Hitze und intensive Sonneneinstrahlung immer gréBer wird. Daher einige
kurze Tipps bei groBer Hitze und zum Sonnenschutz:

» Viel trinken! Bis zu vier Liter am Tag, ideale Durstldscher sind Leitungswasser,
Mineralwasser, oder ungezuckerte Frichtetees, aber kein Alkohol oder Kaffee.

+ Korperliche Anstrengung und den Aufenthalt in der Sonne meiden! Das gilt besonders in
der Mittagszeit sowie fur Kinder und d&ltere Leute.

+ Weite, helle und atmungsaktive Kleidung wdhlen und Kopfbedeckung tragen, zum Schutz
der Augen die Sonnenbrille nicht vergessen!

» Beim Essen auf leichte Kost achten.

«  Wenn méglich kuhle Orte aufsuchen und die Wohnung in der Fruh oder sp&t am Abend
durchluften.

Sonnenbrénde (vor allem bei Kindern und Jugendlichen) sowie lange Sonnenbestrahlung
schadigen die Haut und sind oft verantwortlich fur sp&tere Hautkrebserkrankungen — auBerdem
wird die Hautalterung beschleunigt. Die Br&dune durch Carotin-Kapseln schutzt nicht vor
Sonnenbrand, auch selbstbrdunende Cremes bieten keinen Schutz vor Sonnenbrand. Die
Strahlungsintensitdt kann am Wasser oder im Schnee verdoppelt werden. Daher ist die richtige
Wahl des Sonnenschutzes sehr wichtig. Sonnenschutzmittel sollten % bis 1 Stunde vor dem
Sonnenbad aufgetfragen werden.

Der richtige Sonnenschutz flr jeden Hauttyp
Die Sonnenschutzwirkung eines Mittels wird nach dem Sonnenschutzfaktor beurteilt.
Niedrig: bis 6 Mittel: bis 25 Hoch: bis 50 Sehr hoch: Uber 50

Hauttyp 1: Extrem sonnenempfindlich, sehr helle, blasse Haut, meist blaue Augen, rétliche Haare
Sonnenbrandschwelle: (in den meisten Fdllen) 10 Minuten Lichtschutzfaktor: 50+

Hauttyp 2: Sonnenempfindliche, helle Haut, blaue, graue, grine Augen, blonde Haare,
Sonnenbrandschwelle: (in den meisten Fdllen) 10 — 20 Minuten Lichtschutzfaktor: 30

Hauttyp 3: normal sonnenempfindlich, hellbraune Haut, dunkelgraue oder braune Augen,
dunkelblonde bis braune Haare
Sonnenbrandschwelle: (in den meisten Fdéllen) 30 Minuten Lichtschutzfaktor: 20

Hauttyp 4: Wenig sonnenempfindlich, braune Haut, braune Augen, dunkles Haar,
Sonnenbrandschwelle: (in den meisten Fdllen) 45 Minuten Lichtschutzfaktor: 15

Wichtige Hinweise:
« Auf ausreichende Menge des Sonnenschutzmittels achten.
« Sonnenschutzmittel sollte Schutz gegen UVA+UVB-Strahlung bieten.
« Bei Kindern bis zu 1 Jahr Sonnenschutzmittel mit sogenannten Reflektoren verwenden.
« Bei Kindern von 1-10 Jahren Sonnenschutz mehrmals téglich auftragen.
+ Ab einem Alter von 10 Jahren braucht man gute Sonnenschutzmittel nur T Mal taglich
auffragen, sie sind bis zu 12 Stunden lang wirksam.

Gut geschutzte Haut bleibt ldnger jung und attraktiv!

von Dr. Gerald Eckstein, Facharzt fur Haut- und Geschlechtskrankheiten
und Dr. Rudolf John, Arzt fur Allgemeinmedizin und &rztlicher Leiter der Gesunden Gemeinden



