Optimal geschiutzt

14 wichtige Sonnenschutz-Tipps

Ein Sonnenbrand kann einem die Freude am Urlaub vergallen. «Vor-

beugen ist besser als heilen», sagt Dr. med. PhD. Arpad Farkas vom

HautZentrum Zirich und gibt wertvolle Tipps fur einen wirksamen

Sonnenschutz.

22

Schleichen Sie

sich in den Urlaub ein

Gewohnen Sie sich am Urlaubsort —
ganz besonders bei Destinationen in
den Bergen oder in Aquatornéhe —
langsam an die Sonne. Steigern Sie pro
Sonnenbad die Bestrahlungsdauer nur
um 10 bis 20 Prozent. So geben Sie der
Haut Zeit, ihre eigenen Schutzmecha-
nismen zu aktivieren.

Babys gehdren nicht

an die direkte Sonne

Kleinkinder bis zum ersten Lebensjahr
sollten nicht der direkten Sonne und zu
viel Hitze ausgesetzt werden.

Jurg Lendenmann

Siesta am Mittag -

ein wirksamer Sonnenschutz
Meiden Sie die Mittagssonne. Zwischen 11
und 15 Uhr scheint die Sonne viel inten-
siver als am friihen Morgen und Abend.

Schiitzen Sie Kopf ...

Tragen Sie einen Hut mit Nackenschutz
oder breitem Rand. Die Kopfhaut ist
sehr empfindlich und nur Glatzentrager
kénnen sie durch Eincremen schiitzen.

... Augen ...

Auch die Augen konnen nicht mit einer
Creme, sondern nur mit einer Brille ge-
schitzt werden. Verwenden Sie eine

Sonnenbrille mit belegtem Schutz vor
UV-Strahlen.

... und Haut

Verwenden Sie fur nicht bedeckte Kor-
perstellen ein Sonnenschutzmittel mit
hohem Lichtschutzfaktor (LSF mind. 15).

Individueller Sonnenschutz

ist wichtig

Jedes Familienmitglied sollte ein fur
ihn optimales Sonnenschutzprodukt ver-
wenden, das auch fir seinen Hauttyp
abgestimmt ist.

Beachten Sie das Verfalldatum
Die in den Sonnenschutzmitteln enthal-
tenen Filtersubstanzen sind nicht unbe-
grenzt haltbar. Achten Sie also immer
auf das Verfalldatum!

Cremen Sie sich rechtzeitig ein
Sonnenschutzmittel mit chemischen Fil-
tern entfalten ihre volle Wirksamkeit erst
nach 20 bis 30 Minuten. Cremen Sie
sich daher rechtzeitig ein.

Vergessen Sie die
Sonnenterrassen nicht

Beim Eincremen durfen Lippe, Nase,
Ohren und Fussriicken — die «Sonnen-
terrassen» — nicht vergessen werden.
Empfindliche bzw. stark der Sonne aus-
gesetzte Korperteile wie die Schultern
sollten Sie frihzeitig z.B. durch Tragen
eines T-Shirts schitzen.
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Gehen Sie nicht an die Grenze
Nutzen Sie die taglich maximal mogli-
che Verweildauer in der Sonne nicht
hundertprozentig aus.

Der Grund: Bereits bei (iber 60 Prozent,
also lange bevor es zu einer Rotung der
Haut kommt, werden die Reparatur-
mechanismen Uberbelastet und es ent-
stehen Schéaden im Erbgut.

Tragen Sie Sonnencreme
mehrmals taglich auf

Auch wasserfeste Sonnencreme sollte,
besonders nach Wassersport oder star-
kem Schwitzen, mehrmals am Tag auf-
getragen werden.

Wassersportler: Vorsicht!

Wer Wassersport treibt, gerne schwimmt
oder schnorchelt, sollte ein wasserfes-
tes Produkt wéhlen. Beachten Sie auch,

dass Wassertropfen am Korper die In-
tensitdt der Sonnenstrahlen verstarken.
Wasser kann, in normaler Schwimm-
tiefe, bis zu 60 Prozent der Sonnen-
strahlen durchlassen: So entfalten die
Sonnenstrahlen im Wasser auf der
Haut ungehindert ihre Wirkung. Da die
Haut beim Schwimmen gekihlt wird,
merkt der Betroffene die Schéadigung
der Haut erst lange nach dem Aufent-
halt im Wasser. Auch wenn es «ko-
misch» aussieht: Tragen Sie im Wasser
ein T-Shirt.

Schutzen Sie sich besonders in den Fe-
rien, wenn Sie schnorcheln wollen.
Beim Schnorcheln kommt es sehr oft
zu sehr starken Sonnenbrénden bis hin
zu Verbrennungen. Beim Schnorcheln
sollten Sie auch lhre Waden und hinte-
ren Oberschenkel griindlich mit einer
Sonnenschutzlotion einreiben.
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Sonne und Sonnenschutz

Waihlen Sie optimale

Kleider als UV-Schutz

Kleidung bietet in der Regel einen gu-
ten Schutz vor UV-Strahlen, doch nicht
alle Stoffe schitzen gleich gut. Dicht
verarbeitete Textilien schiitzen besser
als loses, lichtdurchldssiges Gewebe,
und Kunstfasern bieten einen besseren
Schutz als Naturfasern. Kraftige und
dunkle Farben schiitzen besser als helle
Farben oder Pastelltone. Nasse oder ge-
dehnte Kleider sind durchléssiger fur
UV-Strahlen. Den besten Schutz bietet
lhnen speziell entwickelte UV-Schutz-
Kleidung, die gefahrliche UV-Strahlen
besonders gut absorbiert.

23




