gehen. Wenn sich die GroBe oder Farbe und Form von Mut-
termalen verandert, ist sofort der Hautarzt aufzusuchen.

Kinder brauchen besonderen Schutz

Kinderhaut ist besonders empfindlich, sie verflgt nur tber
einen ganz geringen Eigenschutz. Sie ist dinner und strah-
lungsempfindlicher und muss daher besonders vor der Sonne
geschltzt werden.

Wie kénnen Kinder geschitzt werden?

= Kinder unter einem Jahr gehéren nur in den Schatten.

= Achten Sie beim Kauf von Sonnenschutzcremes auf kin-
dergeeignete Mittel, fragen Sie den Kinderarzt oder Apo-
theker.

= Die Kopfbedeckung muss Gesichts- und Nackenschutz
bieten. Cremen Sie trotzdem das Gesicht ein. Im Handel
gibt es Spezialkleidung fur Kinder, die undurchlassig fur
UV-Strahlen sind.

Wichtig zu wissen:

Durch jeden Sonnenbrand im Kindesalter wird das Risiko,
spater mal an Hautkrebs zu erkranken, erhéht. Sonnenschutz
ist daher bei Kindern besonders wichtig.

Wenn ich trotzdem einen
Sonnenbrand bekommen habe?

= Leichte Rotungen sollten mit einer kiihlenden Salbe be-
handelt werden, kalte Kamillen-Kompressen sind beson-
ders hilfreich.
Nehmen Sie viel FlUssigkeit zu sich (Wasser oder Tee).
Vermeiden Sie korperliche Aktivitaten und suchen Sie kih-
le Rdume auf.
Bei Sonnenbrand keine fetthaltigen Salben verwenden.
Bei Sonnenbrand mit Blaschenbildung und Entziindungen
sowie bei Benommenheit sofort einen Arzt aufsuchen.
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Sonnenstrahlen setzen sich aus drei Arten von Strahlung zu-
sammen:

= die Infrarot-Strahlung

= die sichtbare Strahlung (das Licht)

= die ultraviolette Strahlung (UV-Strahlung).

Welche Wirkung hat das
Sonnenlicht auf den Menschen?

Die sichtbare Strahlung hat positive Auswirkungen auf unseren
Organismus und ist wichtig fur die Seele. Dartber hinaus wird
z. B. die Bildung von Vitamin D angeregt, das wiederum den
Knochenbau stérkt und damit der Osteoporose (Knochen-
schwund) vorbeugt. Durch Helligkeit kann die Vitalitat gestei-
gert werden, ebenso die Konzentrations- und Leistungsfahig-
keit. Das Sonnenlicht kann sich auch positiv auf bestimmte
Hauterkrankungen auswirken.

Es gibt allerdings auch negative Auswirkungen des Sonnen-
lichts, fur die vor allem die UV-Strahlen verantwortlich sind. Ist
jemand zu lange der Sonne ausgesetzt, so kommt es durch die
sogenannte UV-A-Strahlung zu einer vorzeitige Hautalterung
(vermehrte Faltenbildung), die UV-B Strahlung ist verantwort-
lich fir Sonnenbrand, aber auch fur die Entstehung von Haut-
krebs. Bei tUbermaBiger Einwirkung kann UV-Strahlung auch die
Augen schadigen.

Es ist also wichtig, die positiven Wirkungen des Sonnenlichtes
zu nutzen und die negativen Auswirkungen zu meiden.

Wann kann es zu
einem Sonnenbrand kommen?

Ob es zu einem Sonnenbrand kommt, hangt von der Menge
der erhaltenen UV-Strahlung ab. Zudem reagiert die mensch-
liche Haut unterschiedlich empfindlich auf die Einwirkungen
der Sonnenstrahlung. Es wird zwischen vier verschiedenen
Hauttypen unterschieden:

Hauttyp I:
der empfindlichste Typ (helle Haut, Sommersprossen, rotliches Haar,
blaue Augen, bekommt schnell einen Sonnenbrand)

Hauttyp II:

der empfindliche Typ (etwas dunklere Haut als Typ I, keine Som-
mersprossen, blonde bis braune Haare, blaue/grine/graue Augen,
bekommt hadufig einen Sonnenbrand)

Hauttyp III:

der nicht ganz empfindliche Typ (keine Sommersprossen, dunkel-
blonde/braune Haare, graue/braune Augen, bekommt gelegentlich
einen Sonnenbrand)

Hauttyp IV:

der unempfindliche Typ (hellbraune/olivfarbene Haut, keine Som-
mersprossen, dunkelbraune Haare, dunkle Augen, bekommt selten
Sonnenbrand)

Wichtig:

Durch eine langsame Gewdhnung an das Sonnenlicht Iasst sich die
Empfindlichkeit der Haut gegenlber der Sonne vermindern. Durch
Braunung der Haut wachst die Widerstandskraft gegentber einem
Sonnenbrand. Medikamente und Kosmetika kénnen jedoch die
Empfindlichkeit der Haut noch steigern. Bitte befragen Sie hierzu
lhren Arzt.

Wie kann ich mich vor
einem Sonnenbrand schiitzen?

= Das beste Mittel zum Sonnenschutz ist eine angemessene Beklei-
dung. Menschen, die hdufig im Freien arbeiten, sind besonders

den UV-Strahlen ausgesetzt. Hier ist daher ganz besonders
auf ausreichende Kleidung und Kopfbedeckung zu achten
(am besten Baumwollkleidung).

= Es sollten Sonnenschutzmittel mit hohem Lichtschutzfak-
tor (zwischen LSF 15 und 30) verwendet werden. Bei Son-
nencremes ist darauf zu achten, dass ein Schutz gegen
UV-A- und UV-B-Strahlen gegeben ist. Das Sonnenschutz-
mittel sollte 30 Minuten vor dem Aufenthalt/der Arbeit
in der Sonne aufgetragen werden. Darlber hinaus sollte
man sich regelmaBig eincremen, vor allem nach starkem
Schwitzen. Achtung: Nasse Kleidung lasst bestimmte UV-
Strahlen durch.

= Unbedeckte Hautstellen sollten besonders eingecremt wer-
den.

= Arbeiten am Wasser und in groBer Hohe sind gefahrlich,
daher ist besonders auf ausreichende Kleidung und Son-
nenschutzmittel zu achten.

= Auch auf geeigneten Schutz der Augen durch Sonnenbril-
len mit UV-Schutz ist zu achten. Ein Schutz gegen seitli-
chen Strahleneinfall sollte vorhanden sein.

Wichtig:

Eventuelle Hautveranderungen sollten genau beobachtet
werden. Hier sind Untersuchungen beim Hautarzt besonders
wichtig. Menschen mit vielen Muttermalen sollten sich be-
sonders gruindlich untersuchen und regelméaBig zum Hautarzt




