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Gesundheitstipp: Sonnenschutz

Fur viele Menschen gilt das ,Sonnenbaden®
als eine der wichtigsten Nebenaktivitdten im
Sommer, um der Haut einen natirlichen,
braunlichen Teint zu verpassen. Was viele
dabei jedoch unterschatzen, sind die Ge-
fahren, denen der Korper bei solch einer ho-
hen UV-Strahlung ausgesetzt ist. Auch _
wenn eine nattrliche Braune haufig mit ,Er- F
holung und gesundem Aussehen® assozi- |
iert wird, so ist dies eigentlich nur ein Ver-
such des Koérpers, mit den entstandenen
Schéaden der Strahlung umzugehen. Selbst wenn die Folgen, die beispielsweise ein
Sonnenbrand auslésen kann, meist klar sind, so siegt das Schonheitsideal in vielen
Féallen trotzdem. 2017 befragte die Nationale Krebshilfe-Monitoring (NCAM) bundes-
weit 3000 Personen im Alter zwischen 14 und 45 Jahren zur Hautkrebspravention.
Allein 55,4%, das heil3t Gber die Hélfte der Befragten, gaben an, sich zu brdunen, um
besser auszusehen. Oft werden die Rétungen nur als vermeintlich voriibergehende
Erscheinungen abgetan und die langfristigen Schaden verdrangt.

Was sind die Gesundheitsgefahren von UV-Strahlung?

Die bekannteste Gefahr bei zu langer Aussetzung der UV-Strahlung ist wohl der Son-
nenbrand. Hierbei kommt es zu einer Verbrennung der auf3eren Hautschicht, die nun
die UV-Strahlung nicht mehr daran hindern kann, in die tiefere Gewebeschicht vorzu-
dringen. Dort wird das Bindegewebe nachhaltig geschéadigt und es kann zu einer vor-
zeitigen Hautalterung und Altersflecken kommen. AulRerdem steigt durch die irrepa-
rable Zellschadigung das Risiko, an einer Hautkrebsart zu erkranken. Doch nicht nur
die Haut kann durch die Sonneneinstrahlung Schaden erleiden, sondern auch die Au-
gen. Bereits der Aufenthalt im Freien, wenn die Sonne besonders stark scheint, kann
fur die Augen gefahrlich werden. Der direkte Blick in die Sonne sollte daher generell
vermieden werden.

Wie kann ich mich schiitzen?

Die Sonne komplett zu vermeiden ist oftmals nicht moglich, weshalb es enorm wichtig
ist, den Korper mit Hilfe einer Sonnencreme zu schiitzen. Hierbei muss auf die Wahl
der Sonnencreme sowie auf die Haufigkeit des Auftragens geachtet werden. Jeder
Hauttyp besitzt eine andere Eigenschutzzeit, das heil3t eine andere Zeit, in der der
Korper der Sonne ungeschitzt und ohne Entstehung eines Sonnenbrandes ausge-
setzt sein kann. Multipliziert man diese Zeit mit dem auf der Sonnencreme stehenden
Lichtschutzfaktor, erhalt man die Zeitspanne, in der man sich bei mehrmaligem Ein-
cremen geschutzt in der Sonne aufhalten kann. Nach Ablauf dieser Zeit hilft auch kein
Nachcremen mehr. Spatestens zu diesem Zeitpunkt bendtigt der Korper ein schattiges
Platzchen, um sich zu erholen und weitere Risiken zu minimieren. Fir eine Person mit
einer Eigenschutzzeit von beispielsweise 10 Minuten und einem mehrmalig aufgetra-
genen Lichtschutzfaktor von 30, wirde dies also einen 300-minltigen Schutz bedeu-
ten, bevor ein Sonnenbrand entsteht.



Je nach Stéarke der UV-Strahlung sollte zu ei-
nem hoheren Lichtschutzfaktor gegriffen wer-
den. Meiden Sie wenn mdoglich die Mittags-
sonne, da die Strahlung in diesem Zeitraum
haufig sehr hoch ist und suchen Sie bevorzugt
Platze mit Schutz vor der Sonne auf. Schatten
eignet sich besonders gut fir den Sonnen-
schutz, doch nicht jeder Schatten schitzt
gleich. Ein dichtes Blattwerk von Strauchern
oder Baumen halt oftmals mehr Sonne ab als FEEE
ein Sonnenschirm. Aktivitaten, die keinen Sonnenschutz erméglichen, sollten in die
Morgen- oder Abendstunden verlegt werden. Achten Sie aul3erdem auf lhre Ausstat-
tung, indem Sie sich mit einem Hut, langer Kleidung und beispielsweise einem Son-
nenschirm vor der Strahlung schitzen.

Der gangige Ausdruck ,gesunde Braune® ist eigentlich ein Widerspruch in sich selbst,
da eine gebraunte Haut keine gesunde Haut ist. Versuchen Sie, sich nicht von den
Schonheitsidealen der Gesellschaft unter Druck setzen zu lassen und achten Sie auf
sich und lhre Gesundheit. Am Besten schiitzen Sie sich vor der Sonne, indem Sie alle
Schutzmalinahmen kombinieren und sich den Risiken der Schaden durch die UV-
Strahlung bewusst sind.

Weitere Informationen finden Sie unter www.pugis.de oder www.das-saarland-lebt-ge-
sund.de
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