Sport im Freien

Ulrike Maisch, die erste deutsche Marathon-Europameisterin und Leichtathletin des

Jahres 2006, ist Botschafterin der Praventionskampagne Haut. Sie rdt:,,Wer Sport im

Freien treibt, muss auf seine Haut besonders achten". Und sie weifs, wovon sie spricht.

Ur ihre sportlichen Ziele — als nachstes steht der
Conergy Marathon Hamburg auf dem Programm
— trainiert Ulrike Maisch hart. Oft findet das Train-
ing im Freien statt. Gemeinsam mit der Praventi-
onskampagne Haut der gesetzlichen Kranken- und Unfall-
versicherung gibt sie nun Tipps, wie sich Sportler an der fri-
schen Luft schiitzen konnen. Denn der Schutz der Haut soll-
te genauso gut vorbereitet sein wie die korperliche Fitness.
Achtung Sonnenstrahlung: Ein Ubermaf an direkter ultra-
violetter Strahlung kann Hautkrebs verursachen und lasst
die Haut schneller altern. Schutz bieten UV-absorbierende
Funktionskleidung und wasserfeste Sonnencreme mit ho-
hem Lichtschutzfaktor, vor allem flr unbedeckte Koérperpar-
tien wie Gesicht, Lippen, Ohren, Nacken, Arme und Beine.
Ubrigens: Schatten vermindert die UV-Strahlung nur um et-
wa 50 Prozent. Die Haut braucht also dennoch Schutz.
Von Kopf bis Fu3: MUtzen, Tucher oder Hite schitzen ge-
gen Sonnenbrand und Hitzschlag. Funktionswasche halt die
Haut trocken. Auch sténdige Feuchtigkeit (etwa Schweif)
kann der Haut schaden. Und gerade beim Laufen sollte Bla-
sen an den FuRen durch ausreichend groffe und gut ge-
dampfte Schuhe vorgebeugt werden.
Morgens und abends: Sport im Freien sollte bevorzugt mor-
gens oder abends stattfinden. Dann treffen die Sonnen-
strahlen flacher auf die Erde und die Atmosphare filtert mehr

80

UV-Strahlen heraus. Faustregel: Wenn der Schatten langer
ist, als man selbst, kann man sich mit entsprechendem
Lichtschutz guten Gewissens im Freien aufhalten.
Wundscheuern vorbeugen: Kritische Stellen, zum Beispiel
die Innenseite der Oberschenkel, vor dem Sport mit weier
Vaseline eincremen. Gegen Reibungen an den Brustwarzen
helfen zusatzlich Pflaster.

Viel trinken: Bei Hitze schwitzt der Mensch Uber die Haut.
Die verdunstende Korperflissigkeit kihlt Haut und Korper.
Wichtig ist daher, ausreichend zu trinken, um den Verlust
auszugleichen.

Vorsicht beim Duschen: Zu haufiges Duschen schadet der
Haut. Sie trocknet aus und wird anfallig fir Bakterien. Daher
moglichst nicht haufiger als einmal taglich duschen. In je-
dem Fall aber gut abtrocknen und danach eincremen.

Praventionskampagne Haut Unter dem Motto ,Deine
Haut. Die wichtigsten 2 m? Deines Lebens” wirbt die Pra-
ventionskampagne Haut flr einen besseren Umgang mit
dem groften Organ des Menschen. Gerade auch als offi-
zieller Gesundheitspartner bei groen deutschen Stadtma-
rathons: dem Conergy Marathon in Hamburg, dem Ford
Koéln Marathon Anfang Oktober 2007 und im September
2008 in Berlin. Weitere Informationen finden Sie im Internet
unter www.2m2-haut.de. ®
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