PRAXIS TIPPS FUR SONNENANBETER

Alarmstufe Rot

Ein Sonnenbad tut Seele und Koérper gut, doch man kann es leicht libertreiben.
Und da die Haut nichts vergisst, heiBBt es, rechtzeitig ein paar Regeln zu beherzigen.

er Sonnenbrand ist ein
akuter Sonnenschaden.

Er tritt schon wahrend
einer iitbermifligen Son-
nenexposition auf und erreicht zwei
bis vier Stunden nach Abschluss des
Sonnenbades seinen Hohepunkt.
Chronische Schiden durch immer

wiederkehrende zu hohe Strahlen-
dosen sind die vorzeitige Hautalte-
rung und Hautkrebs. Geht man ver-
niinftig mit seiner Haut um und
dosiert das Sonnenbad entsprechend
seines Hauttyps, kann all das ver-
mieden werden. Auf eine gebrdunte
Haut braucht man dennoch nicht zu
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verzichten. Aber bitte eine gesunde
Braune!

Schutz vor Hautalterung Die ers-
ten Sonnencremes wurden entwi-
ckelt, um sich linger in der Sonne
aufhalten zu konnen, ohne einen
Sonnenbrand zu bekommen. Damals
dachte man nicht an chro-
nische Schiaden und UVA-
Filter waren noch gar nicht
bekannt. Heute geht es um
den Schutz vor akuten und
chronischen Lichtschiaden,
wozu UVA- und UVB-
Strahlen durch chemische
Lichtschutzsubstanzen ab-
gefangen bzw. durch phy-
sikalisch wirkende Mik-
ropigmente reflektiert wer-
den. Der UVB-Licht-
schutzfaktor (LSF) gibt an,
wie viel mal linger man
sich mit dem Sonnen-
schutzmittel in der Sonne
aufhalten kann, bis die
minimale Erythemdosis
(MED), also die Strahlen-
dosis, die einen Sonnen-
brand auslost, erreicht ist.
Kennt man den Pigmentie-
rungstyp der Haut, ist dies
leicht auszurechnen. Doch
diese Zeit sollte man auf
keinen Fall ausreizen. Das
Maf3 aller Dinge ist heute
der Alterungsschutzfaktor.
Er liegt bei etwa 60 Prozent des Licht-
schutzfaktors. Denn ab 60 Prozent
der MED kommt es bereits zu irrepa-
rablen Schiden an der Haut. Das be-
deutet, man sollte nur gut die Halfte
der errechneten Zeit ausschopfen,
um sich vor vorzeitigen Hautalterung
und Hautkrebs zu schiitzen. Beson-

dere Vorsicht ist in der Mittagszeit
zwischen 11 und 15 Uhr geboten,
wenn die Sonne am hochsten steht.
Aber auch ein bewolkter Himmel
lasst noch etwa 50 Prozent der
Strahlen durch.

Korrekte Anwendung Sonnen-
schutzmittel, die chemische UV-Fil-
ter enthalten, miissen etwa eine halbe
Stunde vor dem Sonnenbad aufge-
tragen werden, damit sich die Fil-
tersubstanzen in der Hornschicht
verteilen konnen. Bei Produkten mit
Mikropigmenten braucht man hinge-
gen keine Wartezeiten einzuhalten.
Beim Baden oder bei schweif3trei-
benden Sportarten sollten unbedingt
wasserfeste Produkte verwendet wer-
den. Da aber keines wirklich absolut
wasserfest ist, muss man sich nach
dem Baden und besonders nach dem
Abtrocknen erneut eincremen. Vor-
sicht: Dadurch verldngert sich die
einmal errechnete geschiitzte Zeit
nicht! Wichtig bei allen Sonnen-
schutzmitteln ist auch, das Produkt
ausreichend dick aufzutragen, denn
sonst gilt der angegebene LSF nicht.

Entziindung stoppen Wenn es
dennoch zu einem Sonnenbrand ge-
kommen ist, dann heif3t es, erst ein-
mal raus aus der Sonne und zwar so
lange, bis die Entztindung vollstdndig
abgeklungen ist. Lindernde Sofort-
mafinahmen sind kithlende Um-
schldge und spezielle Zubereitungen
mit zum Beispiel Hydrokortison.
Damit kann die Entziindungsreak-
tion gehemmt werden. Ideal ist ein
Spray mit diesem Wirkstoff, denn
dann muss die ohnehin gereizte Haut
gar nicht erst berithrt werden.  SB



