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So schutzen Sie lhre Haut richtig

Die Sonne geniefden und die Haut gesund erhalten

Sonnenlicht hebt die Stimmung, fordert das Wohlbefinden und unterstutzt die

korpereigene Bildung von Vitamin D. Gleichzeitig kann zu viel UV-Strahlung die Haut

schadigen. Wiederholte Sonnenbrande beschleunigen die Hautalterung und erhéhen

langfristig das Risiko fur Hautkrebs.

Ein guter Sonnenschutz ist daher nicht nur im Sommerurlaub wichtig, sondern auch

im Alltag - beispielsweise beim Spaziergang, bei der Gartenarbeit oder beim Sportim

Freien.

Warum ist UV-Strahlung problematisch?

Unsere Haut verfligt Gber einen natirlichen Eigen-
schutz, dieser ist jedoch begrenzt. Wird die Haut tber
langere Zeit ungeschitzt der Sonne ausgesetzt, kdnnen
Schaden an den Hautzellen entstehen.

Besonders vorsichtig sollten sein:
Kinder und Jugendliche,
Menschen mit heller Haut,
Personen mit vielen Muttermalen,
Menschen, die beruflich oder in ihrer Freizeit viel
Zeit im Freien verbringen.

Jeder Sonnenbrand erhéht das Risiko fiir spatere Haut-
schaden.

Der richtige Sonnenschutz

Ein guter Sonnenschutz besteht aus mehreren Baustei-
nen. Sonnencreme ist dabei wichtig, aber nicht die ein-
zige Mafdnahme.

Besonders bewahrt haben sich:
direkte Mittagssonne moglichst meiden,
schitzende Kleidung und Kopfbedeckung tragen,
eine Sonnenbrille mit UV-Schutz verwenden,
ausreichend Sonnencreme auftragen.

Gerade flir Kinder gilt: Schatten ist der beste Sonnen-
schutz.

Welcher Lichtschutzfaktor ist sinnvoll?

Fur viele Alltagssituationen ist ein Lichtschutzfaktor
(LSF) 30 ausreichend. Bei sehr heller Haut, intensiver
Sonneneinstrahlung oder langeren Aufenthalten im
Freien kann ein LSF 50 sinnvoll sein.

Wichtiger als der Lichtschutzfaktor allein ist die richti-
ge Anwendung. Viele Menschen verwenden deutlich zu
wenig Sonnencreme und erreichen dadurch nicht den
angegebenen Schutz.

Wie viel Sonnencreme sollte ich auftra-
gen?

Fir das Gesicht hat sich die sogenannte Zwei-Finger-
Regel bewahrt: Die Menge Sonnencreme sollte unge-
fahr der Lange von Zeige- und Mittelfinger entspre-
chen.

Vergessen Sie dabei nicht die Kérperstellen, die beson-
ders haufig von Sonnenbrand betroffen sind, beispiels-
weise:

Ohren,

Nase,

Lippen,

Fufdrticken,

Glatze oder Scheitel.

Diese Bereiche werden im Alltag oft Gibersehen.

Reicht einmaliges Eincremen?

Nein. Insbesondere nach dem Schwimmen, starkem
Schwitzen oder Abtrocknen sollte der Sonnenschutz
erneuert werden. Nachcremen bedeutet allerdings
nicht, dass man unbegrenzt in der Sonne bleiben kann.
Auch mit Sonnencreme bendtigt die Haut regelmafiige
Pausen im Schatten.

Wie erkenne ich einen Sonnenbrand?

Ein Sonnenbrand zeigt sich haufig erst einige Stunden
nach dem Aufenthalt in der Sonne.

Typische Beschwerden sind:
Rotung,
Spannungsgefihl,
Schmerzen,
Warmegefihl der Haut.

Bei ausgepragten Beschwerden oder Blasenbildung
sollte arztlicher Rat eingeholt werden.



Das Wichtigste auf einen Blick

Sonnenschutz ist ein wichtiger Beitrag zur Hautge-
sundheit. Neben Sonnencreme spielen Schatten, Klei-
dung und das Meiden der intensiven Mittagssonne eine
entscheidende Rolle. Ein bewusster Umgang mit der
Sonne hilft dabei, Sonnenbrande zu vermeiden und die
Haut langfristig zu schiitzen.

Ihre personliche Sonnenschutz-
Checkliste

[J Sonnencreme mit geeignetem Lichtschutzfaktor
verwendet.

[ Ausreichend Sonnencreme aufgetragen.
[] An Ohren, Nase und Fuf3riicken gedacht.
[] RegelméRig nachgecremt.

[] Mittagssonne moglichst gemieden.

[] Kinder besonders geschiitzt.

Wir sind fur Sie da

Sie haben Fragen zum Sonnenschutz oder bemerken
Veranderungen an lhrer Haut? Sprechen Sie uns gerne
an. Gemeinsam besprechen wir, worauf Sie achten soll-
ten und wann eine weitere Abklarung sinnvoll ist.
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Hinweis: Diese Informationen ersetzen nicht die indi-
viduelle arztliche Beratung oder Untersuchung. Neu
auftretende oder sich verandernde Hautveranderun-
gen sollten arztlich beurteilt werden.



