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BALANCEgesundh

ie haben wir

uns nach dem

langen, kal-

ten Winter

auf die ersten
wirmenden Sonnenstrahlen
gefreut! Und das mit gutem
Grund: Wir brauchen UV-
Licht, um die Immunzellen zu
wappnen, um Vitamin D (wich-
tig fiir Knochen und Zihne) zu
bilden - und ganz einfach, um
uns wohl zu fithlen.

Ozonwarnung! Allerdings
hat die Sonne auch ihre Schat-
tenseiten — und die treten heu-
er ganz besonders hervor: In
diesem Sommer, so Experten,
sei die UV-Strahlung im Friih-
jahr bereits so aggressiv wie
im Hochsommer. Schuld dar-
an ist das beriichtigte Ozon-
loch: Das ,,gute Ozon® in der
Stratosphire, das vor den ge-
fahrlichen UVA- und UVB-
Strahlen schiitzt, hat im ver-
gangenen Winter liber der
Arktis 40 Prozent an Dicke
verloren. Als ,schlecht“ gilt
das bodennahe Ozon, das bei
empfindlichen Menschen die
Schleimhiute reizt.

Aus aktuellem Anlass baten
wir daher drei Top-Dermatolo-
gen (siehe Expertenkasten
rechts) um die wichtigsten
Tipps und Fakten zum Thema:




TYPSACHE. Um von den po-
sitiven Auswirkungen des UV-
Lichts zu profitieren, reicht
dem Kdorper ein Sonnenpen-
sum von vier Minuten pro Tag.
»Wie lange man ungeschiitzt
in der Sonne bleiben kann,
h#ngt vom jeweiligen Hauttyp
ab“, erklirt Dermatologe Mar-
kus Dawid (www.markusda-
wid.at). Die meisten Mitteleu-
ropder schwanken zwischen
Hauttyp zwei und drei, diirfen
also etwa 20 Minuten unge-
schiitzt in der Sonne bleiben.
Dawid: ,Wenn Sie ein UV-
Schutzmittel kaufen, liegen Sie
mit Lichtschutzfaktor (LSF
oder SPF) 30 meist richtig.“

MEHR SCHUTZ FUR KLEINE.
»Besonders wichtig ist guter
Sonnenschutz bei Kindern®,
warnt Herbert Hénigsmann,
Dermatologe im Ruhestand,
der aber immer noch als einer
der fithrenden UV-Spezialis-
ten des Landes gilt. ,Der
Mensch erlebt 50 bis 80 Pro-
zent der UV-Strahlung und da-
her die meisten Schiden durch
die Sonne in seinen ersten 18
Lebensjahren. Und die Haut
vergisst keinen einzigen Son-
nenbrand®, so der Experte. Zu-
dem seiKinderhaut wesentlich
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diinner als bei Erwachsenen:
»Kinder unter drei Jahren soll-
ten gar nichtin die direkte Son-
ne, sondern mit Kleidung und
Schirm geschiitzt werden.“
Viele Dermatologen empfeh-
len UV-Schutzmittel von La
Roche-Posay (siehe auch Kas-
ten ndchste Seite). Nun gibt es
von dieser Marke erstmals
auch eine Sonnenmilch fiir
Kinder, die dank der neuen Fil-
tergeneration Mexoplex den
hdchsten Schutz vor langwelli-
gem UVA-Licht garantiert, ex-
tra wasserfest und hochst ver-
triglich ist (Anthelios Dermo-
Kids um 19,90 Euro in Apothe-
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Achtung! UV-
Strahlen dringen
auch durch Wolken
oder Glas durch!

ken). Honigsmann: ,UVA-
Strahlen dringen tief in die
Haut ein und schidigen das
Erbgutder Zellen. UVA-Schutz
ist daher von frithester Kind-
heit an besonders wichtig.“

AUCH BEI WOLKEN! ,Wer
meint, sich nur am Strand ein-
cremen zu miissen, irrt gewal-
tig“, stellt Expertin Sibylle
Wichlas klar (www.woman-
andhealth.at). Denn: 80 Pro-
zent der Lichtschiden werden
im Alltag erworben - also beim
Stadtspazicrgang oder aufdem
Weg ins Biiro. Und die UV-
Strahlen dringen auch an be-
wolkten Tagen oder durch Au-
tofensterscheiben durch. Viele
Tagescremes enthalten daher
schon UV-Schutzfilter. Wich-
las: ,Unbedingt aber auch die
Hinde, den Hals und das De-
kolleté eincremen!“

GOLDENE REGELN. Halten
Sicsich fiir unbeschwerten So-
lar-Genuss an diese Richtli-

GESCHUTZT IN
DER SONNE:

DADO
SENS

BUEMACOSMETICS

SUN

. » Sonnen-lotion
Bui trockenar, sensibles o .

nien: Direkte Mittagssonne
zwischen 11 und 15 Uhr mei-
den! Tragen Sie Sonnencreme
nicht zu diinn auf: Mit etwa
sechs Teeldffeln Creme sind
Korper und Gesicht ausrei-
chend geschiitzt. Wichtig: Aus-
gesetzte KoOrperstellen wie
Stirn, Nasenriicken, Schultern,
Ohren oder Fufiriicken beson-
ders gut eincremen. Und: Ver-
meiden Sie die ,Von null auf
hundert“-Strategie, indem Sie
vom Schreibtisch an den
Strand hetzen. Besser: Die
Haut schon langsam an die
Sonne gewohnen!
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1 VON INNEN. innéov-Kapseln fiir sonnenempfindliche
Haut, 30 Stk. in Apotheken um 25 Euro. 2 TOP. Fiir

trockene, sensible Haut: Dado Sens Sun SPF 30, um
% 16,90 Euro. 3 SICHER. Extrem hoher Schutz: La Roche-
Posay Anthelios XL 50+ um 16,90 Euro in Apotheken.
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4 NEU. Sonnenschutz-OL LSF 40 von Vichy in Apatheken.



