igen Schutz




Die Sonne
Licht und Schatten

Ein Bad in der Sonne kann erhols
Ob Sommer oder Winter,
dem Balkon: Schon weni

am und entspannend sein.
ob im Gebirge, am Strand oder auf
ge Minuten in der Sonne machen

garantiert gute Laune. Aber: Zu viel Sonne schadet der Haut.
Wer sich ihr véllig ungeschiitzt aussetzt, riskiert einen Son-
nenbrand mit RStungen und Blischen Schuld daran ist die
fir das menschliche Auge unsichtbare ultraviolette (UV-)
Strahlung, die zwar die Haut briunen kann, aber leider
Sonnenbrand und langfristige Hautschiden hervorruft

auch

Wer die Sonne genieRen mochte, muss sich deshalb auch
schitzen: Starke Mittagssonne meiden, Hut, leichte
und Sonnenbrille tragen und in den Schatten geh
es zu viel wird. Und natiirlich ungeschiitzte Hautstellen gut
eincremen: Wirksame Sonnenschutzmittel —gezielt und mit
Sorgfalt angewandt - schiitzen die Hayt zuverldssig vor den
schadlichen Wirkungen ubermaRiger Sonnenbestrahlung.

Kleidung
en, wenn

Lichtschutz

Hilfestellung fiir die Haut

Bis zu einem gewissen Grad kan
die gefahrliche Wirku ngder Son
schutzzeit” heiRt die Zeitspann
bringen kann, ohne dass eine Hautrétung auftritt. Allerdings
ist dieser Schutz bei jedem Menschen anders: Wer rothaarig
und blass ist, darf bei intensiver Sonnenstrahlung nur fiinf
Minuten ungeschiitzt im Freien bleiben, wahrend fiir dunkle
Hauttypen bis zu 30 Minuten in Ordnung sind (Tabelle rechts).

nsich die Haut selbst gegen
nenstrahlen schiitzen. ‘Eigen-
e, die man in der Sonne ver-

HAUTTYP 2

HAUTTYP 3

HAUTTYP 4

KINDERHAUT

HAUTTYP 1

SCHUTZKLASSEN

Hautfarbe
Augenfarbe
Haarfarbe
Sennenbrand
Eigenschutzzeit
Empfohlener.LSF

Hautfarbe
Augenfarbe
Haarfarbe
Sonnenbrand
Eigenschutzzeit
Empfohlener LSF

Hautfarbe
Augenfarbe
Haarfarbe
Sonnenbrand
Eigenschutzzeit
Empfohlener LSF

Hautfarbe
Augenfarbe
Haarfarbe
Sonnenbrand
Eigenschutzzeit
Empfohlener LSF

Hautfarbe
Augenfarbe
Haarfarbe
Sonnenbrand
Eigenschutzzeit
Empfohlener LSF

Schutzklasse

Basis (low)
Mittel (medium)
Hoch (high)

sehr hell, blass
meist blau
rotlich

sofort

5 bis 10 Minuten
30 bis 50+

hell

blaU, gr[m, grau
blond

schnell

10 bis 20 Minuten
20 bis 50

hellbraun

grau, braun
dunkelblond
selten

15 bis 25 Minuten
15 bis 30

braun

dunkel

G

kaum

20 bis 30 Minuten
10 bis 15

sehr hell

alle Augenfarben
alle Haarfarben
sehr schnell
max. 10 Minuten
30 oder hoher

LSF

6,10
15, 20, 25
30,50

Sehr hoch (very high) 50+

Eine individuelle Lichtschutzfaktorempfehlur\g erhatlt:n
Sie unkompliziert und tagesaktuell unter Isf-tipp.haut.de.
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Die Sonne
Licht und Schatten

Ein Bad in der Sonne kann erhols
Ob Sommer oder Winter, ob im Gebirge, am Strand oder auf
dem Bglkon: Schon wenige Minuten in der Sonne machen
garanfclert gute Laune. Aber: Zu viel Sonne schadet der Haut
Wer sich ihr véllig ungeschiitzt aussetzt, riskiert einen Son:
nf:nbrand mit Rotungen und Blischen. Schuld daran ist die
fur das menschliche Auge unsichtbare ultraviolette (UV-)
Strahlung, die zwar die Haut briunen kann, aber leider
Sonnenbrand und langfristige Hautschiden hervorruft

am und entspannend sein.

auch

We[ die Sonne genieRen mochte, muss sich deshalb auch
schiitzen: Starke Mittagssonne meiden, Hut, leichte Kleidun
und Sqnnenbrille tragen und in den Schatten gehen wenﬁ
es zu viel wird. Und natiirlich ungeschitzte Hautstell‘en ut
éincremen: Wirksame Sonnenschutzmittel — gezielt und ?nit
Sorgfa!t angewandt - schiitzen die Haut zuverlassig vor den
schadlichen Wirkungen ubermaRiger Sonnenbestrahlung

Lichtschutz

Hilfestellung fiir die Haut

Bis zu einem gewissen Grad kan
die gefihrliche Wirkung der Son
schutzzeit' heiRt die Zeitspann
bringen kann, ohne dass eine H
ist dieser Schutz bei jedem Me
uqd blass ist, darf bei intensiver sonnenstrahlung nur fiinf
Minuten ungeschiitzt im Freien bleiben, wihrend fiir dunkle
Hauttypen bis zu 30 Minuten in Ordnung sind (Tabelle rechts)

nsich die Haut selbst gegen
nenstrahlen schitzen. ‘Eigen-
e, die man in der Sonne ver-
autrétung auftritt. Allerdings
nschen anders: Wer rothaarig

Sonnenmilch, Sonnencreme oder -spray reduzieren den in die
Haut eindringenden Teil der UV-Strahlung. So kann man auch
Uber die Eigenschutzzeit der Haut hinaus in der Sonne bleiben,
ohne gleich einen Sonnenbrand zu riskieren.

Der Lichtschutzfaktor (LSF) gibt an, wie gut die Sonnencreme
oder -milch vor UV-B-Strahlung schiitzt: Ein hoher LSF steht
flir eine hohe Schutzwirkung, ein niedriger LSF flir einen ge-
ringeren Schutz. Auf den Produkten findet man sowohl den
LSF als Zahlenwert als auch die dazu gehorige Schutzklasse:
Basis, mittel, hoch oder sehr hoch.

Doch auch wer sich eingecremt hat, sollte mit der Sonne vor-
sichtig sein. Denn selbst Sonnenschutzmittel mit sehr hohen
Lichtschutzfaktoren kdnnen die UV-Strahlen nie vollstandig
abwehren. Begriffe wie ‘Sunblock’, die einen Rundumschutz
suggerieren, werden daher kiinftig nicht mehr auf Flaschen
oder Tuben stehen. Und egal, wie hoch der Lichtschutzfaktor
ist: Damit er wirksam bleibt, sollte man regelmal3ig nachcre-
men. Denn durch Schwitzen und die Reibung der Kleidung
auf der Haut verringert sich der Schutz mit der Zeit.

Der richtige

Lichtschutzfaktor

Welcher Lichtschutzfaktor wann erforderlich ist, hangt von
verschiedenen Faktoren ab:

HAUTTYP » Bei empfindlichen und zu Sonnenbrand neigenden
Hauttypen empfiehlt sich ein hoher Schutz (mindestens Licht-
schutzfaktor 30). Fir dunkle Hauttypen ist ein mittlerer Faktor
(zum Beispiel LSF 20) ausreichend. Im Zweifel lieber einen ho-
heren Schutz wahlen und nicht so lange in der Sonne bleiben!

INTENSITAT DER SONNENEINSTRAHLUNG > Bei Reisen in den
Suden, insbesondere in die Nahe des Aquators, sowie im
Gebirge und am Meer ist ein hoher Lichtschutzfaktor fir
jeden unerlasslich: Die Intensitat der UV-Strahlung nimmt
von den Polen in Richtung Aquator zu und steigt auRerdem
mit der Hohe Uber dem Meeresspiegel an (um etwa 10 %
pro 1.000 Hohenmeter). Je starker die UV-Strahlung, desto
kiirzer ist die Eigenschutzzeit der Haut. Auch die Reflektion
der UV-Strahlen - beispielsweise durch die Wasseroberfldache
am und auf dem Meer oder im Gebirge durch Schnee —kann
die UV-Belastung der Haut nochmals um bis zu 9o % erho-
hen, so dass man einen noch héheren Lichtschutzfaktor
braucht. Zwischen 11 und 15 Uhr ist die UV-Strahlung tiberall
am starksten. In dieser Zeit sollten Sie Ihrer Haut lieber eine
Ruhepause gonnen und sich in den Schatten setzen.

Sonnenschutz ist zu jeder Jahreszeit ein Thema: Im Winter,
in Verbindung mit Schneereflektion, Wind und Minustem-
peraturen wirken Sonnenstrahlen noch intensiver. Auch im
Frihjahr, bei bedecktem Himmel oder im Schatten wirken
UV-Strahlen auf die Haut — daher lieber einmal zu viel als
zZu wenig eincremen.

AKTIVITAT » Gerade bei Sport und Spiel ist man der Sonne
oft besonders lange und ungeschiitzt ausgesetzt. Starkes
Schwitzen schwacht die Wirkung von Sonnenschutzmitteln
ebenso wie Baden oder Duschen. Deshalb sollten Sie bei
allen sportlichen Aktivitaten immer einen hohen Lichtschutz-
faktor und idealerweise wasserfeste Produkte verwenden.
Nachcremen nicht vergessen!

Herausgegeben vom Industrieverband Kérperpflege- und Waschmittel e. V. » Mainzer Land-
strae 55 » D-60329 Frankfurt/Main » www.ikw.org » Stand: 03/2008 » Riickfragen zum
Inhalt sowie Anforderung weiterer kostenloser Exemplare bitte per eMail an info@ikw.org
Konzept und Gestaltung von RAUM Il » www.raum-zwei.com » eMail: info@raum-zwei.com

HAUTTYP 1

HAUTTYP 3 HAUTTYP 2

HAUTTYP 4

KINDERHAUT

SCHUTZKLASSEN

Hautfarbe
Augenfarbe
Haarfarbe
Sgnnenbrand
Eigen-sc_hutzzeit
Empfohlener.LSF

Hautfarbe
Augenfarbe
Haarfarbe
Sonnenbrand
Eigenschutzzeit
Empfohlener LSF

Hautfarbe
Augenfarbe
Haarfarbe
Sonnenbrand
Eigenschutzzeit
Empfohlener LSF

Hautfarbe
Augenfarbe
Haarfarbe
Sonnenbrand
Eigenschutzzeit
Empfohlener LSF

Hautfarbe
Augenfarbe
Haarfarbe
Sonnenbrand
Eigenschutzzeit
Empfohlener LSF

Schutzklasse

Basis (low)
Mittel (medium)
Hoch (high)

sehr hell, blass
meist blau
rotlich

sofort

5 bis 10 Minuten
30 bis 50+

hell

blatpgrin, grau
blond

schnell

10 bis 20 Minuten
20 bis 50

hellbraun

grau, braun
dunkelblond
selten

15 bis 25 Minuten
15 bis 30

braun

dunkel

dunkel

kaum

20 bis 30 Minuten
10 bis 15

sehr hell

alle Augenfarben
alle Haarfarben
sehr schnell
max. 10 Minuten
30 oder hoher

6,10
15, 20, 25
30,50

Sehr hoch (very high) 50+

Eine individuelle Lichtschutzfaktorempfehlung erhalten

Sie unkompliziert ul

nd tagesaktuell unter Isf-tipp.haut.de.
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Kinder

und somit auch in der Sonne. Bis zum 18. Lebensjahr erhilt
der Korper durchschnittlich bereits mehr als 75 % der Son-
nenstrahlung, der man wihrend des gesamten Lebens aus-
gesetzt ist. Jeder Sonnenbrand im Kindesalter kann das
Risiko einer spateren Hautkrebserkrankung erhdhen. Kin-
derhaut braucht daher besondere Aufmerksamkeit und den
bestméglichen Schutz.

Dermatologen empfehlen, Babys und Kleinkinder wihrend
der ersten zwolf Monate uberhaupt nicht der direkten
Sonnenbestrahlung auszusetzen. Stattdessen sollte man
das Kind nur im Schatten liegen oder spielen lassen und
auch dort mit Kleidung und Sonnenhut schiitzen. Unter-
wegs sind Sonnenschirmchen oder -segel fiir den Kinder-
wagen niitzlich. Ab dem zweiten Lebensjahr diirfen Klein-
kinder, durch einen Lichtschutzfaktor von mindestens 30
geschiitzt, auch malin die Sonne — aber nur fir kurze Zeit
und nicht in den strahlungsintensiven Mittagsstunden.
Kérper und Kopf miissen unbedingt noch durch langarm-
lige Kleidung und Sonnenhut bedeckt bleiben. Kinder ab
dreiJahren sollten jedes Mal, bevor sie in der Sonne oder
am Wasser spielen, grindlich mit einem wasserfesten
Sonnenschutzmittel mit hohem Lichtschutzfaktor einge-
rieben werden. Auch sie sollten in der Sonne zumindest
mit T-Shirts und Sonnenhiiten bekleidet sein. Im Wasser
kénnen Kinder statt knapper Badehosen beispielsweise
sogenannte Schwimm-Shortys tragen: Die sehen aus wie

kleine Surfanziige und schiitzen Riicken, Bauch, Schultern
und Oberarme.

Je friher Kinder den Umgang mit der Sonne und Sonnen-
schutzmitteln lernen, desto eher sind sie auch als Jugend-
liche und Erwachsene bereit, sich und ihre Haut zu schiitzen.
Und da die Kleinen gerne den Erwachsenen nacheifern,
gehen Sie am besten mit gutem Beispiel voran!




10 Tipps

flr einen optimalen Schutz

Meiden Sie die Mittagssonne. Nutzen Sie die Vormittags-
und Nachmittagsstunden fur Aktivitaten im Freien (dazu
gehoren auch Sport, Spazierengehen oder Gartenarbeit).

Schiitzen Sie lhre Haut durch Kleidung. Textilien bieten einen
effektiven Sonnenschutz —abhangig von der Art und der Dicke
des Gewebes. Sonnenhut oder Schirmmditze nicht vergessen!

Auch Augen brauchen Schutz. Tragen Sie eine Sonnenbrille!

Halten Sie sich bei starker Sonnenstrahlung bevorzugt im
Schatten auf. Doch Vorsicht: Hier ist die UV-Strahlung zwar
schwacher, aber immer noch vorhanden! Ein nicht unerheb-
licher Teil des Sonnenlichts kann durch Schnee, Wasser und
Sand gestreut und reflektiert werden.

Schiitzen Sie die nicht durch Kleidung bedeckten Hautpartien
mit geeigneten Sonnenschutzmitteln. Die Produkte immer
grofRzligig auftragen.

Denken Sie daran, das Sonnenschutzpraparat rechtzeitig
aufzutragen. Am besten cremen Sie sich schon ein, bevor Sie
in die Sonne gehen.

Besonders lichtempfindliche Stellen nicht vergessen! Partien,
die oft Ubersehen werden, sind Ohren, Gesicht und Kopfhaut,
Nacken, Riicken und Dekolletee sowie die FuBriicken. Dabei
bieten gerade sie dem Sonnenlicht die besten Angriffsflachen.

Vollstandigen Schutz gibt es nicht! Auch Sonnenschutzmittel
mit sehr hohen LSF-Werten konnen die UV-Strahlen nicht
vollig abwehren. Eine gewisse Menge UV-Licht erreicht die
Haut immer.

RegelmdRiges Nachcremen nicht vergessen, denn durch
beispielsweise Schwimmen, Schwitzen oder Abtrocknen der
Haut geht ein Teil der Schutzwirkung verloren.

Wenn Sie alles richtig gemacht haben und Ihre Haut trotzdem
empfindlich auf die Sonne reagiert, kénnte es sich um eine
Sonnenallergie, die ‘Mallorca-Akne’ oder eine Kontaktallergie
auf einen Inhaltsstoff handeln. Lassen Sie sich im Zweifel
von lhrem Hautarzt beraten!
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