Mit Insidertips
tiir Thren Urlaub.

Der kleine

Sonnenreisefiihrer.




Das Reich der Sonne.

Sonnenintensitit
Wie die karte zeige, scheint die
Sunne nicht iberall gleich sk, Je
klarer die Lutt und je ndher man sich
am Aquator befindet, desto intensi-
ver kann die Sonne zu uns vordrin-
gen. Jeder Region st deshallk ein
von der Sonnencinstrahlung abhin-
giger UV-Index zugeordner, Dieser

gibt das Risika cines Sonnenbran-

des an. Je nach Witterung und Jah-

reszeit kann dieser auch schwanken,

Ein Beispiel
Bereits im Frithjahr ist die Sonnen-
intensitdt auf den Kanarischen In-
seln doppelt so hoch wie bel uns
Elarer Himmel beideroris woraus-
gesetzt. lhre Haut ritet sich aul

den Kanaren somit doppelt so
schnell

Sonnenintensitit nach Regionen.

— miedrig,  UV-lndex 01 —hoch, UV-Index 5-7
gerings Sonnenbrandgefahr Sonnenbrandgefahe ab 20 Min,
= mittel. UN-Index 2-4
Sonnenbrandgefabr ab 30 Min.

= sehr hoch, UV.-Index = 8
Sonnenbrandgefahr in weniger
als 20 Min.

Erklarumng: Dic Seerenbrandgefabr bezicht sich anf den Hautiyp 2 (siche Seite 2/2).
Dier UV-Tndex gibt den jeweiligen Tagesspitzemwert aw,



Willkommen im Reich

der Sonne.

Geniefien Sie lhren Urlauh

Mas Reich der Sanne gilt van je her als das beliebreste
Uraubsziel. Das kommt nicht von ungefihr, denn —
wohldosiert — sind die positiven Wirkungen der Sonne
fiir Karper und Seele unbestreitbar. Im Obermal hin-
gegen kinnen sie zu einer unlichsamen Urlaulbshbe-
kanntschaft fithren: Sonnenbrand. Wie Sie ihn vermei-
den, dariber machie Sie divse kleine Broschime infor-
mieren. Burz und knapp — Hir cinen langen ungetrib-

ten Urlaub im Reich der Sonne.

Einreisebestimmungen fir
Sonnenanbeter.

Die 10 Sonnenregeln.

Praktische Tips fiir den kleinen
Sennenschein.

Wissenswertes rund um
die Sonne.
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Immer Sonnenbrand,
nigmals Brawnwag *

o__
Leichter Sonmenbrand,
gute Bramung *

)
Nie Sonnenbrand,
immer Braunung,*

Hauttyp 1:

Helle Haut, Sommersprossen,

blonde oder rote Haare, blaue oder

grime Augen. LSF Mindestens 15,

Hauttyp 2:

Helle Haut, blonde Haare, blaue

pder grime Augen. LSF. Anlinglich

mindestens 14, spater 9-14.

Hauttyp 3:

[Dunkle Haare, braune Augen

LSF: Anfinglich mindestens 8,

spidter 5-8,

Hauttyp 4:

Dunkle Haut, dunkle eder schwarze

Haare, braune Augen, LSF; Anfang-

lich mindesiens 4, spater 2—4

Reisevorbereitungen

Finreisebestimmungen

fiir Sonnenanbeter.

Hauttyp 1,23 oder 47
Sozusagen die Rernfrage,
um sein individuelles Sonnen-
brandrisiko einzuschitzen.
Haut ist nimlich nicht gleich
Haut. Die cine ritet schnel-
ler, die andere praktisch nie.
[n der Tabelle links finden Sie
die 4 hauhigsten Hauttvpen,

[hrer ist auch dabei,

Lichtschutzfaktor
Jedem Hauttwp entspricht ¢in
empfohlensr Lichtschutzlak-
o[ LSF), auf den Sie beim Kauf

von Sonnenschutzmitieln un-

Die Sonnen-
terrassen |hres
Kirpers.

Hier reagiert Ihre Haur
besanders sensibiel auf
das Sannenliche:

Stirn [Glatze bei
Mannermn ), Masenrucken,
Augen, Ohren, Lippen,
Eunn, Schultern, Boacken,
Briiste, Coesall und
Fulirucken.

bedingt achten sollten. Die
Zahlen verraten Thnen, um das
wievielfache Sie langer in der
Sonne bleiben kénnen bis cs

zu cinem Sonnenbrand komme

Insider-Tip
Crundsatzlich gilt: Licher ¢i-
nen hiheren Lichtschutzlak-
tor nehmen. Denn je langsa-
mer lhre Haut an die Sanne
gewihnt wird, desto inten-
siver und langanhaltener die
Braune. Und desto geringer

die Crefahr zu verbrennen




Im Reich der Sonne

Die 10 Sonnenregeln.

Regel 1
Meiden Sie die Sonne in der

Mittagszeit.

Regel 2

ben Sie Threr Haut Zeit

sich an die Sonne zu pewdhnen

n Sie in den ersten

Regel 3

gen Sie in der Sonne

immer sennendichte Bleidung

Und | jedew Fall eing

Koplbedeckuny.

Regel 4
Cremen Sie alle unbedeckien
korperstellen mit Sannen

schutzmittel e

dem Sewnewhad

Regel 5
Erneuern Sie [hren Sonnen

schutz mehremals am Tag

Regel B
Verwenden mie beim Baden

nur wasseresie sonnencreme

Und cremen Sie sich nach

dem Ahtrocknen nochmal ein

Regel 7
Achten Sie bei Medikamen
ten aut Mebenwirkungen in

der Sonne

Regel 8
Vermehten Sie in der Sonne
aul Parfioms und Deas
.‘.I: ".".'-.'.ui!'i "...' !Il"\:.l.':l'il.

el lecken

Regel 9
Crehen Sie mit Kindern in
den ersten Jahren grundsicz
lich micht in die Sonn:

dicher Kleidung wnd bohew

I ichterhatalabi
..... slscoulZjaklar

Sie [hre Haut besser

micht im Sclariom vor



Einder eifern (mmer
und Gherall geree
Erwachienen nach
(Gelen Sie darum
anch m der Sonne mid

gutedit Beispiel voran

Kinder

Praktische Tips fiir den

kleinen Sonnenschein.

Kind und Sonne
Kinder verbringen weitaus
mehr Zeit im Freien als Er-
wachsene. Schon von daher
ist der Crefahr cines Sonnen-

brands hier besonders grold

Hauttyp: Kind
[Der hauteigene Schutzmecha-
nismus entwickelt sich erst im
Laule der ersten lahre, Bis da-
hin ist die junge Hau prak-
tisch schutzlos gegeniher der
Sonne. Bis zum vollendeten
crsten Lebensjahe sallien Sie
ihr Kind deshalb dberhaupt
nicht der prallen Sonne aus-
setzen. Danach kéinnen Sie

sonpendichte Kleidung und

cin Lichtschutzmitte] ab Licht-
schutzfaktor 15 verwenden
Achten Sie auf kindgerechie
Mattel Cremes und Lotionen
Maorgens und abends
Was fur Erwachsene gile, hat
erst recht Relevanz Hir Kinder,
namlich die Mittagssonne zu
meiden, Mutzen Sie den frithen
und spaten Tag tar Thre ge-
memnsamen Lnternehmungen,
Insider-Tip
[Mie Sonne akoiviert beim
Kind die Vicamin-D-Praduk
tion. Lim emen Mangel auszu
schliclien reichen jedach be-
reits wenige Minuten indirek-

ter sommenbestrablung tighich,

Sonnenschutz beim Kind

Lichischtz-
miueed (ab 1
Lebemapabir
ol LSF 15
fur Hande

und Cesicht.

Huosen: Bermu-
da-Sharts ader
mit moch lin-
gerem Bein

Hute, Kappen
und Tucher:
Aul einen
ausreichenden
Cesichis- und
Mackimschunz
achien

___@.._ Schube: Espa-
drilles o4, kei-
mssfalls Samdalin
Dos Schubwoerk
sallte begpuem
sein und dem

HemdenShires:  Fullrucken aus-
Sommendiche, reichenden
mit miglichst Sehwiz hisien
halblangen

Armeln. @



Wissenswertes rund

um die Sonne.

e Braunung der Haut ist ¢in
Schutzmechamsmus, der wie
cin kleiner Sonnenschirm
iber jeder Hamzelle funktio
niert, Dhieser wird immer dann
akuiv, wenn der Haur die San

ne zuviel wird,

Sollte Thre Haut trotz aller
Varsichtsmallnahmen doch
mal verbrennen, helfen feuch-
te Umschlige mit kaltem
Wasser e Sonne inden fal-
genden Tagen strikt meiden,
Mehmen die Beschwerden
nicht ab, kansultieren Sie am

bresten einen Arzt,

Sonnencremes, Sunblocker
u.i. besitzen einen Licht-
schutzlaktor auf chemischer
Basis. Er bildet cinen dinnen

Schutzfilm auf der Haur

[diesen muld man sich als eine
Schicht winzig kleiner Metall-
teilchen vorstellen, kleiner als

Sandkarner. Diese reflektie-

ren das Licht vollspindig und
gewihren somit einen extrem
hohen Lichtschutz, Der phy-
sikalische  Lichtschutz mini-
miert — im Gegensatz zum
chemischen — das Risike einer
Hautallergie. Die neoaartigen
Linkoxidsalben, mit denen
Bergsportler z.B. thre Nase
cinreiben, haben diesen phy-

sikalischen Lichtschutzfaktor.

Hierbei handelt es sich um
cinen Hautausschlag, hervor-
gerufen von Dubtstoften und
Emulgatoren in Sannen-
schutzmitteln, Hier gilt: Sa-

fort raus aus der Sonne,

Auch Augen brauchen Son-
nenschutz, aber keine Billig-
brille vom Flohmarkt. Thr
Augenaptiker berat sie dies-

beziiglich gern.

I Winter ist die Sunnenbrand-
Celahr sopar noch weitaus
grafler. Erstens ist die Haut

jahreszeitlich bedingt niche

an die Sonne gewdhne, zwei-
tens st die Luft in den Bergen
besanders klar, die Sannen
sirahlung kammi samit unge
hindert durch, und drittens s
man hoch draben der Sanne
ein gutes Stick ndher als am
Meeresstrand. Zudem wird das
Sunnenlicht durch den Schnee
reflektiert und dadurch die

LIV-Bestrablumg verstirke.

Yo einem Sunblocker spricht

man e ginem SUHHL‘HH{.’I‘ILI[Z-

mittel ab Lichtschutztakoor 20,

Im Yaolksmund auch Sonnen-
cremes genannt, Achten Sie
Eeim Bauf auf die fise Sie und
Ihee Familie richtigen Liche
schutzfakioren und aufl einen
ausreichenden LUV-A. und
LIV-B-Schurz

Hicrber handelt o5 sich um dic
zwel wichtigsten Arten vaon
LIV-Strahlung, <die im Sonnen
licht enthalten sind. Das lang
wellige LIV-A har nur eine ge
ringe Bedeutung for die Brao

nung der Haut. Sie dringt tief

in die Haut ¢in und ist vor-
nehmbich far die vorzeinige
Hautalierung verantwarthich
Das kurzwellige, braunende
LIVE erreicht nur die oberen
Schichien der Hau Eeakuivien
die sogenannte Lichtschwiele,
eine Verdickung der Haut als
karpereigenen UV-Schutz. Das
LIV-E gt aber auch Haupiver-

ursacher van Sennenbranden.

Mur die Sonne selbst kann
Ihre Haut aul den Urlaub vor
bereiten, da nur sie die dazu
nitigen LIV-B-Strahlen besitzt.
Spezielle Cremes oder ein
solarienbesuch kénnen die
Haut zwar briunen, das Son-
nenbrandrisiko hingegen min-
dern kdnnen Sie damit nur

bedingt

[Fie Sonnenstrahlen errei-
chen selbst die Haut cines
Schnarchlers, der in drei
Meter Ticfe taucht. Das Was-
ser kann dabel dic Sonnen-
strahlen sogar wie eine Lupe
verstirken, Wasserfeste Bon
menschutzmintel sind hier

dn 11“';_‘11{' angeraten,



Weneres Informatonsmaterial erhalten Sie bei der Arbeits-
gemeinschalt Dermatologische Privention (ADP) W, Past-
fach 10 07 45, 20005 Hamburg, ader bei der Deutschen Krebs-
hilfe ¢V, Pastlach 14 67, 53004 Bonn

wwnw sannenregeln de,
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