Sonnenschutz-Regeln fir Patienten

Woraus bestehen Sonnenstrahlen?

UVA-Strahlen: Langwellig - gelangen tief in die Haut. Sie braunen, lassen die Haut aber schneller
altern (Typische Solarium-Strahlung).

UVB-Strahlen: Mittelwellig - in kleinen Mengen hautschitzend, in gréBeren Mengen Verursacher
von Sonnenbrand und daher Risikofaktor fir die Entstehung von Hautkrebs.

Wie lange kann ich ohne Sonnenschutz in der Sonne sein?

Hier hilft die Lichtschutzfaktor (LSF)-Formel:

Eigenschutzzeit x Lichtschutzfaktor (UVB) = pro Tag die maximal mégliche Zeit, sich in der Sonne
ohne Sonnenbrand aufzuhalten.

Zur Ermittlung der Eigenschutzzeit muss man seinen Hauttyp kennen:

Hauttyp 1 Hauttyp 2 Hauttyp 3 Hauttyp 4

Haut sehr hellhdutig hellhautig hell-/ dunkelbraun hellbraun, oliv
kel
Haar rot, blond blond, braun hellbraun, braun dunkeloraun,
schwarz
Augen blau blau, griin, grau grau, braun braun, dunkelbraun
Eigenschutzzeit 5-10 Minuten 10-12 Minuten 20-30 Minuten 40 Minuten

Wenn also die Eigenschutzzeit 15 Minuten betrégt und der Lichtschutzfaktor 20, kann man sich 300 Minuten
(15 x 20) pro Tag in der Sonne aufhalten, ohne einen Sonnenbrand zu bekommen.

In der Praxis halbiert sich die errechnete Zeit haufig. Faktoren wie Schwitzen, Kontakt mit Wasser, Reflektionen
(zum Beispiel im Wasser 30%, im Schnee 90% und im Sand 25%) sowie ein hdherer UV-Index (Tropen,
Mittelmeer, Hochgebirge) spielen diesbezlglich eine Rolle.

Wie wirkt Sonnencreme?

Eine Sonnencreme sollte UVB-Strahlen und UVA-Strahlen abhalten. Wahrend der bekanntere UVB-Faktor

vor Sonnenbrand schitzt, hilft der UVA-Filter Sonnenallergien und friihzeitiger Hautalterung entgegenzuwirken.
Ein Sonnenschutzmittel mit LSF UVB 30 sollte beispielsweise mindestens ein Drittel UVA-Schutz enthalten.
(Siehe UVA-Symbol)

Wie wende ich Lichtschutz sinnvoll an?

Meidung der Sonne: Sich in den Stunden der groBten Intensitat (11-15 Uhr) nicht der Sonne aussetzen.
Sonnenschutzmittel: Eine halbe Stunde vor Sonnenexposition auftragen. 2 mg/cm? Sonnenschutzmittel (d.h.

fUr den Korper eines Erwachsenen ca. 3 EL, bzw. 30-40 Gramm). Nach dem Schwimmen oder Sport erneut
nachcremen (auch bei wasserfestem Sonnenschutzmittel). Nachcremen erhéht einen Schutz niemals, es kann
aber den Schutz verlangern.

Schutz durch Kleidung: Der LSF von Kleidungsstiicken wird oft im Etikett angefiihrt. Ein weiBes T-Shirt entspricht
ungeféhr einem LSF 10. Schatten und Schirm bieten lediglich einen LSF von 5-10. Bei nassen oder gedehnten

Kleidungssticken reduziert sich der Wert.

Erndhrung: Ausreichende Einnahme von B-Karotin (enthalten in Karotte, Kirbis, StuBkartoffel), Vitamin C,
Lycopin (enthalten in Tomate), Vitamin E und griiner Tee kdnnen einen LSF von 2-3 erreichen.
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