GESUNDHEIT

ODER LIEBER NICHT?

Es wird Friihling und die Sonne traut sich schén langsam wie-
der immer mehr hinter den Wolken vor. Viele Mitmenschen
treibt es ebenfalls hinter den Vorhédngen hervor in die Arme
der hellen Jahreszeit. Aber soll man sich denn trauen? Und
wenn ja, wie weit liberhaupt?

Generell ist es bei langerem Aufenthalt in der Sonne empfohlen,
einen Sonnenschutz aufzutragen. Dies kann beispielsweise in
Form von Cremes, Sprays oder Losungen erfolgen. Trotz Schutz-
maBnahmen empfiehlt es sich, den Aufenthalt der Sonne nicht ins
Unendliche zu treiben, sondern gewisse Zeiten einzuhalten, um
die negativen Folgen der Sonneneinstrahlung - beziehungsweise
besonders der ultravioletten Strahlung (UV-Strahlung) - in Gren-
zen zu halten.

GENERELL WIRD ZWISCHEN ZWEI FORMEN DER
UV-STRAHLUNG UNTERSCHIEDEN:

UV-A-Strahlung: Diese dringt sehr tief in die Haut ein und verur-
sacht bis in die Schicht der Lederhaut hinein eine Freisetzung von
freien Radikalen, die kdrpereigene Zellen angreifen und schadigen
konnen. Dies zeigt sich langfristig in friihzeitiger Faltenbildung und
Hautvernarbung im Sinne vorzeitiger Alterung. Nicht umsonst wirkt
die Haut langjdhriger Sonnenbankfreunde manchmal leicht ledrig.

UV-B-Strahlung: Diese dringt nur bis in die Schichten der Oberhaut
ein und kann eine angenehme Braune bis deftige R6tung im Sinne
eines Sonnenbrandes ausldsen. Trotz geringer Eindringtiefe ist die-
se Strahlung die gefahrlichere, da sie in der Lage ist, die im Zell-
kern befindliche DNA zu besch&digen und dadurch den geféhrlichen
schwarzen Hautkrebs (malignes Melanom) beglinstigen kann.

Wichtig zu wissen: Der Lichtschutzfaktor gibt in erster Linie den
Schutz gegen die geféhrlichere UV-B-Strahlung an. Es ist aber auch
darauf zu achten, fiir einen ausreichenden Schutz gegen die im
Zweifel nicht minder tiickische UV-A-Strahlung zu erhalten. Doch
wie finde ich (berhaupt den passenden Lichtschutzfaktor fiir meine
Haut beziehungsweise die Zeit, die ich damit in der Sonne verbrin-
gen kann, heraus?

DER LICHTSCHUTZFAKTOR BERECHNET SICH WIE FOLGT:

Eigenschutzzeit der Haut x Lichtschutzfaktor = méglicher
Aufenthaltszeitraum in der Sonne

Eigenschutzzeit: Jeder Hauttyp besitzt eine individuelle Eigen-
schutzzeit. Das bedeutet, dass sich die Haut eine gewisse Zeit
lang selbst vor der bestehenden UV-Strahlung schiitzen kann,
ohne Schaden zu nehmen. Die Eigenschutzzeit bleibt dabei kon-
stant, selbst bei zeitweiser vermehrter Braunung. In Mitteleuropa
variiert diese von finf Minuten bei sehr heller Haut bis hin zu 45
Minuten sehr dunkler Haut!

Bei sehr hellem Hauttyp empfiehlt sich immer ein Préparat mit
Lichtschutzfaktor (LSF) 30, oder 50 sowie ein zuriickhaltender
Aufenthalt in direkter Sonneneinstrahlung. Bei sehr dunklem
Hauttyp kann der LSF bis auf 15 reduziert werden. Kinder - egal
welchen Hautbildes - werden immer dem sehr hellen Hauttyp zu-
gerechnet. lhre Haut gehort, da sie noch sehr empfindlich ist, be-
sonders geschiitzt. Zahlreiche Studien zeigten, dass Erwachsene,
die in ihrer Kindheit und Jugend vermehrt ungeschiitzt der Sonne
ausgesetzt waren und gehduft Sonnenbrande erlitten, ein deutlich
erhdhtes Risiko haben, spater an Hautkrebs - insbesondere dem
malignen Melanom - zu erkranken.




Ubrigens: Das beriihmte ,,Nachschmieren“ verlangert den mittels
Sonnencreme aufgetragenen Sonnenschutz nicht. Dieser bleibt
bei der ersten errechneten Sonnenaufenthaltszeit.

ARTEN VON SONNENSCHUTZ

Hat man nun den passenden LSF gefunden, muss man sich nur
fur das passende Sonnenschutzprodukt entscheiden. Hier gibt es
verschiedene Mechanismen, die zur Anwendung kommen, um die
lastigen UV-Strahlen abzuwehren:

Mineralische Sonnenfilter: Diese UV-Filter bestehen im Wesent-
lichen aus Titanoxid und Zinkoxid. Diese werfen das Licht zuriick,
reflektieren es also wie winzig kleine Spiegel und verhindern so
zeitweise das Eindringen in die Hautschichten.

Organische Sonnenfilter: Diese absorbieren die UV-Strahlung
und wandeln diese beispielsweise in Warme um, sodass sie an der
Haut keine langfristigen Schaden verursachen.

Zusétzlich gibt es noch Sonnenschutzprodukte, die (ber PFLAN-
ZEN-EXTRAKTE, die die Bildung des hauteigenen Pigmentfarbstoffes
Melanin ankurbeln und so eine natiirliche Brdunung beschleunigen
kénnen. Kann man prinzipiell machen, aber eben nur, solange der
Sonnenschutz ausreicht.

TEXTILER SONNENSCHUTZ

Auch spezielle Kleidung sorgt flr einen effektiven Sonnenschutz.
Dabei gilt es zu beachten, dass zu leichte oder transparente Stoffe
noch zu viel an UV-Strahlung an die Haut heranlassen. Ein ein-
faches weiBes T-Shirt absorbiert bereits 9/10 der UV-Strahlung.
Dieser Schutz verringert sich aber im nassen Zustand oder wenn
das Hemd sehr eng anliegend ist.

Hinsichtlich des Sonnenschutzes wurde sogar ein internationa-
ler Standard entwickelt (UV-Standard 801), der bei besonderen
Beschattungstextilien analog zur Sonnenschutzcreme einen spe-
ziellen Lichtschutzfaktor auszeichnet, den diese Bekleidung auch
erfiillen muss.

Auch die geeignete Kopfbedeckung muss bei der Wahl der or-
dentlichen Bekleidung bei hoher Sonneneinstrahlung eine hohe
Prioritat besitzen. Denn Sonnenhiite oder Schirmmiitzen dienen
nicht nur dem Schutz der Augen vor der hellen Lichteinstrahlung,
sondern auch dem Schutz der Kopfoberflache, die der UV-Strah-
lung natirlich besonders ausgesetzt ist - egal ob mehr oder gar
nicht mehr behaart. Besonders der weife Hautkrebs (Basalzell-
karzinom) beziehungsweise das Stachelzellkarzinom (Plattene-
pithelkarzinom) und das eher seltene, aber aggressivere Merkel-
zellkarzinom treten am haufigsten an lichtexponierten Stellen am
Kopf auf. Und genau das gilt es zu vermeiden.

Egal fiir welches Produkt Sie sich entscheiden - genieBen Sie die
Sonne, aber genieBen Sie sie in MaBen. lhre Haut wird es lhnen
friiher oder spéter in jedem Falle danken. Bei Problemen wenden
Sie sich jederzeit an den Haus- oder Hautarzt lhres Vertrauens
und griBen Sie ihn von uns.

Sonnige GriiBe,
lhr Praxis-Team
Dres. Lehmann & Kollegen
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| Bitfe vereinbaren Sie mit uns einen Termin.

07:00 - 18:00 Uhr
07:00 - 18:00 Uhr
09:00 - 11:00 Uhr
(Notfallsprechstunde)

07:00 - 20:00 Uhr
07:00 - 18:00 Uhr
07:00 - 13:00 Uhr
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