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Mit dem richtigen Schutz den Sommer geniefRen

Losheim am See engagiert sich im Rahmen des Pro-
jektes ,Losheim lebt gesund” fiir Pravention und
Gesundheitsforderung in der Seegemeinde. In unserer
Amtsblattrubrik geben wir jede Woche in Kooperati-
on mit dem Verein fiir Pravention und Gesundheit im
Saarland (PuGiS e.V.) Gesundheitstipps oder Hinwei-
se auf interessante Online-Angebote.

Sonnenschutz

Fiir viele Menschen gilt das ,Sonnenbaden” als eine
der wichtigsten Nebenaktivitdten im Sommer, um der
Haut einen natiirlichen, braunlichen Teint zu verpas-
sen. Was viele dabei jedoch unterschatzen, sind die
Gefahren, denen der Korper bei solch einer hohen
UV-Strahlung ausgesetzt ist. Auch wenn eine natiir-
liche Braune hdufig mit ,Erholung und gesundem
Aussehen” assoziiert wird, so ist dies eigentlich nur
ein Versuch des Korpers, mit den entstandenen Scha-
den der Strahlung umzugehen. Selbst wenn die Folgen,
die beispielsweise ein Sonnenbrand auslosen kann,
meist klar sind, so siegt das Schonheitsideal in vielen
Fallen trotzdem. 2017 befragte die Nationale Krebs-
hilfe-Monitoring (NCAM) bundesweit 3000 Personen
im Alter zwischen 14 und 45 Jahren zur Hautkrebspra-
vention. Allein 55,4%, das heil3t iiber die Halfte der
Befragten, gaben an, sich zu brdunen, um besser
auszusehen. Oft werden die Rotungen nur als ver-
meintlich voriibergehende Erscheinungen abgetan
und die langfristigen Schaden verdrangt.

Was sind die Gesundheitsgefahren von UV-
Strahlung?

Die bekannteste Gefahr bei zu langer Aussetzung der
UV-Strahlung ist wohl der Sonnenbrand. Hierbei kommt
es zu einer Verbrennung der duReren Hautschicht,
die nun die UV-Strahlung nicht mehr daran hindern
kann, in die tiefere Gewebeschicht vorzudringen. Dort
wird das Bindegewebe nachhaltig geschadigt und es
kann zu einer vorzeitigen Hautalterung und Alters-
flecken kommen. AuRerdem steigt durch die irrepa-
rable Zellschadigung das Risiko, an einer Hautkrebs-
art zu erkranken. Doch nicht nur die Haut kann durch
die Sonneneinstrahlung Schaden erleiden, sondern
auch die Augen. Bereits der Aufenthalt im Freien,
wenn die Sonne besonders stark scheint, kann fiir die
Augen gefahrlich werden. Der direkte Blick in die
Sonne sollte daher generell vermieden werden.

Wie kann ich mich schiitzen?

Die Sonne komplett zu vermeiden ist oftmals nicht
moglich, weshalb es enorm wichtig ist, den Korper
mit Hilfe einer Sonnencreme zu schiitzen. Hierbei
muss auf die Wahl der Sonnencreme sowie auf die
Haufigkeit des Auftragens geachtet werden. Jeder
Hauttyp besitzt eine andere Eigenschutzzeit, das heiRt
eine andere Zeit, in der der Korper der Sonne unge-
schiitzt und ohne Entstehung eines Sonnenbrandes
ausgesetzt sein kann. Multipliziert man diese Zeit mit
dem auf der Sonnencreme stehenden Lichtschutzfak-
tor, erhdlt man die Zeitspanne, in der man sich bei
mehrmaligem Eincremen geschiitzt in der Sonne
aufhalten kann. Nach Ablauf dieser Zeit hilft auch
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kein Nachcremen mehr. Spdtestens zu diesem Zeit-
punkt benotigt der Kérper ein schattiges Platzchen,
um sich zu erholen und weitere Risiken zu minimie-
ren. Fiir eine Person mit einer Eigenschutzzeit von
beispielsweise 10 Minuten und einem mehrmalig
aufgetragenen Lichtschutzfaktor von 30, wiirde dies
also einen 300-miniitigen Schutz bedeuten, bevor
ein Sonnenbrand entsteht. Je nach Starke der UV-
Strahlung sollte zu einem hoheren Lichtschutzfaktor
gegriffen werden. Meiden Sie wenn maoglich die
Mittagssonne, da die Strahlung in diesem Zeitraum
haufig sehr hoch ist und suchen Sie bevorzugt Plat-
ze mit Schutz vor der Sonne auf. Schatten eignet sich
besonders gut fiir den Sonnenschutz, doch nicht
jeder Schatten schiitzt gleich. Ein dichtes Blattwerk
von Strauchern oder Baumen halt oftmals mehr Son-
ne ab als ein Sonnenschirm. Aktivitdten, die keinen
Sonnenschutz ermdglichen, sollten in die Morgen- oder
Abendstunden verlegt werden. Achten Sie auRerdem
auf Ihre Ausstattung, indem Sie sich mit einem Hut,
langer Kleidung und beispielsweise einem Sonnen-
schirm vor der Strahlung schiitzen.

Der gangige Ausdruck ,,gesunde Braune® ist eigentlich
ein Widerspruch in sich selbst, da eine gebrdaunte
Haut keine gesunde Haut ist. Versuchen Sie, sich
nicht von den Schonheitsidealen der Gesellschaft
unter Druck setzen zu lassen und achten Sie auf sich
und Ihre Gesundheit. Am Besten schiitzen Sie sich
vor der Sonne, indem Sie alle SchutzmaRnahmen
kombinieren und sich den Risiken der Schaden durch
die UV-Strahlung bewusst sind.
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Weitere Infos:
www.das-saarland-lebt-gesund.de und bei
Facebook www.facebook.com/DasSaarland-
LebtGesund sowie unter www.pugis.de

~Losheim lebt gesund” ist ein Projekt der Gemein-
de Losheim am See in Zusammenarbeit mit PuGiS
e.V. und der IKK Siidwest.
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