funkamert ein Sonnenschutz"

s gibt eine Reihe von

Sonnenschutzmitteln
wie beispielsweise Sonnen-
6l, Sonnencreme, Sonnen-
spray oder Sonnengel. Diese
Produkte werden fiir ver-
schiedene Hauttypen ge-
wahlt und unterscheiden
sich vor alleminihrer Textur.

Warum brauchen wir ein
Sonnenschutzmittel?

Damit kénnen wir unsere Haut
vor Sonnenbrand schiitzen. Vor
allem konnen wir das Risiko fiir
Hautkrebs senken und der Haut-
alterung durch UV-Strahlung
entgegenwirken.

Die UV-Strahlung ist eine Be-
lastung und stellt somit eine grofle
Herausforderung fiir unsere Haut
dar. Bei wiederholter und an-
haltender direkter Sonnenein-
strahlung kann es zur Schadigung
der Zellen kommen. Die Haut
ist zwar in der Lage, sich zu re-
generieren, jedoch ist diese Fihig-
keit bei starker und dauerhafter
Beanspruchung begrenzt.

Unsere Haut vergisst nichts!
Daher ist Sonnenschutz emi-
nent wichtig. Sonnenschutzmittel

i
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schwichen die auf die Haut tref-
fende UV-Strahlung ab und unter-
stiitzen dadurch die Haut dabe;,
ithre eigene Schutzfunktion durch

einen Lichtschutzfaktor zu ver-
lingern. Die UV-Strahlung wird
durch spezielle Filtersubstanzen in
der Sonnencreme abgeschwicht.

Es gibt chemische und/oder mine-
ralische Sonnenschutzfilter. Die
meisten Sonnenschutzprodukte
schiitzen vor UV-A- und UV-B-
Strahlen. Die UV-A-Strahlen sind
langwellig und dringen durch die
oberste Hautschicht bis in die tie-
fer liegende Lederhaut ein. Sie gel-
ten in erster Linie als die Ursache
fiir die friithzeitige Hautalterung
(Faltenbildung). Die UV-B-Strah-

len sind kurzwellig und dringen

nur bis zur Oberhaut vor. Sie sind
jedoch energiereicher als UV-A-
Strahlen. Die UV-B-Strahlung
gilt als Hauptausléser fiir Sonnen-
brand und stellt daher ein Krebs-
risiko der Oberhaut dar.

Es ist wichtig, auf einen aus-
reichenden Schutz mit dem rich-
tigen Lichtschutzfaktor zu ach-
ten. Der Lichtschutzfaktor auf
Sonnenschutzprodukten sagt aus,
wie viel linger man sich mit dessen
Verwendung der Sonne aussetzen
kann als ohne Sonnenschutz. Al-
lerdings sollte man wissen, dass
auch ein Sonnenschutzmittel kei-
nen vollstindigen Schutz vor UV-
Strahlung bietet. Auch der héchs-
te Lichtschutzfaktor 50+ lasst
einige wenige Prozentanteile der
Strahlung durch. Welcher Licht-
schutzfaktor in Frage kommt, ist
abhingig von dem jeweiligen Haut-
typ (I-IV). Sonnencreme muss in
ausreichender Menge und wieder-
holt aufgetragen werden.

Generell

exponierten Areale, insbesondere

sind alle sonnen-

die so genannten Sonnenterrassen
der Haut wie Gesicht, Hand-
riicken, Nacken, Unterarme und
nicht behaarte Kopfhaut, regel-
mifig vor der Sonnenexposition

zu schiitzen. Auch im Herbst/Win-
ter ist Sonnenschutz bedeutsam.
Auch ein bewolkter Himmel kann
triigerisch sein. Die Sonne macht
gute Laune und man kann Ener-
gie tanken. Die Sonnenstrahlen
haben viele positive Effekte wie
z. B. die wichtige Vitamin-D-Bil-
dung — aber ein sorgsamer und
aufgeklirter Umgang mit ithnen
ist ratsam.

Fazit:
Sonnenschutz und entsprechender

Mit einem adidquaten

Kleidung kann jeder sorglos die
wunderschone Siidtiroler Land-
schaft genieflen.
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