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Sonnenschutz der Haut

Soll man sich nun die ganze Urlaubsfreude verderben lassen? Naturlich nicht!
Mit ein paar Tipps kdnnen Sie den Sommer und die Urlaubssonne schonend
und sicher geniel3en.

10 Sonnenschutzregeln

- Vermeiden Sie zu intensive Sonnenbestrahlung. Lassen Sie es nicht zur Rétung
der Haut kommen.

- Meiden Sie die intensive Mittagssonne zwischen 11:00 und 15:00 Uhr.
- Das beste Sonnenschutzmittel ist sonnendichte Kleidung.

- Nicht nur chic, sondern auch der wirksamste Schutz fur Kopf und Gesicht sind ein
grofRer Sonnenhut und eine Sonnenbrille. Zum Schutz der Augen achten Sie auch
auf UVA- und UVB-Schutz der Brillenglaser!

- Verwenden Sie konsequent Sonnenschutzmittel, am besten mit UVA- und UVB-
Schutz.

- Tragen Sie die Sonnencreme etwa 30 Minuten bevor Sie in die Sonne gehen auf,
am besten im Schatten. Erst dann entfaltet sie ihre volle Wirkung.

- Gewohnen sie lhre haut in den ersten Tagen des Urlaubs langsam an die Sonne.
Bleiben Sie langere Zeit im Schatten und verwenden Sie zunachst einen hoheren
Lichtschutzfaktor (LSF).

- Cremen Sie sich mehrmals taglich ein, da durch Schwitzen, Wasser- oder Korper-
kontakt die schutzende Wirkung der Sonnencreme verloren geht.

- Benutzen Sie beim Baden wasserfeste Sonnenschutzmittel. Cremen Sie sich nach
dem Abtrocknen aber trotzdem am besten wieder ein.

- Schutzen Sie die am meisten der Sonne ausgesetzten Korperteile, also Gesicht,
Ohren, Glatze, Schultern, Nacken, Ausschnitt, Furicken, besonders durch regel-
mafiges Nachcremen.



