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                             Agenda 21 – Information zum Thema:

Endlich

 Sonne!?
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Sonnenstrahlen sind wichtig. Sie stimulieren unser Nervensystem und regen die Bildung von Endorphin – einem Glückshormon – an. 

Kleine „Zipperlein“ wie Knochen- und Gelenkschmerzen, die uns in der kalten Jahreszeit geärgert haben, verschwinden wie von Geisterhand. Durch die Einwirkung von Sonnenstrahlen auf die Haut, wird das Vitamin D gebildet, welches für unseren Knochenstoffwechsel benötigt wird. Zuviel Sonnenstrahlung ist allerdings für unsere Haut nicht gesund. Besonders die in den Sonnenstrahlen enthaltene UV-Strahlung kann die Haut schädigen, lässt die Haut altern, schwächt das Immunsystem der Haut und mit jedem Sonnenbrand steigt das Hautkrebsrisiko.

Wenn die Sonne lacht...

In unseren Breiten haben wir im Juli die stärkste UV-Strahlung. Die UV-Strahlung ist weder sichtbar noch fühlbar. So täuscht man sich schnell über die Stärke der Sonneneinstrahlung, wenn ein leichter Wind weht. Erst der Sonnenbrand zeigt, dass die UV-Dosis zu hoch war. Die Haut sollte immer langsam und ohne Sonnenbrand an die Sonne gewöhnt werden. Vorbräunung im Solarium hilft da nur wenig. Da die Sonneneinstrahlung in den Mittagstunden am stärksten ist, sollte man bei wolkenlosem Himmel , vor allem in den Hochsommermonaten, Aufenthalte und Arbeiten in der Mittagssonne meiden und auf den Vormittag oder Nachmittag verlegen. Arbeitspausen sollten im Schatten verbracht werden und das Sonnenschutzmittel, insbesondere bei starkem Schwitzen, wiederholt aufgetragen werden. Wichtig ist auch die ausreichende Flüssigkeitszufuhr an heißen Tagen. Am besten geeignet ist Mineralwasser, da es Salz ersetzt, die beim Schwitzen verloren gehen. Alkohol ist als Durststiller ungeeignet, also: darauf verzichten. Bedeckende Kleidung wie T-Shirt, Sonnenhut und das Eincremen vor allen der nicht bedeckten Hautstellen mit Sonnenschutzmittel gehören zum Schutz vor Sonnenbrand. Doch nicht jeder weiß, dass
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ein einfaches, dünnes und damit lichtdurchlässiges Shirt bei starker Sonne nicht über längere Zeit vor einem Sonnenbrand schützt – dicht gewebte Kleidung ist besser.
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· [image: image5.wmf]zwei- oder dreimaliges Eincremen mit Sonnenschutzmitteln nicht automatisch die Wirkungsdauer verdoppelt oder verdreifacht. Wiederholtes Auftragen des Sonnenschutzmittels gleicht aber den Verlust durch Wasserkontakt, Abrieb oder Schwitzen aus.

· auch ohne Sonnenbrand die Haut durch UV-Strahlung geschädigt werden kann.

· Kleinkinder, insbesondere bis Ende des 1. Lebensjahres gar nicht der prallen Sonne ausgesetzt werden sollen, da ihre Haut für einen Eigenschutz noch zu dünn ist. 

· Sonnencreme für Kinder oft nicht ausreicht, es gibt hervorragende schnelltrocknende Spezialkleidung, die UV-Strahlung nicht durchlässt. 

· einige Medikamente, z.B. einige Blutdruckmedikamente, Johanneskrautpräparate und Antibiotika die Empfindlichkeit der Haut gegenüber Sonnenstrahlen extrem steigern können, so dass schon nach wenigen Minuten in direkter Sonne ein schwerer Sonnenbrand die Folge sein kann.

· Sonnenbrillen ohne UV-Filter die Augen erst recht schädigen, weil hinter dem dunklen Glas die Pupillen weiter werden und dadurch mehr UV-Strahlung in das Auge kommt. 

Hilfe? 

Bei einem leichten Sonnenbrand kann man die Hautstellen mit einem Gel oder mit einer Feuchtigkeitscreme (z.B. „after-sun-Produkte“) kühlen. Auch feuchte Umschläge oder Hausmittel wie Gurkenscheiben oder Quarkumschläge helfen, die Schmerzen zu lindern. Bei schweren Verbrennungen mit Blasenbildung, Schwellung oder nässenden Stellen sollte immer ein Arzt  aufgesucht werden. Ganz wichtig ist, nach einem Sonnenbrand die Haut mindestens drei Tage nicht der Sonne auszusetzen. 


Die Stärke der UV-Strahlung wird durch den 

UV-Index angegeben, der vom

Deutschen Wetterdienst unter

www.uv-index.de
abrufbar ist.

Damit lässt sich der Sonnenschutz anpassen. 
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