PRAXIS HAUT

Sonnenpflege
von Kopf bis Fufs

Passendes Pflegeprodukt - ausreichende Dosierung - richtige An-
wendung. Auf diesen Dreiklang kommt es beim Schutz vor Sonnenbrand,
lichtbedingter Hautalterung und einem gesunden Hautgefiihl an.

chtzig Prozent der
Verbraucher be-
nutzen Sonnen-
pflege, wenn es in
den Bade-, Wander- oder
Strandurlaub geht. Doch warum
bekommt trotzdem jeder Fiinfte
mindestens einmal im Jahr
einen Sonnenbrand? Der Grund
liegt im fehlenden Dreiklang.
Was im Strandurlaub noch da-
zugehort, wird in heimischen
Breitengraden haufig schlicht-
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weg vergessen, weil UV-Strah-
lung hierzulande gerne unter-
schatzt wird. Es kommt also
nicht nur darauf an, fir den Ur-
laub gewappnet zu sein, sondern
auch zu Hause.

Gegenspieler Vitamin D Son-
nenschutz geht jeden etwas an,
ganz gleich ob jung oder alt.
Sobald es nach drauflen geht,
empfiehlt es sich Sonnenschutz
aufzutragen. Héufig heiflt es
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dann von Kundenseite: ,,Bildet
der Korper denn dann trotz-
dem noch geniigend Vitamin
D?* Dazu gibt es Empfehlungen
fir die maximale Verweildauer
im Freien und zur korpereige-
nen Vitamin-D-Bildung: Helle
Hauttypen kénnen von Mérz bis
Mai 10 bis 20 Minuten (dunkle
Haut 15 bis 25), von Juni bis Au-
gust 5 bis 10 (dunkle Haut 10 bis
15) und von September bis Ok-
tober wieder 10 bis 20 Minuten
(dunkle Hauttypen 15 bis 25)
Minuten ohne Sonnenpflege im
Freien verbringen. Allerdings
sollte sich dann nicht in der
prallen Sonne aufgehalten wer-
den. Hierzulande haben die
meisten Kunden helle Haut vom
Typ keltisch oder nordisch. Hier
ist die Gefahr eines Sonnen-
brands, insbesondere in den
Sommermonaten, schon nach
kurzer Zeit sehr hoch. Erkliren
Sie also, wie lange ein unge-
schiitzter Aufenthalt, je nach
Jahreszeit, sinnvoll und moglich
ist. Auch wer sich mit aufgetra-
genem Sonnenschutzmittel in
der Sonne aufhilt, kurbelt die
Vitamin D-Synthese an: Denn
laut Untersuchungen cremen 22
Prozent der Ménner und 14 Pro-
zent der Frauen nicht alle Kor-
perareale griindlich und ausgie-
big genug ein.

Elf Striche sollen es sein
Jedes Pflegeprodukt kann nur
dann seine Wirkung voll entfal-
ten und effektiv schiitzen, wenn
es ausreichend und iberall auf-
getragen wird. Um den ange-
zeigten UV-Lichtschutz tatsich-
lich zu erreichen gilt: zwei Mil-
ligramm Sonnenschutzmittel
pro Quadratzentimeter Haut.
Das entspricht etwa sieben Tee-
loffeln des Produkts fiir den gan-
zen Korper, das Gesicht ist mit
einem Teeloffel perfekt ge-
schiitzt. Damit auch alle Berei-
che genug abbekommen gibt es
eine Faustregel: Elf Striche in
Handldnge sollten es fiir den ge-
samten Korper sein. Diese tei-
len sich auf in einen pro Arm,
einen fiir Gesicht, Hals und De-
kolletee, zwei fiir Brust und
Bauchbereich, mindestens zwei
fiir den gesamten Riicken und
jeweils zwei pro Bein. Dabei
sollten auch die Fuf3riicken und
Zehenzwischenrdume bedacht
werden. Eincremen ist nicht nur
bei direkter Sonneneinstrah-
lung wichtig. Auch im Schatten
heifit es sich schiitzen, denn 30
bis 40 Prozent der UV-Strah-
lung erreicht die Haut auch
unter dem Sonnenschirm. Und
auch wenn die Flasche aus dem
letzten Jahr noch nicht ganz leer
ist, sollte ihr Inhalt nicht mehr
auf die Haut kommen. Nach
Anbruch der Packung behilt
Sonnenpflege ihren Schutz nur
rund ein Jahr, danach lasst er
zunehmend nach.

Gefahr durch blaues
Licht In der Apotheke kénnen
Sie zu sehr gut vertraglichen
Pflegeprodukten mit hohen
Lichtschutzfaktoren beraten.
Nicht nur UVA- und UVB-Strah-
len schaden der Haut, sondern
auch der blaue Anteil des Tages-
lichts, genannt HEV-Licht (high
energy visible light). Dem sind
viele Kunden nicht nur in der
warmen Zeit ausgesetzt, sondern
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dauerhaft auch durch das blaue
Licht von Smartphones oder Ta-
blets. HEV-Licht kann laut Stu-
dien oxidativen Stress erzeugen
und zur schnelleren Hautalte-
rung und Hyperpigmentierung
beitragen. Dagegen helfen In-
haltsstoffe wie beispielsweise
Licochalcone A, ein natiirlicher
Stoff aus den Wurzeln der chine-
sischen SiiBholzwurzel, oder
Lutein aus Tagetes, bekannt als
Studentenblume. Beide wirken
antioxidativ und helfen dass
HEV-Licht zu absorbieren be-
ziehungsweise zu neutralisie-
ren, damit es nicht in die tie-
feren Hautschichten gelangen
kann.

Hitzig: Diabetes, Krebs und
Outdoorsport Fragen Sie im
Kundengespriach nicht nur
nach dem Zustand der Haut

und moglichen Allergien oder
Unvertraglichkeiten. Auch be-
stimmte Arzneien und Erkran-
kungen erfordern spezielle
Mafinahmen. Einige Wirk-
stoffe aus den Gruppen der An-
tibiotika, Antihypertonika,
Diuretika oder Pridparate mit
Johanniskraut konnen die Son-
nenempfindlichkeit der Haut
erhohen und unter UV-Einwir-
kung unerwiinschte Hautreak-
tionen auslosen. Raten Sie auch
Kunden, denen eine Strahlen-
therapie als Bestandteil einer
Krebsbehandlung bevorsteht,
sich wahrend dieser Zeit nicht
in der direkten Sonne aufzuhal-
ten. Nach Therapieende sollte
der bestrahlte Korperbereich
kiinftig immer mit Lichtschutz-
faktor 50 eingecremt werden
und auch dann nicht der prallen
Sonne ausgesetzt werden.

Eine grofle Kundengruppe fiir
Sonnenschutzmittel sind auch
Diabetiker. Betroffenen fehlen
Feuchthaltefaktoren in der Haut.
Sind die Blutzuckerwerte stin-
dig erhoht, werden Blutgefifie,
Nerven, Schweif3- und Talgdrii-
sen der Haut geschadigt. Sie
wird nicht optimal mit Néhr-
stoffen und Sauerstoff versorgt,
kann Feuchtigkeit nicht wie ge-
wohnt speichern und trocknet
schneller aus. Mit steigenden
Temperaturen verstirkt sich
das Problem: Durch Schwitzen
kommt es zu einem Wasser- und
Ionenverlust. Empfehlen Sie hier
Sonnenprodukte mit Feucht-
haltefaktoren und einem ho-
hen Lichtschutzfaktor. Damit
die Haut nicht unnétig irri-
tiert wird, sollten die Produkte
ohne Duft- und Farbstoffe aus-
kommen.

Empfehlen Sie sportlich aktiven
Kunden wasserfeste Produkte
mit einem Lichtschutzfaktor
(LSF) von mindestens 30. Wer
in der Mittagszeit aktiv ist, was
bei heiflen Temperaturen gene-
rell nicht empfehlenswert ist,
sollte Produkte mit LSF 50 ver-
wenden. Dazu unbedingt eine
Kopfbedeckung tragen und aus-
reichend trinken. Auch wer
nur im Garten arbeitet und
meist im Schatten zu tun hat,
sollte sich unbedingt eincre-
men. Denn die Haut vergisst
keinen einzigen Sonnenbrand
in ihrem Leben. M

Kirsten Metternich von Wolff;
Freie Journalistin
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