/sonntag/ - # 4 #-19.05.2019 gedruckt am 20.05.2019 10:46:37

MEIN SONNTAG
I A

Aut der

Sonnenseite

Wohlbefinden. Nicht nur das Gemiit, sondern auch
die Gesundheit profitiert von Sonnenlicht. An
Sommertagen kann die Haut Vitamin D bilden.
Was der Korper davon hat, erklart eine Expertin.

gal wie kalt und trist der
EWinter war: Wer sich im

Frithling armellosinsFreie
traut und die ersten Sonnen-
strahlen auf der Haut spiirt,
weil$ sofort — der Sommer naht.
Wihrend sich die Winterblasse
verabschiedet, wird in unserem
Korper ein wichtiger Prozess
angestof3en: die Bildung von
VitaminD.

Was in lichtarmen Monaten
ein Problem darstellt—fast jeder
Zweite leidet im Herbst und
Winter an einem Vitamin-D-
Mangel - funktioniert dann
automatisch. Unter Vitamin D
wird eine Gruppe von Substan-
zen verstanden, die zum Grof3-
teil in der Haut unter Einwir-
kung von UVB-Licht gebildet
werden. Im Gegensatz zu ande-
ren Vitaminen wird Vitamin D
(zu etwa 90 Prozent) mithilfe
von UVB-Sonnenstrahlung iiber
die korpereigene Synthese pro-
duziert. Genau genommenistes
also kein Vitamin, sondern ein
Hormon.

Kein Wundermittel

Uber die Wirkung im Korper
herrscht in Fachkreisen grof3-
teils Finigkeit: Krankheiten
heilenkann dasfettlosliche Vita-
minnicht, aberestragt dazu bei,
die Gesundheit zu erhalten. In
Kombination mit Kalzium ist
Vitamin D wichtig fiir die
Knochen, genauer gesagt fiir de-
ren Aufbau und Erhalt. Bei der
Zahnentwicklung spielt es eine
wesentliche Rolle, fiir den Mine-
ralstoffwechsel und die Muskel-
funktion ist es ebenso wichtig.
Erstkiirzlichhateine grof3e Ana-
lyse einzelner Studien gezeigt,
dass das Hormon auch Atem-
wegsinfektionen  vorbeugen
kann. Die bisher grofste Studie
zu Vitamin D aus den USA zeigt
aber, dass wer keinen Mangel
hat, kaum profitieren kann.

Dass das Prinzip ,je mehr,
desto besser” bei Vitamin D
nicht greift, weil Karin Amrein
von der Uni-Klinik fiir Innere
Medizinder MedUniGraz.,Vita-
min D darf nicht iiberschétzt
werden, es kann nicht jede In-
fektionverhindern.“Klarseilaut
der Medizinerin, dass ein Man-
gel an Vitamin D zusammen mit
einerschweren Erkrankungeine
denkbar ungiinstige Kombina-
tion ergibt. ,,Gerade Menschen,
denen ein schwerer operativer
Eingriff bevorsteht oder die sich
wegen einer Krebserkrankung
einer Chemotherapie unterzie-
hen miissen, sollten darauf ach-
ten, dass ihr Wert in Ordnung
ist.”

Um zu erfahren, ob man an
einem Vitamin-D-Mangel lei-
det, ist man auf eine Bestim-
mung des Wertes {iber einen
Bluttest angewiesen. Nicht alle
Bevolkerungsgruppen sind
gleich stark betroffen. ,Je
kranker ein Mensch ist, desto

wahrscheinlicher ist es, dass er
oder sie an einem Mangel leidet.
Da geht es vor allem um éltere
Menschen oder Senioren in
Pflegeheimen, die nicht viel ans
Tageslicht kommen®, fiihrt die
Medizinerin aus. Auch schwan-
gere Frauen und Menschen mit
dunkler Hautfarbe seien haufi-
ger betroffen. Hier sei es emp-
fehlenswert, Vitamin-D-Prépa-
rate einzunehmen.

Speicher auffiillen

Im Sommer steht man vor einem
anderen Problem: Sonnen-
cremes hemmen die Produktion
von Vitamin D in der Haut. Neu-
ere Erhebungen kommen zwar
zu differenzierteren Ergebnis-
sen — der Schutz vor Hautkrebs
bringe demnach mehr Vorteile
als es Nachteile durch einen
Mangel an Vitamin D gebe.

Obund wie stark die Bildung
von Vitamin D durch Sonnen-
schutzmittel gehemmt wird,
héngt Amrein zufolge von vielen
Faktoren ab — ,in erster Linie
vom Hauttyp, aber auch vom
Lichtschutzfaktor der Creme,
der Tageszeit, dem UV-Index
(siehe unten) oder den Wetter-
bedingungen®“. Grundsétzlich
konne man ,,auch einmal bis zu
15 Minuten uneingeschmiert in
die Sonne gehen“. Einen Son-
nenbrand sollte man natiirlich
keinesfalls riskieren. ,Ideal
wire, wenn man tiber den
Sommer seinen Speicher auf-
fallt, um im Herbst und Winter
davon zu zehren.“

Die gute Nachricht: Die Mog-
lichkeit, Vitamin D {iberzudosie-
ren, besteht zwar — kommt aber
so gutwie nie vor. Uber die Sonne
kann eine Uberdosierung nicht
stattfinden, weil sich Vitamin D
inder Haut von selbst abbaut.

Der Fa
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Sommer, Sonne,
Sonnenbrand:
In den heiBen

Monaten
braucht die

Haut besonders

viel Schutz
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ctor, der die Sonnenbrand-Gefahr zeigt

UV-Index. Wer ihn erfunden hat, wo die Daten zusammenlaufen, und warum er den Sonnenschutz beeinflussen sollte

Das Praktische zuerst:
- Im Schatten eines
bekommt man —

UV-Belastung ab.

- Werden UV-Strahlen von Wasser
oder Schnee reflektiert, kommen
rasch 20 Prozent Strahlung dazu.

- Ein Sonnenschirm reduziert die
Belastung auf ein Zehntel. Wolken
bieten keinen Schutz. Bei besonde-
ren Bewolkungssituationen kann

Baumes
im Vergleich zur
prallen Sonne — nur ein Viertel der

ausschlaggebend dafiir, wie schnell
jemand einen Sonnenbrand be-
kommt — und im schlimmsten Fall
Hautkrebs. Daher ist in Osterreich
das UV-Labor auch an der Medizin-
UniversitatInnsbruck angesiedelt—
téglich laufen hier die Daten aus
ganz Osterreich zusammen. 16
Stationen in verschiedenen Lagen
erfassen seit 1998 die medizinisch
relevanten Anteile der UV-Strah-
lung (www.uv-index.at). Es ist eines

der UV-Index im Vergleich zum

klaren Himmel sogar steigen.
UV-Index? 1992 hat Kanada
den Wert eingefiihrt, weil die UV-
Strahlung immer mehr anstieg,
nachdem sich das Ozonloch gebil-
det hatte. 1994 wurde der Index
von der Weltgesundheitsorganisa-
tion (WHO) als Maf3 iibernommen.
Die UV-Strahlung ist neben person-
lichen Faktoren (Hauttyp, Genetik)

Jenseits von Violett” und damit unsichtbar

Ultraviolette Strahlung

1801 entdeckte der deutsche Physiker
Johann Wilhelm Ritter die UV-Strahlung:
Sie wird — je nach Wellenldnge — in UV-A,
-B und -C eingeteilt. Weil die Erdatmo-
sphare (hauptsachlich in der Ozonschicht)

der dichtesten Netze weltweit. Das
ist auch notig, unterscheidet sich
die Topografie Osterreichs zwi-
schen Boden- und Neusiedlersee
doch gravierend.

Der UV-Wert schwankt namlich
nicht nur im Laufe eines Tages
stark. Auch mehr Héhenmeter las-
senihn ansteigen. Und der Sonnen-
stand, nicht aber die Temperatur.

Grundsatzlich gilt: Je hoher der
UVI, desto grofer ist die Sonnen-

die Strahlung teils schluckt, gelangen nur
die UV-A- und ein geringer Teil der UV-B-
Strahlung zur Erdoberfldche. ,Ultraviolett"
bedeutet tibrigens ,jenseits von Violett",
wobei Violett der Farbreiz der kiirzesten
noch sichtbaren Wellenldnge ist .

brand-Gefahr fiir ungeschiitzte
Haut. In unseren Breiten rangieren
die UV-Werte im Sommer in der
Regel zwischen 5 und 8. In héheren
Lagen, etwa in den Alpen, werden
mitunter Werte von 11 erreicht. Be-
sonders kritisch sind die UV-Werte
am Aquator: Ein UV-Index von 12
und hoher ist keine Seltenheit.

Weil der Mensch kein Frithwarn-
system fiir ultraviolette Strahlen hat,
lohnt es sich also, den UV-Index im
Auge zubehalten. Etwa mit Hilfe von
Wetter-Apps. Die zeigen nicht nur
Temperatur und Regen-Wahr-
scheinlichkeit, sondern auch —meist
ignoriert — den UV-Index. Wer unsi-
cher ist, wie hoch der Lichtschutz-
faktor (LSF, englisch: SPF) des Son-
nenschutzmittels sein sollte, kann
sich an eine einfache Faustregel hal-
ten: Der LSF sollte mindestens dop-
peltsohoch sein wie der UV-Index.
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Sonnenschutz-Tipps:
Was Sie wissen sollten

Gut gecremt. Wer in die Sonne will,
sollte sich vor der gefdhrlichen UV-
Strahlung schiitzen — hei3t: Ein-
schmieren ist Pflicht. Wenn es
darum geht, den richtigen Licht-
schutzfaktor (LSF) zu wéhlen, sind
jedoch viele unsicher. Welcher
Hauttyp welchen Schutz bendtigt,
wie viel Creme man vor dem Son-
nenbad auftragen und wie oft man
nachschmieren sollte, erklart die
Dermatologin Tamara Kopp:

- LSF 15 oder Sunblocker?
Wer wissen will, wie lange er sich
ohne Sonnenschutz in der Sonne
aufhalten kann, muss seine Eigen-
schutzzeit kennen. ,Das ist die Zeit-
spanne, in der die Haut ungeschiitzt
der Sonne ausgesetzt werden kann,
ohne dass sie Schaden davontragt®,
sagt Kopp. Abhdngig ist das vom
Hauttyp: Rothaarige Personen mit
hellem Teint, Sommersprossen und
hellen Augen bekommen sehr leicht
Sonnenbrand. Thre Eigenschutzzeit
betrdgtdreibis maximal zehn Minu-
ten. Der empfohlene Lichtschutz-
faktor ist 50+. Mit dunkelbraunem
bis schwarzem Haar und dunklen
Augen kann man ohne Sonnen-
schutz bis zu 45 Minuten in der
Sonne verbringen. Der empfohlene
Lichtschutzfaktorist 15-20.
Wichtig: Hohe Eigenschutzzei-
ten bedeuten nicht, dass auf Son-
nencreme verzichtet werden darf,
auch nichtim Schatten.

- Wie viel Creme ist genug?
Erwachsene brauchen etwa 40 Mil-
liliter Sonnenschutzmittel, um den
ganzen Korper einzucremen. Dabei
gilt: Mehr ist mehr - also auf keinen
Fall sparsam auftragen. Nach dem
Schwimmen und Abtrocknen bzw.
Schwitzen muss der Sonnenschutz
aufgefrischt werden. ,Das verldn-
gertallerdingsnichtdie Gesamtzeit,
die man in der Sonne bleiben darf*,
warnt Facharztin Kopp.

- Ist teuer besser?

,Die Frage ist nicht, ob giinstig oder
teuer, sondern wie gut der UVA-
bzw. UVB-Sonnenschutzfilter ist*,
sagt die Dermatologin. Produkt-
tests haben wiederholt ergeben,
dass giinstiger Sonnenschutz bei
der Abwehr schédlicher UV-Strah-
len ebenso gut sein kann, wie teure
Produkte aus der Parfiimerie. Ein
Vorteil beim Kauf Letzterer ist die
Beratung: ,Apotheken fiihren
hochwertige Sonnenschutzproduk-
te und bieten Fachberatung zu Ver-
traglichkeit und Sonnenschutzfak-

Produkt-News: Acht Stunden lang matte Haut

Innovationen. Cremen konnen jetzt Schweil3perlen auflésen und dank spezieller Inhaltsstoffe auch vor Staub schiitzen

Klebrige, schwer zu verteilende
Texturen, die vor allem bei hohem
Lichtschutzfaktor weil3eln — Son-
nenschutzprodukte genossen jahr-
zehntelang keinen guten Ruf in der
Beautybranche. Doch seit der
Markteinfithrung derersten auf UV-
Filtern basierenden Sonnencreme
im Jahr 1933 hat sich einiges getan.
Das Wissen iiber Risiken bei iiber-
mafSigem Sonnenbaden (Stichwort
Hautkrebs) ist gestiegen, dement-
sprechend ist auch die Popularitat
von Produkten mit hohem Licht-
schutzfaktor groer denn je.

Kampfgegen Schweif

Die aktuell erhéltlichen Texturen
mit LSF 50+ hinterlassen langst
keine weifden Spuren mehr — und
konnen noch viel mehr als nur vor
Sonnenstrahlen schiitzen. La Ro-
che-Posay hat eine Serie namens

,,Shaka Fluids“ entwickelt, die auf
der Haut eine Schutzschicht bildet,
die dank sogenannter Intelimer
Technologie verhindert, dass der
Sonnenschutz beim Schwitzen ver-
lauft. Mit Schweil? hat sich auch die
japanische Kosmetikmarke Shisei-
do genauerauseinandergesetztund
eine BB Cream auf den Markt ge-
bracht, die Schweil3perlen mithilfe
einer Quick Dry Technology auflost,
damit sie schneller verdunsten.
Satte acht Stunden matte Haut ver-
sprichtdie franzosische Apotheken-
marke Bioderma, deren Neulancie-
rung ,Photoderm Nude Touch®
nach dem Auftragen die Konsistenz
von fliissig zu pudrig verwandelt.
Vor allem Luxusmarken versu-
chen nicht nur mit hohem
Lichtschutzfaktor vor frithzeitiger
Hautalterung zu schiitzen. Sisley
will seine Kundinnen mit weilfem

Lupinenextrakt und konzent-
riertem Weizenkeimol bei der
Bekampfung freier Radikale
unterstiitzen. Kanebo starkt
die Barrierefunktion der
HautmitNiacinamid. Zink-
oxid wehrt zusitzlich zu

EE Eafibsiy

UV-Strahlen auch Staub o+
und Pollen ab. e
Schutz im Make-up

Wer es eilig hat, kann zu |~
sogenannten Add-on-Pro- grn s

dukten greifen. Statt im | sssses
Gesicht zuerst Sonnen-

milch und nach einigen Minu-

ten Einwirkzeit Foundation auf-
zutragen, hat sich die deutsche
Hautpflege-Spezialistin ~ Barbara
Sturm ,Sun Drops“ mit extrem
leichter Textur einfallen lassen.
Diese konnen einfach vor der Appli-
kation mit der Foundation ver-

mischt werden. Den Hals sollten
Sonnenanbeterinnen dabei nicht

vergessen — er verrit bekannter-
mafen das wahre Alter.
— MARIA ZELENKO

STURM sunDrops

LSF 50“ von
Dr. Barbara
Sturm. Um
ca. 125 Euro
. (bei Kuss-
mund)

»Sports BB LSF 50+
von Shiseido.
Um ca. 34 Euro

tor.“ Stichwort Vertraglichkeit: Bei
empfindlicher Haut ist der beste
Sonnenschutz, sich der Sonne nicht
zulangedirektauszusetzenund tex-
tilen Sonnenschutz zu verwenden.
Bei Sonnencremen gilt es Produkte
zu wihlen, die den Vermerk ,,auch
fiir Allergiker geeignet“ aufweisen.
Sie sollten keine Duftstoffe oder
Konservierungsmittel beinhalten.

- Creme, Ol oder Spray?

,Beider WahlderProduktartgehtes
um die individuellen Bediirfnisse
der Haut, ob sie eher trocken, oder
eher fettig ist, ob man dazu neigt
unter dem Schutzfilm zu schwitzen
und daher eher eine leichte Textur
bendtigt, oder nicht®, sagt Kopp.
Sprays lassen sich gut applizieren,
weshalb besonders Ménner sie
bevorzugen. ,Es besteht aber die
Gefahr, dass der aufgespriihte Film
zu diinn wird und der Schutz nicht
optimal gegeben ist — daher immer
reichlich sprithen.”“ Nach dem Son-
nenbad wirken After-Sun-Lotionen
beruhigend aufirritierte Haut.

- Was tun bei Sonnenbrand?

Bei leichten Sonnenbrinden
sind vor allem kiihlende duf3ere
Anwendungen zu empfehlen:
,Feuchte Umschldge, kiihlende,
pflegende und lipidreiche Lotionen
ohne Duftstoffe lindern die Entzi{in-
dung.“Panthenol fordertdie Wund-
heilung, kiihlende Joghurtwickel
wirken beruhigend. ,,Das Wichtigs-
te ist, sofort die Sonne zu meiden
und sich ausschlie8lich im Schatten
aufzuhalten, viel zu trinken und
leichte Rotung zu kiihlen®, rat Kopp.
Bei schwereren Sonnenbrinden
sollte man auf jeden Fall den Arzt
aufsuchen. Das Krankenhaus wird
bei blasigen Verbrennungen not-
wendig, wenn bei Erwachsenen
mehr als zehn bis 15 Prozent der
Korperoberflache und bei Kindern
mebhr als fiinf bis zehn Prozent der
Korperoberflache betroffen sind.

— MARLENE PATSALIDIS

,»Anthelios
Shaka Fluid
LSF 50+“ von
La Roche-
Posay. Um ca. .
19,90 Euro

»Photoderm
Nude Touch
LSF 50+ von
Bioderma. Um
ca. 25 Euro

,,Global Skin
Protector LSF
50+“ von
Kanebo. Um
ca. 48,40 Euro

»ouper Stick
Solaire Teinté
LSF 50+“ von
Sisley. Um ca.
84,50 Euro
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