THEM & KOMPAKT

,Unsere Haut
hat ein Sonnen-
gedidchtnis®

Dermatologin Elli Greisenegger erklirt,
warum Sonnenlicht nicht nur positive
Eigenschaften fiir die Haut hat, und wie
man sie schiitzen kann.

Was passicrt mit unserer Haut,

wenn sie von der Sonne beschienen wird?

Man unterscheidet grob das sichtbare Licht von ultra-
violetter (UV-) und Infrarotstrahlung, In der Haut
hiologisch wirksam ist vor allem der mittel- und lang-
wellige Anteil der UV-Strahlung. Die mittelwelligen
UV-RB-Strakilen dringen mwar weniger tief in die Haut ¢in
als UV-A, sind aber energiereicher und werden stérker
aufgesaugl. Sie kinmen jedoch nicht durch Hindernisse
wie Fensterglas oder leichte Kleidung dringen, daher
kinnen wir uns gut gegen sie achiitzen.

Wie viel Zeit in der Sonne braucht es,

damit das fiir den Korper so wichtige Vitamin I
ausreichend gebildet werden kann?

D fettlisliche Vitamin D st essenziell fiir den Knochen-
stoffwechzel und soll sich teilweise auch positivauf Hers-
Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes Typ IT und manche
Krebserkrankungen auswirken, Zwar kann Vitamin I
{iber Mahrung aufgenommen werden, der grivfte Anteil
der Versorgung erfolgt aber liher angemessens Sonnen-
exposition. Finf bis 15 Minuten tiglich in der Sonne ge-
niigen; selbst bel bewiilltem Himmel.

In weleher Weise kann Sonne

fiir unsere Haut gefihrlich werden?

LV- Strahlung kanm fiber die Schidigung von Haotzellen
und den Einfluss auf die Erbsubstanz _schwarzen® und
weiBen®™ Hautkrebs verprsachen. UV-A-Strahlung be-

schleunigt zudem die Hautalterung und fordert Ent-
rindungsprozesse. Einmal entstandene Hautschiiden
werden griftenteils nicht mehr zuriickgebildet, Der
Kirper kann bis zu einem gewissen Grad Schilden in der
Erbsubstanz ausbessern, hel chronisch diberdosierter
UV-Strahlung kommt es aber gu irreversiblen Zellver-
anderungen und letztendlich entsteht Hautkrebs,

Warum bekommen wir Sonnenbrand?

Wenn UV-B-Strahlung in die oberste Hautschicht ein-
dringt, werden durch die Schiidigung der Hornzellen
Botenstoffe freipesetzt, die zu einer Entzindungsreak-
tion fithren. Die Rotung entsteht durch die Erweiterung
der Houtgefife, Nach 24 Stunden ist das Maximum des
Sonnenbrandes erreicht und er bildet sich unter Ab-
schuppung der Haut nach einigen Tagen zuriick. Inner-

halh vin 14 Tagen eefolgt die vollstindige Abheilung.

Worauf ist bel Sonnenschutz zu achten?

Bei einem Sonnenschutzmittel sollte ein Lichtschutz-
faktor gewihlt werden, der dem Hauttyp entspricht. Je
lichtemmpfindlicher der Hauttyvp ist, desto geringer ist
die Eigenschutzeeil der Haut und desto hither sollte der
Lichtschutzfaktor sein. Bei Menschen mit sehr hellem
Teint, rothlonden Haaren, Sommersprossen und hellen
Augen betrdigt die Eigenschutzzeit drei bis maximal zehin
Minuten, der empfohlene Lichtschutzfaktor wire hier
50 plus. Auch die aufgetragene Menge ist relevant. Fiir
den gesamten Korper wird Erwachsenen empfohlen,
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A0 Milliliter Creme zu verwenden, Bei einer geringeren
Menge vermindert sich der effektive Lichtschutzfaktor,
Auf Lippen, Ohren und Fiifle nicht vergessen,

Kann Sonnenschutzmittel vom Vorjahr

noch verwendet werden?

BEei den meisten Produkten ist die Haltbarkeit nach dem
Offnen laut Hersteller beschriinkt, Ob sich die Wirksam-
kelt und somit der Lichtschutzfaktor durch Abbaupro-
zesse vermindert haben, hiingt von den Lagerungshedin-
gungen - idealerweise kithl und trocken - ab. Sollte sich
die Sonnencreme in Farbe, Geruch oder such Textur ver-
fndert haben, 3o 12t das cin Hinweis dafilr, dass sie ent-
sorgt werden muss, Sind die Tuben mit Erde oder Sand
verunreinigt, kénnte sic mit Keimen hesiedelt sein,

Was ist Sonnenallergie und warom bekommen
betroffene Menschen sie immer wieder?
Sonnenallergie st eine Uberempfindlichkeitsreaktion
auf Licht. Patientlnnen entwickeln im Frihling oder
Frihsommer nach intensiver Sonnenbestrahlung einen
juckenden Hautausschlag Um diesem vorzubeugen,
kann man die Hawt mit Schmalband-UV-B-Licht lang-
sam an die Sonne gewlhnen”, Unsere Haut hat ein
Sonnengedfchtnia. Je mehr Sonnenbriinde wir haben
und intensive Sonnenbiédder wir nehmen, desto hiiufiger
kiinmen Schiiden in der Erbsubstanz auftreten und nicht
mehr durch die kisrpereigenen Reparsturmechanismen
hehoben werden,

Kann Sonnenlicht Allergien oder
Hauterkrankungen verbessern?

Eine Lichttherapie kann etwa bei Schuppenflechte, der
atopischen Dermatitiz, friiher Neurodermitis genannt,
eingesetzt werden.



