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LIEBE LESERIN, LIEBER LESER,

Sonne tut gut, aber im Ubermap kann die UV-Strahlung schddlich sein.
Zum umfassenden Sonnenschutz gehéren Kleidung, Sonnenschutzmittel
und Sonnenbrille, um die Sonne bewusst geniefSen zu kénnen.

Meldungen iiber gesundheitliche Belastungen von UV-Filtern in Sonnen-
schutzmitteln sorgen immer wieder fiir Verunsicherung. Doch dazu gibt
es aktuell laut Bundesinstitut fiir Risikobewertung keine wissenschaftlich
begriindeten Hinweise. Beispielsweise haben als UV-Filter verwendete
Nanopartikel in umfangreichen Tests bewiesen, dass sie vertrdglich SPEZIAL

und unbedenklich sind fiir gesunde und verletzte Haut. Hormondhnliche SONNENCREME
Wirkungen konnten bisher ebenfalls nicht belegt werden. In dem Zusam-
menhang stand der UV-Filter Octocrylen in der Kritik. Er wird inzwischen

nur noch selten eingesetzt. Der Weichmacher DnHexP, der in Spuren
gefunden wurde, darf in Sonnenschutzmitteln nicht verwendet werden.

Er kann als Verunreinigung in einem UV-Filter vorkommen, aber die Mengen
sind so gering, dass mit gesundheitlichen Schdden nicht zu rechnen ist.

AUSWAHLEN &
ANWENDEN

Mit intensiver Sonneneinstrahlung eng verbunden ist das Thema Hitze.
Was beim Umgang mit beidem zu beachten ist, haben wir in dem vorliegenden
Themenheft zusammengestellt.

Eine informative Lektiire wiinscht

Ihre Alexandra Borchard-Becker
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Verhalten

UV-BELASTUNG
REDUZIEREN .-

Sonnenlicht hat eine Reihe von positiven Wirkungen. Es regt -
Atmung, Durchblutung und Stoffwechsel an, sorgt fiir gute Laune
und Entspannung. Im UbermaR und ohne geeigneten Schutz -
kann es jedoch die Gesundheit schdadigen. Um negative Folgen
der UV-Strahlung zu vermeiden, sind ein konsequenter Schutz
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as, was wir als ,,Sonnen-

licht“ wahrnehmen, ist

nurein Teil der optischen

Strahlung, die von der

Sonne ausgeht. Dieses
sichtbare Licht macht ca. 50 Prozent
der Sonnenstrahlung aus, etwa 44
Prozent entfallen auf Infrarotstrah-
len, die wir als Warmestrahlung
spiiren. Der restliche Teil, also ca. 6
Prozent, ist UV-Strahlung.

UV-STRAHLUNG

Sieistderenergiereichste Teil der
Sonnenstrahlung und wird in UV-C-,
UV-B- und UV-A-Strahlung eingeteilt.
Deren Wellenlangen reichen von
100 bis 400 Nanometern. Strah-
lung mit kiirzeren Wellenldngen ist
energiereicher und schéadlicher als
solche mit langeren Wellenldangen.

Der Wellenldangenbereich der
UV-A-Strahlung liegt mit 315 bis 400
Nanometern dem der sichtbaren
Strahlung am ndchsten, der ab 400

Nanometern beginnt. UV-A-Strah-
lung gelangt von der Sonne
nahezu ungehindert bis
zur Erdoberflache. UV-
B-Strahlen sind kurz-
welliger und deutlich

energiereicher. Die
Ozonschicht halt ei-
nen grofRen Teil von
ihnen von der Erde
fern. Doch je diinner
sieist, desto mehr kommt

davon auf der Erde an.

Wie stark die natiirliche UV-
Strahlung ist, hangt davon ab, wo
man sich befindet und wie die Sonne
steht. Je hoher der eigene Stand-
ort liber dem Meeresspiegel liegt
und je dichter am Aquator, desto
starker ist die Sonneneinstrahlung.
Im Sommer und zur Mittagszeit ist
sie intensiver als im Winter und
morgens oder abends. Heller Sand,
Wasserflachen, Asphalt und Schnee
reflektieren das Sonnenlicht wie
Spiegelund die Strahlungsintensitat
ist sehr hoch.

VERBRAUCHER INITIATIVE e.V.

Das Wetter spielt ebenfalls eine
Rolle. Bei klarem Himmel ist die
Strahlungsintensitat starker, bei
dichten Wolken geringer. Eine dicke
Wolkendecke kann einen grof3en Teil
der UV-Strahlung abhalten, trotzdem
gelangt aber noch ein Rest bis zur
Erdoberflache. Ein leicht bewdlkter
Himmel kann dagegen dazu fiihren,
dass die UV-Strahlung verstarkt wird.

VITAMIN D

Zu den positiven Wirkungen der
Sonnenstrahlung gehort, dass sie
die Vitamin D-Bildung in der Haut
anregt. Genauer gesagt, sind es die
UV-B-Strahlen, die dafiir verantwort-
lich sind. Das Vitamin reguliert den
Calcium- und Phosphatstoffwechsel
und ist fir Knochenaufbau und
-stabilitat unerldsslich. Auch das
Immunsystem arbeitet besser, wenn
genug davon zur Verfiigung steht.

Idealerweise wird zwischen Friih-
ling und Herbst so viel Vitamin D
gebildet, dass diese Menge zusam-
men mitder Nahrung die Versorgung
auch tiber den Winter sichern kann.
Dafiir reicht schon eine geringe
Sonnendosis aus. Die Zufuhr tber
die Erndhrung ist zu gering, um den
Bedarf zu decken, da nur wenige
Lebensmittel gréBere Mengen an
Vitamin D enthalten. Gute Quellen
sind fettreiche Fische wie Hering,
Lachs und Makrele, mit Abstand fol-
gen Eier, mitVitamin D angereicher-
te Margarine, Butter, Milch, Kéase,
Leber und Pilze, z.B. Champignons
und Pfifferlinge.

EMPFEHLUNGEN

Experten raten Erwachsenen
fur eine ausreichende Vitamin D-
Produktion, in der Zeit zwischen
Ma&rz und Oktober zwei- bis dreimal
pro Woche Gesicht, Arme und Hande
unbedeckt und ohne Sonnenschutz
kurzzeitig der Sonne auszusetzen.
Ein Sonnenbrand ist unbedingt zu
vermeiden. Daher sollte man sich
an der Eigenschutzzeit des eigenen

Hauttyps orientieren und sie zur
Héalfte auszunutzen. Die Eigen-
schutzzeit gibt die Zeitspanne an,
in der beim Sonnen ohne Sonnen-
schutz kein Sonnenbrand auftritt.
Sieistabhdngigvon derJahres- und
Tageszeit und liegt bei der europadi-
schen Bevolkerung je nach Hauttyp
etwa zwischen fiinfund 30 Minuten.

Eine ldngere Sonneneinstrahlung
erhoht nicht die Vitamin D-Produkti-
on, aber das Risiko fiir Gesundheits-
schaden. Um ldangerin derSonne zu
bleiben, ist ein ausreichender Son-
nenschutz notwendig. Wie Studien
ergaben, fiihrt die Anwendung von
Sonnenschutzmitteln nichtzu einer
schlechteren Vitamin D-Versorgung.

Fur die Praxis bedeutet das:
Wer sich in den sonnenreichen,
wdrmeren Monaten mehrmals pro
Woche im Freien aufhélt, dabei Teile
des Korpers unbedeckt lasst und
an ausreichenden Sonnenschutz
denkt, wird in der Regel genug
des sogenannten Sonnenhormons
bilden, um auch in den lichtarmen
Wintermonaten gut versorgt zu sein.
Andernfalls konnen nach arztlicher
Absprache Vitamin D-Prdparate
sinnvoll sein.

NEGATIVE WIRKUNGEN

Zu viel Sonne bzw. zu viel UV-
Strahlung kann sich schadlich auf
die Gesundheit auswirken. Akute
und chronische Schdaden werden
unterschieden. Wahrend sich Son-
nenbrand, Sonnenallergien und
fototoxische Reaktionen unmittelbar
zeigen, treten vorzeitige Hautalte-
rung, Pigmentflecken und Hautkrebs
erst Jahre spater auf.

Besonders empfindlich gegen-
tiber UV-Strahlung sind Babys. Bis
zum -Ende des ersten Lebensjahres
ist direkte Sonnenbestrahlung ganz-
lich tabu. Aber auch Kleinkinder,
Kinder und Jugendliche sind sorg-
faltig zu schiitzen, um Belastungen
durch UV-Strahlung und Sonnen-
brande zu vermeiden.



SONNENBRAND

Bekommt die Haut zu viel Son-
nenlicht und vor allem UVB-Strah-
lung ab, werden Hautzellen zerstort.
Dabei werden Stoffe frei, die eine
Entziindungsreaktion hervorrufen.
Sie zeigt sich mit typischen Sympto-
men. Die Haut wird heif, rotet sich
und spannt. Sie schwillt an, juckt,
brennt und schmerzt, vor allem bei
Bertihrungen. Ein starker Sonnen-
brand zweiten Grades fiihrt zu Bla-
senbildung, spater schalt sich die
abgestorbene Haut ab. Bei schweren
Verbrennungen dritten Grades sind
die obersten Hautschichten zerstort
und ldsen sich ab.

Ein Sonnenbrand (Sonnenery-
them) zeigt sich meistens einige
Stunden nach dem Aufenthalt in
der Sonne. Nach etwa einem Tag
sind die Beschwerden am stdrksten
und lassen dann langsam nach,
bis sie nach ein bis zwei Wochen
vollstéandig abgeklungen sind. Doch
wahrend die oberste Hautschicht
bald wieder geheilt scheint, wirken
die Schaden in den tieferen Schich-
ten lebenslang und kdnnen den
Grundstein fiir spatere Hautkrebs-
erkrankungen legen.

SONNENALLERGIE

Damit sind verschiedene Reakti-
onen auf UV-Strahlung gemeint, die
haufig nach sonnenlosen Zeiten im
Friihjahr oder zu Beginn des Som-
mers auftreten.

An Hals, Dekolleté, Oberarmen,
Handriicken oder Oberschenkel
zeigen sich Rétungen, Blasen, Knot-
chen und starkerJuckreiz. Mediziner
sprechen von einer polymorphen
Lichtdermatose. Eine besondere
Form ist die sogenannte Mallorca-
Akne. Dabei verursacht die Kom-
bination von UV-Strahlen und den
Inhaltsstoffen von Sonnenschutz-
mitteln (Ole und Fette, aber auch
Emulgatoren und Duftstoffe) oder
den hauteigenen Fetten starken Juck-
reiz und Pustelbildung auf der Haut.

Die Ausschldge heilen meistens
ab, wenn die Haut bedeckt gehalten
wird. Kithlende Umschldge oder Gels
konnen den Juckreiz lindern. In der
Sonne konnen die Beschwerden
jedoch immer wieder auftreten.
Zur Vorbeugung haben sich Son-
nenschutzmittel auf Gel-Basis fiir
empfindliche Haut bewdhrt, die
ohne Fett und andere auslésende

HILFE BEI SONNENBRAND

Verhalten

Substanzen auskommen sowie
einen hohen Lichtschutzfaktor
haben. Zusétzlich kann es hilfreich
sein, wahrend des Sommers bzw.
Urlaubs auf fett- und emulgatorhal-
tige Pflegeprodukte zu verzichten.
Bei starken Beschwerden oderwenn
nach einigen Tagen keine deutliche
Besserung eingetreten ist, ist ein
Arztbesuch ratsam.

® Bleiben Sie im Schatten, bis sich die Haut vollstandig wieder
erholt hat. Halten Sie die Haut konsequent mit leichter Kleidung

bedeckt.

® Mit feuchten, kithlenden Umschldgen lassen sich Beschwerden
mildern. Verwenden Sie dafiir Wasser, aber kein Eis oder eisge-

kiihlte Auflagen.

® Als Hausmittel stehen Umschldge mit Kamillentee, schwarzem
Tee, Joghurt und Quark zur Verfiigung. Um die Haut nicht zusatz-
lich zu reizen, kénnen Joghurt und Quark auf eine feuchte Kom-
presse aufgetragen und dann aufgelegt werden.

® Kiihlende Lotionen, Sprays oder After-Sun-Produkte mit beruhi-
genden Substanzen wie Panthenol, Allantoin, Aloe Vera oder Bisa-
bolol wirken ebenfalls lindernd und kdnnen die Heilung fordern.

® Trinken Sie reichlich. Verbrennungen wie ein Sonnenbrand entzie-

hen dem Korper Fliissigkeit.

® Gehen Sie unbedingt zum Arzt, wenn der Sonnenbrand Blasen
bildet und Sie heftige, unertrdagliche Schmerzen haben. Bei
Verbrennungen dritten Grades ist meistens eine Behandlung im

Krankenhaus notwendig.

® Suchen Sie auch dann einen Arzt auf, wenn zusétzlich Fieber,
Ubelkeit und Kopfschmerzen auftreten. Sie kénnen auf einen
Sonnenstich oder Hitzschlag hinweisen.

VERBRAUCHER INITIATIVE e.V.



FOTOTOXISCHE
REAKTIONEN

Eine Reihe von Substanzen kann
die Haut empfindlicher fur UV-
Strahlung machen. Dadurch kann
es schon bei kurzer Sonnenbe-
strahlung zu sonnenbranddhnlichen
Reaktionen wie Rotungen, Brennen,
Jucken, Schmerzen, Blasenbildung
und schweren Verbrennungen kom-
men. Sind die Beschwerden abge-
klungen, kdnnen dauerhaft dunkle
Flecken bleiben. Bei besonders
sensiblen Menschen sind allergi-
sche Reaktionen maglich.

Solche ,fotosensibilisierenden
Substanzen*“konnen in Medikamen-
ten, Pflanzen, Kosmetikprodukten
und Waschmitteln enthalten sein,
beispielsweise in Antibiotika, Che-
motherapeutika, Mitteln gegen
Rheuma, Diabetes, Bluthochdruck,
Malaria sowie in Seifen, Parfiims,
Zitrusfriichten, Sellerie und Herku-
lesstaude (Bdrenklau).

Auskunft dariiber, ob Medika-
mente in Verbindung mit Sonnen-
einstrahlung unerwiinschte Haut-
reaktionen auslésen kdnnen, gibt
die Packungsbeilage. Ratsam ist,
auflerdem beim Arzt oder Apotheker
nachzufragen.

HAUTALTERUNG

Haufiges Sonnenbaden lasst die
Haut schneller alt aussehen. Denn
UV-Strahlen dringen in die Haut
ein, UVB-Strahlen tief, UVA-Strahlen
noch tiefer. Dadurch entstehen dort
sogenannte ,,freie Radikale®. Sie sind
sehr reaktionsfreudig und reagieren
aggressiv mit den Verbindungen in
ihrer Umgebung. Diese verdndern
dadurch ihre Struktur und damitihre
Eigenschaften. Auch Kollagen, die
Bausubstanz des Bindegewebes,
wird durch freie Radikale bescha-
digt, seine Neubildung zugleich
verhindert. In der Folge wird die
Haut trocken, schlaff und verliert
ihre Elastizitat. Sie zeigt ein schlaf-
fes, ledriges Aussehen, tiefe Falten,
erweiterte Poren und Gefdle sowie
vermehrt Pigment- und Altersflecken.

HAUTKREBS

UV-Strahlen treffen und verbren-
nen die Haut nicht nur oberfldchlich.
Sie gelangen bis in die Kerne der
Hautzellen und schadigen dort die
Erbsubstanz. Zwarverfiigt der Kdrper
iber Reparaturmechanismen, doch
sie sind begrenzt. Je mehr Zellen
durch UV-Licht geschadigt wer-
den, desto eher sind die Reserven

erschopft und die Entstehung von
Hautkrebs kann begiinstigt werden.

Somit ist die UV-Strahlung der
bedeutendste Risikofaktor fiir die
Entstehung von Hautkrebs. Son-
nenbrande sind zu vermeiden, denn
sie steigern das Risiko deutlich.
Das betrifft vor allem Kinder und Ju-
gendliche, gilt aberauch fiirandere
Altersgruppen. Weiterhin spielt die
Summe derim Leben empfangenen
UV-Strahlung eine wichtige Rolle.
Ausgedehnte Sonnenbédder kon-
nen das Auftreten von Hautkrebs-
erkrankungen im spdteren Leben
begiinstigen, auch wenn es nichtzu
Sonnenbranden kommt. Zu weiteren
Risikofaktoren gehdren der Hauttyp,
eine familidre Veranlagung und das
Lebensalter.

Mindestens die Halfte der UV-
Strahlung, die wirin unserem Leben
erfahren, trifft uns in Kindheit und
Jugend. Die Haut von Kindern und
Jugendlichen ist empfindlicher ge-
geniiber UV-Strahlung als die von
Erwachsenen. Sie ist diinner und
die Fahigkeit der Haut, sich vor UV-
Strahlung zu schiitzen, muss sich
erst noch entwicklen. UV-bedingte
Verdnderungen und Schadigungen
an den Hautzellen wirken schwer-
wiegenderals bei Erwachsenen und

VERBRAUCHER INITIATIVE e.V.



konnen die Wahrscheinlichkeit stei-
gern, an Hautkrebs zu erkranken.

Hautkrebs z&dhlt zu den hadu-
figsten Krebserkrankungen in Mit-
teleuropa. Unterschieden werden
der schwarze Hautkrebs (malignes
Melanom) und zur Abgrenzung der
heller aussehende, weifle Haut-
krebs. Neben Hautpartien, die
haufiger der Sonne ausgesetzt sind
wie Gesicht, Kopf, Arme und Beine
konnen auch Hautpartien betroffen
sein, die meistens von Kleidung
bedeckt sind. Je frither die Erkran-
kung erkannt und behandelt wird,
desto besser sind die Aussichten
auf Heilung. Ratsam ist, die eigene
Haut genau zu beobachten und
Verdnderungen oder verddchtige
Stellen drztlich abkladren zu lassen.
Zusdtzlich ist die Teilnahme am
Hautkrebsscreening zu empfehlen.
Diese Untersuchungen zur Friiher-
kennung kdonnen ab alle gesetzlich
Krankenversicherten einem Alter
von 35 Jahren alle zwei Jahre kos-
tenfrei nutzen.

SCHUTZ VOR DER SONNE

Sonnenschutzmittel enthalten
UV-Filter, die verhindern, dass
UVB- und UVA-Strahlen in die Haut-
zellen gelangen. Einige Filter halten
UVA-Strahlen ab, andere UVB und
Breitbandfilter wirken gegen beide.
Meistens wird eine Kombination
von verschiedenen Filtertypen
eingesetzt, um einen wirksamen
Hautschutz vor vorzeitiger Hautal-
terung und anderen UV-bedingten
Hautsch&dden zu erreichen.

Losliche UV-Filter ziehen in die
oberste Hautschicht ein. Etwa 25
solcher Stoffe diirfen derzeit in der
europdischen Union verwendet
werden. Sie nehmen die UV-Strahlen
auf und wandeln sie in Warmeener-
gie um.

Unldsliche Filter wie Titandioxid
und Zinkoxid dirfen als Pigmente
oder Mikropigmente zum Einsatz
kommen. Sie bleiben auf der Haut
liegen und wirken wie winzige
Spiegel, die die UV-Strahlen re-
flektieren und streuen. Werden sie

als Nanopartikel eingesetzt
(kleiner als 100 nm), nimmt
das Auge sie nicht mehr weif3
wahr. Zudem wirken sie besser
gegen UV-Strahlung. Ob in einem
Produkt nanoskalige UV-Filter
enthalten sind, ist der Liste mit den
Inhaltsstoffen entnehmen. Hinter
dem Namen des Stoffes steht dann
in Klammern das Wortchen (nano).

KLEIDUNG

Von Vorteil ist luftige, diinne
Kleidung mit langen Armeln, Récken
und Hosenbeinen, die aus dicht
gewebten Stoffen besteht. Geeignet
sind beispielsweise Baumwolle und
Leinen, auch als Mischgewebe mit
Polyester. Die Textilien beschatten
die Haut und schiitzen vor UV-
Strahlung.

AuBerdem sind Textilien erhalt-
lich, die mit einem UV-Schutz ausge-
riistet wurden. Erwird als Ultraviolet
Protection Factor (UPF) angegeben
und ist mit dem Lichtschutzfaktor
bei Sonnenschutzmitteln vergleich-
bar. Neben der reinen Zahl ist auch
der Standard von Bedeutung, nach
dem sie ermittelt wurde: Der UV-
Standard 801 gilt unter Experten als
beste Methode, da die Textilien im
Rahmen der UV-Schutz-Priifung auch
gedehnt, gewaschen und im nassen
Zustand gedehnt werden. Bei dem
australisch-neuseeldandischen Stan-
dard (AS/NZS 4399:1996) wird die
UV-Durchlassigkeit am neuwertigen,
trockenen und ungedehnten Textil
gemessen. Das entspricht nichtden
tatsdchlichen Tragebedingungen,
daherist derangegebene UPFwenig
aussagekraftig.

Fiir den UV-Schutz werden UV-
filternde oder -reflektierende Sub-
stanzen in die Fasern eingeschmol-
zen oder nachtréglich aufgetragen,
beispielsweise Nano-Titandioxid.
Die Teilchen losen sich beim Tragen
und Waschen nicht einzeln ab, sie
gehen nicht auf die Haut tiber. Ob
und welche Nanopartikel verarbeitet
wurden, muss bei Textilien nicht ge-
kennzeichnet werden. Der Hersteller
kann aber Auskunft geben.

Verhalten

UV-Schutz-
kleidung wie
 Badebekleidung,

Shirts und Hosen
ist vor allem fiir Kinder
und andere Personen mit sehr
sonnenempfindlicher Haut emp-
fehlenswert. Auch fiir Menschen,
die sich beruflich bedingt, in der
Freizeit oder beim Sport lange im
Freien aufhalten, ist sie vorteilhaft.
Die Textilien sind meistens atmungs-
aktiv und trocknen schnell.

Ein breitkrempiger (Sonnen-)Hut
oder eine Kappe mit Nacken- und
Ohrenschutz schiitzen gegen die
Hitze, bewahren den Scheitel vor
Sonnenbrand und beschatten das
Gesicht. Fiir Kinder ist eine Kopfbe-
deckung unerlasslich, doch auch fiir
Erwachsene ist sie empfehlenswert.

AUGEN

Tranen oder Trockenheit und
ein brennendes Gefiihl kénnen die
Folge von zu viel Sonne sein. Wirkt
die UV-Strahlung iiber langere Zeit
oderist sehrintensiv, konnen Zellen
im Auge zerstort werden. Die Folge
sind Entziindungen der Binde- oder
Hornhaut, die mit Schmerzen, ei-
nem Fremdkdrpergefiihl, Lichtemp-
findlichkeit, R6tungen, erhdhtem
Tranenfluss, Schwellungen und Seh-
stérungen verbunden sind. Feuchte,
kithle Umschldge und Dunkelheit
kdnnen die Beschwerden lindern.
Ein Augenarzt sollte zurate gezogen
werden, um die weitere Behandlung
zu bestimmen. Diese schmerzhaften
Verletzungen heilen meistens inner-
halb weniger Tage aus.

Andere gesundheitliche Schaden
kdnnen sich dagegen erstviel spater
zeigen. Eine zu hohe UV-Belastung
der Augen kann die Entstehung
eines Grauen Stars (Linsentriibung)
fordern und moglicherweise Erkran-
kungen der Netzhaut wie die alters-
abhdngige Makuladegeneration
begiinstigen. Sie konnen zur Erblin-
dung bzw. deutlichen Einschrankun-
gen in der Sehfdhigkeit fiihren. Wer
seine Augen wirksam schiitzen will,
setzt daher eine Sonnenbrille auf.

VERBRAUCHER INITIATIVE e.V.
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I
SONNENBRILLE

Fur echten Schutz braucht es
einen UV-Filter in den Gldsern. Der
Hinweis ,UV 400“ gibt eine gute
Orientierung. Er bedeutet, dass die
gesamte UV-Strahlung bis 400 Nano-
metern herausgefiltert wird

Zusatzlich ist auf die Tonungs-
stufe der Brillengldser zu achten.
Gldser der Kategorie (cat) 2 sind fiir
den Alltag im mitteleuropdischen
Sommer gut geeignet, mit Katego-
rie 3 sind die Augen im Urlaub an
siidlichen Stranden, bei Ausfliigen
ans und aufs Wasser sowie in den
Berge zuverldssig vor zu viel Licht
geschiitzt. Glasern der Kategorie 4
sind fiir den Alltag zu dunkel. Bei
passender Form und gutem Sitz ist
sie jedoch im Hochgebirge und auf
Gletschern niitzlich.

Beim Kauf ist darauf zu achten,
dass die Brille die Augen gut ab-
deckt. Die Gldser sollten oben bis
zu den Augenbrauen und seitlich
bis an den Rand des Gesichts gehen.
So kann die Sonne seitlich nicht
hereinscheinen.

Das CE-Zeichen sagt nur, dass
die Sonnenbrille den Mindestsi-
cherheitsanforderungen der EU
entspricht. Der Hersteller druckt es
selbst drauf — ob dem tatsadchlich

VERBRAUCHER INITIATIVE e.V.

soist, wird nicht tiberwacht. Ratsam
ist, Sonnenbrillen am besten beim
Optiker zu kaufen oder dort auf
tatsachlichen UV-Schutz tiberpriifen
zu lassen.

HAARE

UV-Strahlen schadigen die Struk-
tur der Haare und zerstdéren die
Pigmente . Sie werden rau, trocken,
verfilzen leicht und bleichen aus.
Salzwasser und Chlor sind dabei
zusatzlich belastend, weil sie die
UV-Strahlung verstdarken. Haar-
pflege- und -Styling-Produkte mit
UV-Filtern und feuchtigkeitsspen-
denden Stoffen konnen die Farben
stabilisieren, die Haare geschmeidig
halten und Schdden ausgleichen.

Alternativ oder erganzend schiitzt
ein Sonnenhut auch das Haar, im
Wasser halten eng gebundene
Ticher oder (Bade-) Kappen die
Sonne fern.

SONNENSCHUTZ IM AUTO

Die Scheiben moderner Autos
halten allesamt UVB-Strahlen ab.
Einen Sonnenbrand wird man im
Auto also nicht bekommen. Anders
sieht es fiir die UVA-Strahlung aus.
Die Frontscheibe moderner Fahr-
zeugmodelle schiitzt Fahrer und

Beifahrerauch vordieser Strahlung.
Die Seitenfenster haben diesen
Schutzjedoch nicht. Sonnenschutz-
blenden mit UV-Schutz schiitzen die
Fahrgédste auf der Riickbank vor den
energiereichen UVA-Strahlen. Fiir die
vorderen Seitenfenster sind solche
Zusatzteile dagegen nicht erlaubt,
weil sie die Sicht behindern kénnen.
Auf langen Autofahrten durch die
Hohen- oder Sommersonne sind
daher alle Passagiere gut beraten,
wenn sie langdarmlige Kleidung
tragen und Gesicht und Hande mit
Sonnencreme schiitzen.

SCHATTEN

Je nach Lage und Wetter ist ein
geeigneter Sonnenschutz auch im
Schatten notwendig. Unter Sonnen-
schirmen ist die UV-Strahlung um
10 bis 30 Prozent geringer, unter

dichtbelaubten Baumen um etwa.20

Prozent. Das bedeutet, inj,_.S‘éhatten
kommtimmernoch ein groRerTeilan.
Eine Rolle spielt dabei die Reflexion
und Strahlung aus dér Umgebung.

Erhéltlich sind Sonnensegel,
Markisen und Sorinenschirme, die
dhnlich wie Textilien mit zusatzli-
chem UV-Schutz ausgeriistet sind.
Sie kénnen ca. 60 b.js 100 Prozent
des UV-Lichts abhalté"nv_.



SONNENCREME

AUSWAHLEN & ANWENDEN

Sonnenschutzmittel schiitzen die Haut vor UV-Strahlen und verlangern ihre
Eigenschutzzeit. Wahlen Sie maéglichst ein Produkt mit einem hohen Lichtschutz-
faktor (LSF). Verwenden Sie es reichlich, verteilen Sie es gleichmafig und erneuern
Sie den Schutz regelmaflig mehrmals am Tag, damit der angegebene LSF tatsachlich

Spezial

Verbraucher konkret

SONNEN- UND
HITZESCHUTZ

erreicht werden kann. Was Sie noch beachten kdnnen, verraten die folgenden Tipps.

Der LSF bezieht sich auf den Schutz vor UVB-Strahlung
und gibt grob an, wie viel langer man rein rechnerisch
in der Sonne bleiben kann ohne einen Sonnenbrand zu
bekommen. Beispielsweise verldngert sich eine Eigen-
schutzzeit von etwa 10 Minuten mit LSF 30 maximal um
den Faktor 30, also theoretisch auf 300 sonnenbrand-
freie Minuten pro Tag bzw. 5 Stunden.

Geraten wird, diese Spanne hdchstens bis zu
60 Prozent auszuschopfen. Bei dem Beispiel waren das
180 Minuten bzw. 3 Stunden. Denn eine Sonnencreme
kann die UV-Strahlung nicht zu 100 Prozent abhalten und
ein Teil gelangt trotzdem bis in die Haut. Im Sommer tritt
UV-Strahlung zudem im Schatten und unter bewdslktem
Himmel auf. Daher ist fiir den Schutz nicht nur die Zeit
in der Sonne entscheidend, sondern die insgesamt im
Freien verbrachte Zeit.

Um die Schutzwirkung einschdtzen zu kdnnen, ist
auf den Verpackungen von Sonnenschutzmitteln der
Lichtschutzfaktor zusammen mit einer sogenannten
Schutzklasse angegeben: LSF 6 und 10 stehen fiir einen
niedrigen, LSF 15, 20 und 25 fiir einen mittleren, LSF
30 und 5o fiir einen hohen und LSF 50+ fiir einen sehr
hohen Schutz.

Empfohlen wird, mindestens LSF 30 zu verwenden.
Bei einer intensiveren UV-Strahlung, d. h. am Strand,
auf dem Wasser, in den Bergen, im Schnee oder in
siidlichen Landern, wird zu einem sehr hohen
Schutz geraten. Auch fiir Kinder und Personen
mit einem hellen Hauttyp und sonnenemp-
findlicher Haut ist ein sehr hoher Schutz,
also LSF 5o+, ratsam.

TIPPS

® Achten Sie darauf, dass das Produkt auch einen aus-

reichenden UVA-Filter hat. Das ist an dem UVA-Siegel
erkennbar.

Einen UV-Schutz beim Baden, Schwimmen und
anderem Wassersport bieten als ,,wasserfest” (water
resistent) ausgelobte Produkte. Das bedeutet, dass
unter Laborbedingungen nach zweimal 20 Minuten im
Wasser noch mindestens die Hélfte des angegebenen
UV-Schutzes vorhanden ist. In der Realitdt kann er
jedoch niedriger sein. Der Hinweis ,wet skin“ gibt
nur an, dass das Produkt sich auf nasser Haut gut
verteilen ldsst.

Wadhlen Sie ein Produkt, das zu lhrer Hautbeschaf-
fenheit passt und angenehm in der Anwendung ist.
Produkttests, beispielsweise von der Stiftung Waren-
test oder Oko-Test kénnen eine Hilfestellung geben.
Die Angaben zur Haltbarkeit beziehen sich auf die
geoffnete Packung. Reste vom Vorjahr konnen Sie
noch verbrauchen, wenn sich Konsistenz und Geruch
nicht verandert haben.

Informieren.

Motivieren. R,
Gestalten.

B;‘hndesverband

DieVerbraucher
B _Initiativee.V.
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Sonnenschutzmittel miissen sich wie ein Film auf die
Hautoberfldche legen, um die UV-Strahlen abzuhalten.
Als Faustregel fiir Erwachsene kann gelten: Etwa einen
Teel6ffel Sonnencreme im Gesicht verteilen, mindestens
sieben weitere auf dem Korper. Bei Sonnensprays sind
etwa 10 bis 15 Spriihstof3e fiir jede Korperregion eine
gute Orientierung.

Seien Sie besonders an Nase, Lippen, Ohren, Kopf-
haut Schultern, Dekolleté sowie Fuf3- und Handriicken
grof3zligig mit Sonnencreme. Diese sogenannten
Sonnenterrassen sind besonders empfindlich oder der
UV-Strahlung in besonderem Maf3e ausgesetzt.

Sonnenschutzmittel sind zwar heutzutage sofort nach
dem Eincremen wirksam. Dennoch ist es vorteilhaft,
sich etwa 20 bis 30 Minuten vorher in Ruhe sorgfiltig
einzucremen, bevor es in die Sonne geht. So sind Sie
drauBen gleich gut geschiitzt. Warten Sie mit dem
Anziehen, bis die Creme gut eingezogen ist, damit auf
den Textilen keine unansehnlichen Verfarbungen durch
die UV-Filter zurtickbleiben.

Im Laufe des Tages wird das Sonnenschutzmittel
durch Schwitzen, Reibung, Baden und Abtrocknen
entfernt. Auch wasserfeste Sonnenschutzmittel sind
nach dem Aufenthalt im Wasser nicht mehr so wirksam
wie zuvor. Tragen Sie daher etwa alle 2 Stunden erneut
Sonnenschutzmittel auf, um eine gute Schutzwirkung
aufrecht zu erhalten. Verlangern konnen Sie die Schutz-
zeit damit jedoch nicht.

INFORMATIONEN

UV-INDEX

Der international einheitliche UV-Index beschreibt,
wie viel UV-Strahlung am Tag zu erwarten ist und welche
SchutzmaBBnahmen empfehlenswert sind. Je hoher
der Wert ist, desto grofer ist das Risiko, sich bei unge-
schiitztem Aufenthalt im Freien die Haut zu verbrennen.
Durch Reflexion kann die tatsachliche UV-Belastung
hoher sein als der UV-Index.

Ein UV-Index von 1 bis 2 steht fiir eine niedrige
UV-Belastung. Hier sind keine Schutzmafinahmen
erforderlich. Bei einem UV-Index von 3 bis 5 besteht
eine mittlere UV-Belastung. Schiitzen Sie sich mit
Kleidung, Hut, Sonnenbrille und Sonnenschutzmittel
und bleiben Sie in den Mittagsstunden im Schatten.
Die gleichen Empfehlungen gelten bei einem hohen
UV-Index von 6 bis 7. Ein sehr hoher UV-Index von
8 bis 10 und ein extremer UV-Index von 11 und hoher
machen SchutzmaBnahmen unbedingt erforderlich.
Zusatzlich wird geraten, sich im Schatten aufzuhalten
und in den Mittagsstunden im Haus zu bleiben.

e Bundesamt fiir Strahlenschutz (BfS), www.bfs.de » Themen » UV-Strahlung

e Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung (BZgA), www.klima-mensch-gesundheit.de

e [nformationsportal www.haut.de > Haut > Hautgesundheit — proaktiv, Inhaltsstoffe/INCI > Datenbank zu
Kosmetikinhaltsstoffen, auch als App: https://cosmileeurope.eu/de/home/

e Krebsinformationsdienst des Deutschen Krebsforschungszentrums (DKFZ), www.krebsinformationsdienst.de »

Krebsarten » Hautkrebs

® Umweltbundesamt, www.umweltbundesamt.de » Tipps » Heizen & Bauen » Kiihle Rdume im Sommer;
Publikation ,,Der Hitzeknigge— Tipps fiir das richtige Verhalten bei Hitze“:
https: //www.umweltbundesamt.de/publikationen/hitzeknigge

® Verbraucherzentrale Nordrhein-Westfalen > Energie » Energetische Sanierung » Hitzeschutz im Sommer;
Projekt Klimakoffer.nrw, www.klimakoffer.nrw » Begriinung, Hitze und Gesundheit
® co2online gemeinniitzige Beratungsgesellschaft mbH, www.co2online.de » Modernisieren und Bauen »

Anpassung an den Klimawandel




Maflnahmen

HITZEWELLEN -
ERTRAGLICHER MACHEN \'

Wie in den vergangenen Jahren zu beobachten war, kommen im
Sommer ldngere Phasen mit heiRen Tagen tiber 30 Grad h&ufiger vor.
Diese Hitzeperioden kdnnen sehr belastend sein. Sie konnen bei-
spielsweise bei dlteren Menschen oder kleinen Kindern zu ernsthaf-
ten gesundheitlichen Beschwerden fiihren. Mit einigen Mainahmen
konnen Sie dafiir sorgen, dass heif’e Sommertage fiir Sie weniger
anstrengend sind und Sie besser durch die Hitze kommen.

L) ! ‘




er Kérper verfiigt tiber
verschiedene Mechanis-
men, um eine zu starke
Erwdrmung zu vermei-
den und sich an hohe
Umgebungstemperaturen anzu-
passen.
Damit die tiberschiissige Warme
nach auBen abgegeben werden
kann, erweitern sich die Blutgefafie
und die Haut wird starker durchblu-
tet. Der Blutdruck sinkt, bei Muskeln
und Organen kommen weniger
Blut, Sauerstoff und N&hrstoffe
an. Der Organismus ist weniger
leistungsfahig.

Als weitere Abkiihlungsmaf-
nahme beginnt der Kdrper zu
schwitzen. Uber den Schwei

gehen Mineralstoffe wie Na-
trium, Chlorid, Kalium,
Magnesium und Calci-
um verloren. Diese
sogenannten Elekt-
rolyte haben wich-
tige Funktionen bei
der Regulation des
Wasserhaushaltes.
Bei hohen Tempe-
raturen und starkem
Schwitzen kann der
Korper bis zu zwei Liter
Schweif} pro Stunde verlieren.

BESCHWERDEN

Kann sich der Kérper nicht aus-
reichend abkihlen, wird das Kreis-
laufsystem stdrker gedrosselt, um
weniger Warme zu produzieren.
Zunehmende Erschopfung und Ab-
geschlagenheit konnen auftreten.
Weitere hitzebedingte Beschwerden
wie Kopfschmerzen, Schwindel,
Ubelkeit, Schwellungen in den Bei-
nen, Hautausschldge und Schlafsto-
rungen kdnnen hinzukommen. Dar-
tberhinaus sind schwerwiegende
gesundheitliche Stérungen moglich.
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Wie gut Menschen mit Hitze
umgehen kdénnen, ist individuell
unterschiedlich. Bei anhaltend
hohen Temperaturen leidet jedoch
bei den meisten Personen das
Wohlbefinden, sie kdnnen sich
schlechter konzentrieren und sind
weniger leistungsfdahig. Einige
Bevdlkerungsgruppen sind durch
Hitze jedoch besonders gefdhrdet,
schwerwiegende gesundheitliche
Beschwerden zu entwickeln.

Bei dlteren Menschen, Babys,
Kleinkindern und Schwangeren
funktionieren die Anpassungs-
reaktionen des Korpers auf Hitze
haufig nichtausreichend und laufen
langsamer ab. Auch fiir Personen,
die korperlich schwere Tatigkeiten
ausiiben, im Freien arbeiten oder
intensiv sportlich aktiv sind, stellt
die Hitze eine grofBere Belastung
dar. Das gleiche gilt fiir Personen,
die an akuten oder chronischen
Krankheiten wie Durchfdllen, Fieber,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder
Diabetes leiden, bestimmte Medi-
kamente einnehmen oder iiber- bzw.
untergewichtig sind.

RISIKOGRUPPEN

Personen iber 65 Jahren leiden
an heiflen Tagen haufiger unter hit-
zebedingten Beschwerden. Durch
altersbedingte Verdnderungen
tiberhitzen sie leichter und trockner
schneller aus. Doch auch, wenn ih-
nen die Hitze nicht so stark zu schaf-
fen macht und sie kaum schwitzen,
sind ein ausreichender Schutz und
Vorsicht geboten.

Bei Babys und Kleinkindern sind
die kdrpereigenen Fahigkeiten zur
Abkiihlung und Konstanthaltung der
Kérpertemperatur noch nicht aus-
reichend entwickelt. Sie schwitzen
weniger, produzieren aber durch ih-
ren intensiveren Stoffwechsel mehr

Warme. Die Umgebungstemperatur
hat bei ihnen einen gréferen Ein-
fluss auf die Kérpertemperatur als
bei Erwachsenen. In der Schwanger-
schaft belasten Hitze und die damit
verbundenen Abkiihlungsmecha-
nismen das Herz-Kreislauf-System
zusatzlich.

Das Risiko fiir gesundheitliche
Beschwerden ist besonders bei
hohen Temperaturen zu Beginn des
Sommers gegeben, wenn sich der
Korper noch nicht an die Warme
gewohnt hat. Sommerliche Hitze-
wellen, die langer anhalten und
mit starker Sonneneinstrahlung,
hoher Luftfeuchtigkeit und wenig
Wind einhergehen, sind ebenfalls
ausgesprochen belastend. Und zwar
besonders dann, wenn es nachts
zu keiner deutlichen Abkiihlung
kommt und die Temperaturen {iber
20 °Celsius liegen.

GESUNDHEITLICHE
GEFAHREN

HITZEERSCHOPFUNG: Bei star-
kem Schwitzen geht reichlich Fliis-
sigkeit verloren. Das Blutvolumen
nimmt ab und der Blutdruck fallt.
Bedingtdurch den Verlust an Wasser
und den darin gelésten Mineralstof-
fen (sogenannte Elektrolyte) zeigen
sich Schwache, Schwindel, Appetit-
losigkeit und Ubelkeit.

HITZEKOLLAPS: Durch die Hitze
wird die Haut starker durchblutet,
vorallem an Armen und Beinen. Der
Blutdruck sinkt, das Gehirn wird nur
unzureichend mit Blut versorgt und
eine kurzfristige Ohnmacht tritt auf.

Hitzschlag: Funktionieren die Ab-
kithlungsmechanismen des Kérpers
aufgrund von Hitze nicht mehr aus-
reichend und kann der Kérper die
Wé&rme nicht mehrnach auBen abge-
ben, kommt es zu einem Hitzestau.
Die Korpertemperatur steigt inner-



halb von 10 bis 15 Minuten auf 40
Grad und mehran. Die Folge ist eine
Schwellung des Gehirns (Hirnédem),
die lebensbedrohlich ist.

HITZEKRAMPFE: Kérperliche An-
strengung bei hohen Temperaturen
fihrt zu starkem Schwitzen, einem
erhdhten Verlust an Fliissigkeit und
Elektrolyten. Diese Mineralstoffe re-
gulieren unteranderem die Funktion
von Nerven und Muskeln. Besteht
ein Mangel, kommt es zu Krampfen
und Schmerzen in den Muskeln von
Armen und Beinen, aber auch im
Bauchraum.

SONNENSTICH: Wird der unbe-
deckte Kopf langere Zeit starker
Sonneneinstrahlung ausgesetzt,
werden die Hirnhdute gereizt. In
schwerwiegenden Fillen kann das
Hirngewebe anschwellen und sich
ein Hirndem bilden.

AUSTROCKNUNG: Vor allem
durch die Kombination von starkem
Schwitzen und einer zu geringen
Flussigkeitsaufnahme kommt es zu
einem deutlichen Mangel an Wasser
im Kérper.

VORBEUGEN

Es gibt einige Stellschrauben, um
besser mit Hitze umgehen zu kon-
nen und die negativen Auswirkun-
gen so gering wie moglich halten.
Grundsatzlich ist zu empfehlen, auf
die Hitzewarnungen des Deutschen
Wetterdienstes fiir die betreffende
Region zu achten, um sich auf Hit-
zewellen gut vorbereiten zu kénnen.
Informieren Sie auch Angehdrige,
Freunde und Nachbarn.

Kontrollieren Sie Ihre Kérpertem-
peratur regelmasBig, sie sollte nicht
iber 36,9 °Celsius steigen. Priifen
Sie bei Babys und Kleinkindern die
Haut zwischen den Schulterblattern.
Sie sollte sich warm, aber nicht ver-
schwitzt anfiihlen.

HITZE MEIDEN

® Bleiben Sie an heiflen Tagen
zwischen 11 und 18 Uhr im Haus
oder halten Sie sich zumindest
im Schatten auf. Verzichten Sie
in der Zeit auf anstrengende
Tatigkeiten wie Einkdufe, Bewe-
gungs- und Sporteinheiten oder
Gartenarbeit. Verlegen Sie Erledi-
gungen, Termine, Aktivitaten auf
den Morgen, frithen Vormittag
oder spdteren Abend.

® Suchen Sie fiir Spaziergédn-
ge, zum Radfahren, fiir andere
Sporteinheiten oder Pausen
Griinanlagen oder Walder auf.
Bdume spenden Schatten, geben
Feuchtigkeit ab und sorgen fiir
Abkiihlung. Halten Sie sich nicht
in parkenden, geschlossenen
Autos auf, vor allem nicht mit
kleinen Kindern.

® |assen Sie Babys und Kleinkin-
der in den heiflen Stunden des
Tages nicht drauBBen spielen,
auch nicht im Schatten. Nutzen
Sie die kiithleren Morgenstunden
und achten Sie darauf, dass sich
die Kinder ebenfalls im Schatten
aufhalten. Schiitzen Sie sie mit
luftiger Kleidung, einer Kopfbe-
deckung und einem geeigneten
Sonnenschutzmittel.

® Versuchen Sie, bei der Arbeit
anstrengende korperliche Tatig-
keiten moglichst auf die kiihleren
Morgen- und Vormittagsstunden
zu legen. Machen Sie regelma-
Bige und ausreichende Pausen
im Schatten oder in kiihleren
Innenrdumen — vor allem, wenn
Sie im Freien arbeiten.

® Falls Ihnen die Hitze zu schaffen
macht und lhnen alltdgliche
Erledigungen schwer fallen,
nutzen Sie den Lieferservice von
Supermadrkten, Restaurants oder
Apotheken.

Maflnahmen

ALARMZEICHEN
BEI HITZEBEDINGTEN
BESCHWERDEN:

® Starke Kopfschmerzen

® Schnell ansteigende
Korpertemperatur auf
iiber 39 °Celsius

® Heftiges und anhaltendes
Erbrechen

® Plotzliche Verwirrtheit
oder Desorientierung

® Bewusstseinseintriibung
und Bewusstlosigkeit

® Krampfanfalle

® Kreislaufzusammenbruch

Rufen Sie sofort den Notarzt
(112), wenn Sie diese Symp-

tome bei Menschen in lhrer
N&he beobachten!

ERSTE HILFE

Wenden Sie die folgenden
MaBnahmen an, bis der Notarzt
eintrifft:
® Bringen Sie die Person in
einen kiihleren Raum.
® lagern Sie die Person mit
leicht erh6htem Oberkorper
und wenn sie nicht ansprech-
barist, in der stabilen Seiten-
lage.

® Bedecken Sie Gesicht,

Nacken, Arme und Beine mit

kiihlen und feuchten Tiichern,

wenn sie sich heif3 anfiihlen.

® Bijeten Sie Wasser, Saftschorle
oder kiihlen Tee als Getranke
an, wenn keine Ubelkeit,

Erbrechen oder Verwirrtheit

vorliegen.

VERBRAUCHER INITIATIVE e.V.
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HITZE AUSSPERREN

Dunkeln Sie Fenster und Balkon-
bzw. Terrassentiiren ab, um ein zu-
sdtzliches Aufheizen von Wohnung
oderHaus zuvermeiden. Verwenden
Sie dafiir beispielsweise Jalousien,
Rollos, Vorhdnge, Markisen oder
Sonnenschirme. Thermo-Rollos oder
-Vorhdnge isolieren gleichermafien
gegen Warme und Kilte.

Halten Sie Fenster und Tiiren
tagsiiber moglichst geschlossen.
Offnen Sie sie nur kurz zum StofBliif-
ten bei Bedarf. Liiften Sie morgens
und spatabends griindlich, am bes-
ten mit Durchzug. Wenn mdéglich,
lassen Sie die Fenster {iber Nacht
geoffnet.

Schalten Sie Elektrogerate voll-
standig ab, wenn Sie sie nicht be-
nutzen. Die Gerdte geben auch im
Stand-by-Modus Warme ab. Lassen
Sie auch Lampen nicht unnotig
brennen.

Messen Sie die Auf3en- und die
Raumtemperatur regelmafig. Die
Temperaturin den Raumen sollte am
Tag 32 °Celsius nicht tiberschreiten.
Nachts sind Temperaturen von unter
24 °Celsius anzustreben.

FUR KUHLE SORGEN

Lasstsich auf Dauer keine ertrag-
liche Raumtemperatur aufrechter-
halten, kann ein mobiles Klimagerat
Abhilfe schaffen. Es kann vor allem
bei pflegebedirftigen Personen
sinnvoll und notwendig sein, um
niedrigere Raumtemperaturen zu
erreichen. Stellen Sie Klimaanlagen
grundsatzlich nicht kélter als sechs
Grad unter der Auentemperatur
ein.

Wer im eigenen Haus lebt, kann
eine Fassaden- oder Dachbegriinung
in Erwdgung ziehen. Die Bepflan-
zungen wirken wie eine natirliche
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Klimaanlage und sorgen dafiir, dass
sich Wande und Déacher nicht so
starkaufheizen. Im Winter bieten sie
einen Schutz gegen Kalte. In vielen
Stadten und Gemeinden gibt es
Forderprogramme fiir die Begriinung
von Hausern.

Kommt eine Begriinung nicht
infrage, kann die Anpflanzung von
schattenspendenden Baumen und
Strauchern am Haus zumindest in
Teilen einen Hitzeschutz bieten.
Eine Alternative ist die Ddmmung
von Fassaden, die den Energiever-
brauch im Winter senkt und sich im
Sommer giinstig auf das Raumklima
auswirkt. Hier stehen ebenfalls
verschiedene Férdermittel zur Ver-
figung.

In einer Mietwohnung lassen sich
mit Pflanzen auf dem Balkon oder
der Terrasse schattige Pldtze schaf-
fen und die Sonneneinstrahlungver-
mindern. Beispiele sind geeignete
Rank- und Kletterpflanzen oder die
Begriinung von Wanden mithilfe von
Pflanzregalen oder -taschen.

ERHOLSAM SCHLAFEN

® |st es in den Schlafzimmern
sehr warm, verlegen Sie lhren
Schlafplatz und den lhrer Kinder
in einen kiihleren Bereich der
Wohnung.

® Nehmen Sie eine diinne Bett-
decke, ein Laken oder einen
Bettbezug aus Baumwolle zum
Zudecken. Wahlen Sie leichte
Nachthemden oder Schlafanzii-
ge aus Naturfasern. Bei Babys
und kleinen Kindern reichen
ein kurzarmeliger Body und ein
Sommerschlafsack aus.

® Kiihlen Sie das Bett mit einer mit
kaltem Wasser gefiillten Warm-
flasche oder anderen Flaschen,
die Sie vorher ein paar Stunden
in den Kiihlschrank gelegt haben.

AUSREICHEND TRINKEN

Bei hohen Temperaturen steigt
der Flussigkeitsbedarf des Korpers.
Aber nicht nur die Menge, auch die
Art der Getrdnke ist entscheidend,
damit der Kérper mit der Hitze bes-
ser zurechtkommt:
® Trinken Sie zwei bis drei Liter

pro Tag. Wahlen Sie Getranke

ohne Zuckerzusatz wie Was-
ser, Saftschorlen, Krduter- oder

Frichtetee, die Sie kiihl oder

zimmerwarm genieflen. Achten

Sie auf eine ausreichende Fliis-

sigkeitszufuhr, wenn Sie unter-

wegs oder kdrperlich aktiv sind.

Bei korperlich schwerer Arbeit

und starkem Schwitzen kann der

Bedarf an Flussigkeit steigen.
® Verzichten Sie auf sehr kalte

Getrdnke. Sie kénnen zu Magen-

krampfen fiihren und die Aufnah-

me von Fliissigkeit in den Korper
storen. Trinken Sie koffeinhaltige

Getranke nur in MaBen, da sie

den Kreislauf bei Hitze belasten.

Gleiches gilt fiir Alkohol, der

zudem die Wasserausscheidung

fordert. Daher ist von alkoholi-
schen Getranken abzuraten.

® Geben Sie nicht gestillten Babys
und Kleinkindern zu jeder Mahl-
zeit und zwischendurch, am bes-
ten einmal pro Stunde, etwas zu
trinken. Stillen Sie Babys haufiger
als sonst und achten Sie darauf,
dass Sie selbst genug trinken.

® Kldren Sie bei vorliegenden

Erkrankungen wie Nieren- oder

Herzleiden mit dem behandeln-

den Arzt, welche Trinkmengen fiir

Sie geeignet ist.




LEICHTE MAHLZEITEN

® Setzen Sie auf leichte Speisen
wie Suppen, Salate, Gemiise-
pfannen, Kaltschalen, Quark-
speisen und Joghurt. Bevorzugen
Sie dabeiwasserreiches Gemiise
und Obst wie Gurken, Tomaten,
Paprika, Blattsalate, Melonen,
Erdbeeren, Pfirsiche und Nekta-
rinen.

® Wdhlen Sie fettarme Milchpro-
dukte, Fleisch- und Fischsorten
und verwenden Sie wenig Fett bei
der Zubereitung der Speisen.

e \erteilen Sie die Nahrungsmenge
aufmehrere kleinere Mahlzeiten,
um das Verdauungssystem und
den Korper zu entlasten. Essen
Sie nicht zu spat und eher spar-
samerzu Abend, damit der Schlaf
nicht zuséatzlich beeintrachtigt
wird.

KLEIDUNG & CO.

Tragen Sie weite, leichte Klei-
dung. Die Luft kann besser zir-
kulieren als bei eng anliegenden
Kleidungsstiicken. Mit einem Facher
kdnnen Sie fiir leicht kithlende Luft
sorgen. Tragen Sie auBerdem eine
Kopfbedeckung, Sonnenbrille und
verwenden Sie ein Sonnenschutz-
mittel.

Meiden Sie direkte Sonnenein-
strahlungin der Zeit zwischen 11 bis
16 Uhr. Dannist die UV-Intensitdat am
starksten. Die hochsten Temperatu-
ren werden im Sommer zwischen 17
und 18 Uhr erreicht, wenn sich der
Boden und die Luft am stdrksten
erwdrmt haben.

FUR ABKUHLUNG SORGEN

® Duschen oder baden Sie kiihl
bzw. lauwarm, machen Sie kiihle
FuSbdder oder lassen Sie kiihles
Wasser tiber die Unterarme, Fiie
und Unterschenkel laufen.

® Kiihlen Sie Stirn, Gesicht und
Nacken mit feuchten, kiihlen
Kompressen oder Kdrnerkissen
aus dem Kiihlschrank. Auch
eine gekiihlte Kdrperlotion kann
erfrischend wirken, ebenso wie
Wasser aus einer Spriihflasche
zum Wiederbefiillen, z.B. einer
Blumenspritze.

® Sorgen Sie dafiir, dass auch
Kinder sich beim Spielen ab-
kiihlen kénnen, z.B. mit einer
mit Wanne gefiilltem Wasser,
einem Planschbecken oder dem
Rasensprenger. Lassen Sie lhre
Kinder beim Planschen nicht
unbeaufsichtigt.

® Nutzen Sie einen Ventilator,
um Luftbewegung und dadurch
Abkiihlung auf der Haut zu er-
reichen. Richten Sie ihn jedoch
nicht direkt auf den Korper.
Sonst kann es zu Verspannungen
kommen, Haut und Schleimhadute
konnen austrocknen und durch
den aufgewirbelten Staub kdn-
nen Atemwege gereizt werden.
Vor allem Kinder sind empfind-
lich gegeniiber Zugluft.

® \Wenn Sie im Schwimmbad oder
am See baden, gehen Sie lang-
sam ins Wasser, um den Kérper
an die kithlen Temperaturen zu
gewOhnen.

® Bevorzugen Sie klimatisierte
Verkehrsmittel.
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MEDIKAMENTE ANPASSEN

Besprechen Sie mit Ihrem Arzt,
ob und was Sie bei Hitze beachten
sollten, wenn Sie an chronischen
Erkrankungen leiden und regelma-
Big Medikamente einnehmen. Eine
Anpassung der Dosierung kann
beispielsweise bei Arzneimitteln
gegen erhohten Blutdruck, Dia-
betes, Depressionen, allergische
Beschwerden oder bei Schlaf- und
Beruhigungsmitteln notwendig sein.

Bei arzneimittelhaltigen Pflastern
konnen mehr Wirkstoffe in die Haut
abgegeben werden, da hitzebedingt
die Durchblutung zunimmt. Fragen
Sie den Arzt oder Apotheker nach
geeigneten MaRnahmen.

LAGERUNG

Beachten Sie die Hinweise zur
Lagerung auf den Prédparaten. Die
meisten Arzneimittel sollten bei Zim-
mertemperatur (15 bis 25 °Celsius),
aufbewahrt werden. Lagern Sie lhre
Medikamente daher in dem Raum,
derbeiwarmen Aufientemperaturen
am kiihlsten ist.

Sollen Medikamente kiihl ge-
lagert werden, sind damit Tempe-
raturen zwischen 2 und 8 °Celsius
gemeint. Sie sind im Kiihlschrank
am besten aufgehoben. Kein guter
Platz fiir Medikamente ist das Bade-
zimmer. Hier ist es zu warm und zu
feucht. Dadurch kann es zu Verén-
derungen der Wirksamkeit kommen.

Achten Sie darauf, dass Sie bei
Wéarme keine Arzneimittel im Auto
liegen lassen. Deponieren Sie die
Praparate beildngeren Fahrten unter
dem Vordersitz.

VERBRAUCHER INITIATIVE e.V.
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