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UV-Strahlen und
Lichtschutz

Welche Schaden werden durch
UV-Strahlen hervorgerufen?

Neben dem Sonnenbrand, der als direkter
Schaden durch UVB-Strahlen zu sehen ist,
konnen auch UVA-Strahlen lingerfristig
die Haut schddigen. Heute weiss man, dass
die lichtbedingte Hautalterung, welche
sich durch ein typisches Faltenbild,
Schlaffheit und Pigmentstorungen be-
merkbar macht, durch jahrelanges Einwir-
ken von UVA-Strahlen entsteht. Aber auch
Storungen des Abwehrsystems der Haut,
wie etwa Sonnenallergien (Polymorphe
Lichtdermatosen) sind auf UVA-Strahlen
zurtickzufithren. Nicht zuletzt ist iber-
madssige Sonnenexposition ein Risikofak-
tor fiir Hautkrebs.

Woran erkenne ich den richtigen
Lichtschutzfaktor fir mich?

Der Lichtschutzfaktor (LSF) sollte nach
dem Phototyp der Haut und der daraus
resultierenden Eigenschutzzeit gewdhlt
werden. Die Eigenschutzzeit der Haut
wechselt stark mit der geographischen
Breite. Im Mittelmeerraum vermindert sich
diese Eigenschutzzeit um ungefahr 30 Pro-
zent, in tropischen Landern um 50 Prozent.
Auchist die Hohenlage zu beriicksichtigen,

da besonders die UVB-Strahlung in der
Hohe zunimmt. Als Faustregel kann gelten:
je tooo Hohenmeter verstdrkt sich die
UVB-Strahlung um 10 Prozent. Erhohte
Empfindlichkeit kann wahrend der
Schwangerschaft und bei der Einnahme
gewisser Medikamente bestehen. Hier hel-
fen Arzt und Apotheker gerne.

Wieso sollte man einen méglichst
hohen Lichtschutzfilter verwenden?
Die Auftragsmenge zur standardisierten
Messung des Lichtschutzfaktors betragt

2 mg/cm? bzw. ca. 30 ml fiir den ganzen
Korper, eine Menge, die in der Realitét
kaum Anwendung findet. Tatsdchlich tra-
gen die Leute durchschnittlich nur o,5 bis
1,5 mg/cm? auf. Bei einer solchen Verringe-
rung der Schichtdicke nimmt die Sonnen-
schutzwirkung um bis zu 50 Prozent ab.
Daher ist die Anwendung eines hcheren
LSF als fir den Hauttyp berechnet durch-
aus empfehlenswert. Dariiber hinaus be-
zieht sich der Lichtschutzfaktor nur auf die
Vermeidung eines Sonnenbrandes, andere
Schdden wie Hautalterung, Schwachung
des Immunsystems der Haut, die Provokati-
on einer Sonnenallergie und die Entste-
hung von Hautkrebs werden nur unzurei-
chend berticksichtigt. Ausserdem wird
empfohlen, die errechnete Verweildauer in
der Sonne nicht maximal auszuschépfen.

Ist bei einem héheren LSF die Konzen-
tration der Filtersubstanzen h6her?
Ja, so wird ein sicherer Schutz gewdhrleis-
tet. Wahrend frither dadurch die Texturen
oft pastenartig waren, werden heute hoch-
wertige Sonnenschutzprodukte mit ange-
nehmen Texturen und ausgezeichneten
kosmetischen FEigenschaften angeboten.

Wahl des Sonnenschutzes

Welche Anforderungen sollte man

an ein Sonnenschutzmittel haben?
Moderne Sonnenschutzprodukte sollten
einen hohen Lichtschutzfaktor haben und
sowohl im UVA- und UVB-Bereich sicheren
und photostabilen Schutz bieten. Weiter
sollten keine Inhaltsstoffe verwendet wer-
den, die potentiell zu Unvertraglichkeitsre-
aktionen fithren kénnen. Die Textur und
die kosmetischen Eigenschaften sollten auf
den Hauttyp und den Anwendungsbereich
abgestimmt sein (Creme, Milch, Spray, Gel
USW.).

Worin unterscheiden sich die Sonnen-
schutzprodukte auf dem Markt?
Wahrend UVB-Schutz zur Vermeidung
eines Sonnenbrandes mittlerweile tiberall
Standard ist, spielt auch der Schutz vor
UVA-Strahlen eine immer wichtigere Rolle.
Hier zeigte sich immer wieder die Uberle-
genheit von Markenware gegentiber
Billigherstellern.

Wie beurteile ich den UVA-Schutz
eines Produktes?

Im Gegensatz zum UVB-Schutz, der kon-
kret auf die Produkte anhand einer Skala
(z.B. LSF 30, 50, 50+) aufgefithrt wird, wird
der UVA-Schutz nicht unbedingt mit einer
Zahl aufgefiihrt, denn in Europa gilt: Der
UVA-Schutz muss mindestens /3 des
UVB-Schutzes entsprechen. Wie fiir den
UVB-Schutz gibt es mehrere Moglichkei-
ten, um den UVA-Schutz zu messen. Klassi-
sche Angaben sind die sogenannten «PPDx»-



oder «UVA-PF» Werte. Weit verbreitet sind
auch der Australische und Japanische Stan-
dard, die aber in Europa keine Giltigkeit
haben. Beispiel: Bei einem LSF 30 muss der
UVA-PF mindestens 10 betragen. Nur wenn
der UVA-Schutz '/; des UVB-Schutzes ent-
spricht, darf das UVA-Logo benutzt werden:

UVB +

Was bedeutet der Begriff
«Sunblocker»?

Der Begriff Sunblocker ist obsolet und wird
in Fachkreisen nicht mehr verwendet. Ein
Sonnenschutzprodukt, unabhingig vom
LSF, kann UVB- und UVA-Strahlen nicht
hundertprozentig abblocken.

Was ist der Unterschied zwischen
einem physikalischen und einem
chemischen Filter?

Ein physikalischer Filter, meist Titandioxid
und Zinkoxid, sind Mikropigmente, die auf
der Haut verteilt das UV-Licht reflektieren.
In zahlreichen Produkten werden sie zu-
sammen mit chemischen Filtern verarbei-
tet um so einen sicheren Breitbandschutz
zu garantieren. Ein chemischer Filter wan-
delt die schddliche UV-Strahlung in harm-
lose Infrarotenergie um.

Was bedeutet die Photostabilitat
eines Filters?

Photostabil bedeutet, dass der Filter wih-
rend der gesamten Besonnungszeit seine
Wirksamkeit behdlt und nicht durch die
UV-Strahlen deaktiviert wird.

Was bedeutet wasserfest, extrem
wasserfest oder wasserbestéandig?
Fiir den Ausdruck «wasserfest» muss nach
zwei standardisierten Badern der LSF min-
destens 50 Prozent des Ausgangswertes
betragen. Fur den Ausdruck «sehr» oder
«besonders wasserfest» ist das bei vier Bi-
dern notwendig. In Europa gibt es keine
einheitliche Angabe. Extrem wasserfest
und wasserbestdndig bedeuten das gleiche,
etabliert ist aber eher wasserfest. Auch
wenn ein Produkt wasserfest ist, sollte nach
dem Baden immer wieder nachgecremt
werden.

Sonnenverhalten

Kann ich mich gut eingecremt beden-
kenlos in der Sonne aufhalten?

Die Vergangenheit zeigt, dass die Vermei-
dung eines Sonnenbrandes durch ein

Sonnenschutzprodukt oft zu langerem und
bedenkenloserem Aufenthalt in der Sonne
verleitet. Selbst gut eingecremt sollten ein
paar Grundregeln eingehalten werden. Zu
beachten ist, dass gut die Halfte der
UV-Strahlung in der Zeit zwischen 11.00
und 14.00 Uhr abgegeben wird. Wahrend
dieser Zeit sollte man die Sonne meiden
und sich am besten im Schatten aufhalten.
Schiitzende Textilien sind ebenfalls wich-
tig. Sicherer Sonnenschutz ergdnzt dann
den verniinftigen Umgang mit der Sonne.

Warum soll man sich eine halbe
Stunde vor der Sonnenexposition
eincremen?

Im Prinzip wirkt ein Sonnenschutz sofort,
das heisst ab dem Moment, wo er auf die
Haut aufgetragen wird. Um aber ganz si-
cher zu gehen, dass der Sonnenschutz tiber-
all aufgetragen und optimal verteilt ist,
wurde das Zeitfenster von einer halben
Stunde festgelegt. Nicht zuletzt entsteht ein
Sonnenbrand oft schon auf dem Weg zum
Strand.

Wie viel Menge des Sonnenschutzes
soll man auftragen?

Theoretisch sollten es 2 mg/cm? bzw. ca.
30 ml fiir den ganzen Kérper sein. Praktisch
sollten Sie darauf achten, dass der ganze
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Korper ausreichend in einer gleichmadssi-
gen Schicht eingecremt ist.

Kann man die Schutzzeit mit
Nachcremen noch verlangern?
Nachcremen ist wichtig und notwendig,
um den sicheren Schutz zu garantieren.
Nachcremen verldngert aber nicht die er-
laubte Zeit in der Sonne, die am Anfang
errechnet wurde.

Wird man bei einem héheren Licht-
schutzfilter liberhaupt braun?

Auch bei hoherem Lichtschutz, Aufenthalt
im Schatten oder bei geschlossener Wol-
kendecke ist eine gewisse Braunung mog-
lich. Diese entsteht etwas langsamer, halt
daftir langer an.

Besteht die Gefahr eines Sonnenscha-
dens auch wenn es bewdlkt ist?

Ja, und diese darf nicht unterschdtzt wer-
den. Es ist wichtig, sich ebenfalls mit dem

richtigen Lichtschutzfaktor zu schitzen.
Vor allem schadliche UVA-Strahlen drin-
gen durch eine Wolkendecke durch.
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Sonnenallergien

Was sind die Ausléser fiir eine
Sonnenallergie?

Heute gilt, dass es ohne UVA-Strahlen kei-
ne Sonnenallergie (Polymorphe Lichtder-
matose) gibt. Eine Sonnenallergie entsteht
typischerweise an sonnenentwohnten
Hautstellen, die dann plétzlich der Sonne
ausgesetzt werden — wie Dekolleté oder
Arme.

Kénnen Emulgatoren und fettige
Texturen von Produkten eine
Sonnenallergie hervorrufen?

Obwohl das Zusammenspiel von Emulgato-
ren und UV-Strahlen in Fachkreisen zu
kontroversen Diskussionen fithrt, konnte
kein direkter Zusammenhang zwischen
Emulgatoren und einer polymorphen Licht-
dermatose gefunden werden. Als einziger
sicherer Ausloser gelten die UVA-Strahlen.

Kdénnen chemische Filter allergische
Reaktionen hervorrufen?

Wie bei allen Produkten, Medikamenten
und Stoffen, die mit der Haut in direktem
Kontakt sind, besteht ein gewisses Risiko
einer Unvertrdglichkeitsreaktion. Bei emp-
findlicher oder atopischer Haut sollte ein
moglichst hochwertiges Produkt ohne
Duft- und Konservierungsstoffe gewahlt
werden, das entsprechende Vertraglich-
keitstests aufweisen kann.

Worauf miissen Neurodermitiker,
Psoriasis-Patienten und Allergiker
achten?

Sonnenschutz ist gerade fir diese Gruppen
von entscheidender Bedeutung. Dabei soll-
ten sie besonders darauf achten, hochwerti-
ge Produkte mit auf die Haut abgestimmten
Texturen zu verwenden. Zum Beispiel bei
trockener Haut eine reichhaltige Textur.
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Kinder und Sonne

Wieso brauchen Kinder einen
besonderen Sonnenschutz?
Sonnenschutz bei Kindern ist besonders
wichtig. Der Mensch erlebt 50 bis 8o Pro-
zent der UV-Strahlung und daher die meis-
ten Schdden durch Sonne in seinen ersten
18 Lebensjahren. Und die Haut vergisst
keinen einzigen Sonnenbrand. Kinderhaut
ist aus mehreren Griinden dusserst
sonnenempfindlich: Die Haut ist wesent-
lich dinner als die der Erwachsenen. Die
Fahigkeit, eine schiitzende Lichtschwiele
vor Sonnenstrahlen zu bilden, muss sich
erst noch im Laufe der Jahre entwickeln.
Es fehlt die Eigenschaft, schnell und aus-
reichend Pigmente (Melanin) zu produzie-
ren, die als natiirlicher Eigenschutz gelten.
Hinzu kommt, dass zarte Kinderhaut
UV-Schdden ungeniigend «reparieren»
kann. Im ersten Lebensjahr sollten Kinder
der Sonne Uberhaupt nicht ausgesetzt wer-
den, sondern mit Kleidung und Sonnen-
schirm vor direkter Sonnenbestrahlung
geschitzt werden. Es gibt Produkte, die
speziell auf die Anforderung von Kindern
abgestimmt sind. Diese betreffen vor allem
die Textur, die Wasserfestigkeit, die pfle-
genden Eigenschaften und die Verteilbar-
keit. Das Produkt sollte auch gut vertrdg-
lich sein. Unerlésslich ist ein photostabiler
Sonnenschutz mit einem moglichst hohen
Lichtschutzfaktor.

Koénnen chemische Filter fiir
Kleinkinder verwendet werden?

Es gibt keine Hinweise, dass die Resorption,
also die Aufnahme von chemischen Licht-
schutzfiltern in tiefere Hautschichten scha-
digende Wirkungen bei Kindern hat.

Rund um das Sonnen

Darf ich wéhrend der Schwanger-
schaft in die Sonne und kannich jedes
Sonnenschutzmittel wahrend der
Schwangerschaft verwenden?

Im Laufe einer Schwangerschaft kann die
Anderung des Hormonhaushaltes die Emp-
findlichkeit der Haut erhdhen. In der Sonne
kommt es unter Umstdnden zu braunen
Flecken im Gesicht — der so genannten
«Schwangerschaftsmaske». Insofern wird
unbedingt dazu geraten wahrend der
Schwangerschaft nur mit entsprechendem
Sonnenschutz in die Sonne zu gehen. Ver-
wenden Sie hier keine Lichtschutzfaktoren
unter 50+

Wie funktionieren Selbstbrauner?
Selbstbrauner fithren zu einer Anfarbung
der dussersten Hautschicht. Da die Haut
sich immer erneuert, ist eine Anwendung
ca. alle vier Tage notwendig.

Schiitzen Selbstbrauner vor
Sonnenbrand?

Ein geringer Lichtschutz ist gegeben. Aller-
dings erfolgt die Pigmentierung nicht tiber
das korpereigene Pigment, sodass der Schutz
vom Anwender oft iberschétzt wird. Bei
Sonnenexposition sollte daher unbedingt ein
Sonnenschutzprodukt verwendet werden.

Macht Vorbraunen im Solarium Sinn?
Im Solarium ist man vor allem UVA-Strah-
len ausgesetzt, welche die bereits vorhande-
nen Pigmente nachdunkeln. Eine Pigment-
neubildung, wie sie durch die Sonne und
das natiirliche UVA-/UVB-Spektrum ausge-
16st wird, liegt hier nicht vor, sodass zwar
ein geringflgiger Schutz entsteht, aber kei-
neswegs sicheren Sonnenschutz im Urlaub
ersetzt. Dartiber hinaus tragt der regelmas-
sige Solariumbesuch als zusdtzliche UV-Be-
lastung zur vorzeitigen Hautalterung bei.

Wozu sollte man ein After-Sun-
Produkt auftragen?

Durch ein Sonnenbad wird die Haut stark
beansprucht, ein pflegendes, beruhigendes
und feuchtigkeitsspendendes Produkt un-
terstiitzt die Regeneration der Haut und
wird empfohlen.

Welcher Sonnenschutz enthélt noch
zusatzlich einen Kalteschutz?

Als Kélteschutz eignen sich vor allem Pro-
dukte mit niedrigem Wasseranteil und
mehr Lipiden. Mittlerweile werden speziel-
le Sonnenschutzprodukte mit Kalteschutz
angeboten.



