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Wie viel Sonnen-
creme braucht man?
Hier hilft die Teeloffelmethode:
Bei Normalgewicht benétigt man
etwa sechs Teeloffel Sonnen-
schutz - funf fur den Kérper,
einen furs Gesicht. ,Nachcremen
ist wichtig. Beim Sonnenbaden
wird es alle zwei Stunden emp-
fohlen. Im Alltag etwa alle

sechs Stunden®, so Dr. Urselmann.
Und welcher LSF ist der richti-
ge? Das sagt die Expertin: ,Im
Sommer- und Skiurlaub, beim
ausgiebigen Sonnenbaden oder
nach medizinisch-kosmetischen
Behandlungen empfiehlt sich
LSF 50. Gleiches gilt fur sehr
helle Hauttypen. Im Alltag, wenn
man sich vorwiegend drinnen
aufhalt oder ein eher dunkler
Hauttyp ist, gentigt LSF 30."

Kann sich die Haut
an die Sonne gewdhnen?
Tatsachlich entwickelt unsere Haut
Schutzmechanismen, wenn sie UV-
Strahlen ausgesetzt ist: zum einen eine
LLichtschwiele®. Die oberste Hautschicht
wird dicker und reflektiert das Licht. Zum
anderen wird durch tiefer eindringende
UV-B-Strahlen das Pigment Melanin
gebildet, das sich als Schutzkappe tber -
den Zellkern legt. Das Melanin absorbiert :
das UV-Licht und schiitzt die Haut vor
Schaden. ,Dies ersetzt jedoch keinen
Sonnenschutz. Wer langer in der Sonne
bleibt, als es dem Hauttyp entspricht,
riskiert weiterhin einen Sonnenbrand und :



Wir freuen uns, wenn
die Sonne scheint, und
wollen die warmen
Strahlen geniel3en. Wie
das geht, ohne unserer

Haut (oder der Umwelt)

ZU schaden, decken
wir gemeinsam mit der

Hautexpertin Dr. Eveline

Urselmann auf

Text: Johanna Preisinger Fotos: Nat Lanyon

Kann man hinter
Fenstern Sonnen-
brand bekommen?
.Im Gegensatz zu UV-B-
Strahlen kénnen UV-A-
Strahlen Glas durchdringen.
Sie sorgen selten fur Son-
nenbrand, schadigen aber
die Hautzellen. Es kommmt zur
Faltenbildung, Pigment-
flecken und einer Minderung
der korpereigenen Schutz-
funktion. Wer also in Fenster-
nahe arbeitet, sollte eine
Creme mit Lichtschutz-
faktor auftragen®, erklart

Dr. Urselmann.

Chemischer oder mineralischer
Schutz - was ist der Unterschied?

Beim chemischen Sonnenschutz werden die UV-Strahlen
in der Haut in Warme umgewandelt. Mineralische Filter
hingegen liegen auf der Haut und reflektieren das Sonnen-
licht. Generell gelten mineralische Filter als vertraglicher
und |6sen seltener Allergien aus. Daflr kénnen sie wegen
ihres hohen Zinkoxidanteils die Haut austrocknen oder sie
hinterlassen einen wei3en Film. Bei 6l-, silikon- oder
parabenhaltigen Produkten kann es daflir zu Allergien,
Reizungen, Pickelchen oder Akne kommen.

LSF: Was verbirgt
sich dahinter?

Der Lichtschutzfaktor (oder SPF im
Englischen) ist das wichtigste Kennzeichen
eines Sonnenschutzmittels. Er zeigt die
Starke des Schutzeffekts vor den ultra-
violetten B-Strahlen (UV-B) der Sonne

an, die fur die Entstehung von Sonnen-
brand verantwortlich sind. Bei LSF 30 bei-
spielsweise ist man 30-mal langer vor
Sonnenbrand geschuitzt als ohne Schutz.
Sonnencreme schitzt zudem vor UV-
A-Strahlen. Sie schadigen die Hautzellen
und begunstigen die Hautalterung.

Schiitzt 3

Kleidung vor der
Sonne?

Ein weiBes Shirt aus Baumwolle
kann 40 Prozent der UV-Strahlen
herausfiltern. Schwarzer Stoff
absorbiert bis zu 97 Prozent. Die
Kleidung sollte allerdings das
Prufsiegel ,UV-Standard

801“ haben.
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Rabatt

gibt es auf die
Sonnenpflege
von The Piu unter
freundin.de/
sonnencreme

PAULAS
CHOICE

4

1 Extra Care Sunscreen
LSF 50" von Paula’s Choice,
um 20 Euro 2 ,Rosewine
Sun Cream” von The Piu,
um 45 Euro

*Die Aktion ist giltig bis zum 27. Mai
und nur, solange der Vorrat reicht
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9 Kann man die angebro-
chene Sonnencreme
vom Vorjahr benutzen?

In der Regel schon, sie halt sich

zwischen sechs und zwdélf Monaten.

Doch generell gilt: Gehen Sie lie-
ber auf Nummer sicher. Um keinen
Sonnenbrand zu riskieren, sollten
Sie sich fur die aktuelle Saison auch
ein neues Produkt zulegen.

Muss man 10

auch bei wasser-
festen Produkten
nachcremen?

“Wasserfest“ bedeutet, dass nach
40 Minuten im Wasser noch
50 Prozent des Sonnenschutzes
auf der Haut vorhanden sein
muss. Deshalb ist auch hier
Nachcremen Pflicht.

ANMCHARE
BURLIND

\
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1 ,sun Liposomale Lotion SPF 50+" von
Daylong Cetaphil, um 22 Euro 2 ,SynchroShield
Face Cream SPF 30" von Shiseido, um
40 Euro 3 ,Anti Aging Sonnen-Creme LSF 50"
von Annemarie Bérlind, um 23 Euro
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Sollte man bestimmte
Wirkstoffe komplett meiden?
Octylmethoxycinnamat ist ein UV-Filter, der
bei UV-Strahlung zer-fallt. Seine Schutz-
wirkung lasst dabei nach und seine Zerfalls-
produkte kédnnen die Haut reizen.



7

Warum steht auf
manchen Produkten
nreef friendly“?
Sonnenschutzprodukte, die die Filter
Oxybenzon und Octinoxat enthalten,
kénnen den Weltmeeren erheblich schaden,
denn sie kénnen Korallen ausbleichen oder
ganz zerstoren. In vielen Landern sind
Sonnencremes mit den oben genannten
Wirkstoffen daher bereits verboten.
Neuere Produkte ohne die Filter

werden oft als ,reef friendly” also
Riff-freundlich beworben.

1 ,Sonnenmilch LSF 30
von i+m, um 13 Euro
2 ,Sensitiv Sonnen-
creme Anti-Age LSF 30°
von lavera, um 12 Euro
3 ,Waterlover Sun Milk*
von Biotherm, um
30 Euro 4 ,Sonnengel
LSF 50+ Gesicht* 4
von La mer, um 21 Euro

BEAUTY

DRY TOUCH

SUN ERLERIML
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1 Clear Protect Braune & Schutz Spray” von
Garnier Ambre Solaire, um 9 Euro 2 ,Sonnen-
schutzwasser SPF 30" von Lancaster, um 25 Euro
3 ,Sun Qil Control Body Dry Touch Gel-Creme
LSF 50+" von Eucerin, um 23 Euro 4 ,Sonnenfluid
Gesicht LSF 50" von Nuxe, um 21 Euro

8

Wie vermeidet man den
,Panade-Effekt“?

Jeder kennt’s: Man tragt am Strand
die Sonnencreme auf und sieht im
nachsten Moment aus wie ein
paniertes Schnitzel, weil Sand am
ganzen Korper klebt. Damit das nicht
mehr passiert, gibt es inzwischen
ultraleichte Formulierungen, z.B. in
Form von Spriihwassern oder
Geltexturen. Diese ziehen sofort ein
und hinterlassen keinen klebrigen
Film auf der Haut.

»
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1,Aprés Lotion Spray” von Jean&Len, um
7 Euro 2 , After Sun Sensitiv SOS Creme-Gel*
von Nivea Sun, um 6 Euro 3 ,After-Sun
Pflegemaske fur Gesicht und Kérper® von
Clarins, um 30 Euro 4 ,After Sun
Kérpermilch® von Caudalie, um 17 Euro

12

Kann After-Sun-Care
mehr als die herkémmliche
Feuchtigkeitspflege?

Das Besondere bei After-Sun-Produkten
ist ihr hoher Wassergehalt. Sie sind sehr
dunnflissig und lassen sich besser ver-
teilen als normale Feuchtigkeitslotionen.
Sie besitzen einen kuhlenden Effekt
und enthalten beruhigende Inhaltsstoffe
wie z.B. Aloe vera oder Panthenol.

Anti-Hornhaut
Creme

tetesept:

med footcare

Hiihneraugen
pflaster

Schone und gesunde Fii3e freuen
den ganzen Korper.

tetesept:

foot care




