SONNE - ICH PASSE AUF!

SONNENSCHUTZ FUR SCHULKINDER IN DER GRUNDSCHULE
INFOBROSCHURE FUR LEHRKRAFTE UND ELTERN

&

Bundesamt fiir Strahlenschutz



Wie schon ist es, wenn die Sonne scheint! Und der

Sonnenschutz? Er sollte eigentlich selbstverstdndlich sein.

Denn: Die Sonne ist nicht nur gut fiir das Wohlbefinden,
sondern die ultraviolette (UV-) Strahlung birgt ernste
Gefahren fiir die Gesundheit. UV-Strahlung lésst unsere
Haut vorzeitig altern und kann langfristig bleibende
Schéden an Auge und Haut bis hin zur Krebserkrankung
verursachen.

Kinder sind besonders gefdhrdet. Effektiver Sonnen-
schutz ist gerade bei ihnen wichtig, da ihre Haut sehr
empfindlich auf UV-Strahlung reagiert. Die Haut ,,merkt®
sich jeden Sonnenbrand — mit jedem Sonnenbrand steigt
das Risiko, spater an Hautkrebs zu erkranken. Als Er-
wachsene tragen wir die Verantwortung dafiir, unseren
Kindern mdoglichst frith einen verniinftigen, bewussten
Umgang mit der Sonne nahe zu bringen und hierbei
selbst ein gutes Vorbild zu sein.

Als Hilfestellung hierfir lie das Bundesamt fiir
Strahlenschutz (BfS) mit Mitteln des Bundesumweltmi-
nisteriums (ab 2013: Bundesministerium fiir Umwelt,
Naturschutz, Bau und Reaktorsicherheit (BMUB)) Unter-
richtsmaterialien zum Thema ,,UV-Schutz | Hautkrebspra-
vention“ vom Zeitbild Verlag (https://www.zeitbild.de)
erarbeiten. Die Texte wurden von der Arbeitsgemein-
schaft Dermatologische Pravention (ADP) (http://www.
unserehaut.de/de) erstellt. Die Unterrichtsmaterialien be-
stehen aus Poster, Arbeitsbléttern, Handreichungen und
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Elternbroschiiren und kénnen von den Internetseiten

des BfS heruntergeladen werden (www.bfs.de -> Optische
Strahlung -> UV-Strahlung -> Sonne - Aber sicher! -> Ange-
bote fiir Kindergérten und Schulen). Poster, Arbeitsblatter
und Handreichungen kénnen in gewiinschter Stiickzahl
kostenlos beim BfS bestellt werden.

Das BfS und die ADP freuen sich, dass Sie unsere
Aufkldrungsarbeit unterstiitzen und Ihren Kindern und
Jugendlichen in Kindergarten und Schule dabei helfen,
sich vor den Gefahren der UV-Strahlung zu schiitzen.
Und vielleicht nehmen Sie als Erwachsene ja ebenfalls
die eine oder andere Anregung oder neue Information
mit. Wir wiirden uns freuen, wenn Sie die vorliegenden
Materialien nutzen und uns Ihre Meinung oder auch
Verbesserungsvorschldge mitteilen.

Weitere Informationen und Materialien
erhalten Sie unter:

o Bundesamt fiir Strahlenschutz: www.bfs.de
o Strahlenschutzkommission: www.ssk.de

¢ Arbeitsgemeinschaft Dermatologische Pravention (ADP)
e. V.. www.unserehaut.de

e Deutsche Krebshilfe: www.krebshilfe.de

e Deutscher Wetterdienst: www.uv-index.de
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DIE ZWEI SEITEN DER SONNE

NUTZLICHE SONNE, SCHADLICHE SONNE

SONNE TUT GUT

Ohne die Sonne wére Leben auf der Erde nicht
maoglich. Ihre Strahlung ermoglicht die Fotosynthe-
se bei Pflanzen, sorgt fir Licht und Warme, fordert
unsere Vitalitdt und unser seelisches Wohlbefinden.
Dieses Wohlbefinden und eine steigende korperliche
Leistungsféhigkeit sind auf das Licht und die Wérme
der Sonnenstrahlung zurtickzufithren. Zusétzlich ist im
Sonnenlicht ultraviolette Strahlung (UV-Strahlung) ent-
halten, welche wir nicht sehen und auch nicht fiihlen.
Durch die UV-Strahlung wird in der Haut Vitamin D
produziert, das einige positive Wirkungen hat. Die be-
kannteste ist die Regulation des Kalziumhaushalts und
damit die Wirkung auf den Aufbau und den Erhalt der
Knochen sowohl bei Kindern als auch bei Erwachsenen.

UV-STRAHLUNG KANN SCHADEN

Leider kann UV-Strahlung fiir uns Menschen aber
auch schédlich sein. Zu den akuten Schéden z&hlen
der Sonnenbrand und die Bindehautentziindung, als
chronische Schéden sind vorzeitige Hautalterung, der
Graue Star und schlimmstenfalls Hautkrebs zu nennen.
AuBerdem schwécht UV-Strahlung das Immunsystem.
Dabeli ist es ganz gleich, ob es sich um natiirliche UV-
Strahlung von der Sonne oder um kiinstliche UV-Strah-
lung aus einem Solarium handelt. Es ist wissenschaftlich
belegt: Hautkrebs ist auf eine tiberméBige UV-Belastung
zuriickzufiihren. Viele wissenschaftliche Untersuchun-
gen weisen darauf hin, dass eine hohe UV-Belastung
besonders in Kindheit und Jugend einen erheblichen
Risikofaktor fiir die Entstehung von Hautkrebs im spéte-
ren Leben darstellt.

HAUTKREBS NIMMT ZU

Zurzeit zahlen wir in Deutschland pro Jahr ungefahr
135 000 Neuerkrankungen an Hautkrebs, womit dieser

NUTZLICH

die h&ufigste Krebserkrankung tiberhaupt ist. Davon
entfallen ca. 10 bis 15 Prozent auf den ,,schwarzen Haut-
krebs“ (malignes Melanom). An diesem Krebs sterben

pro Jahr in Deutschland 2000 bis 3000 Menschen. Die so
genannten ,hellen“ Hautkrebse (Basalzellkarzinom bzw.
Plattenepithelzellkarzinom) hingegen verlaufen selten
todlich, wachsen jedoch unaufhaltsam und miissen des-
halb operativ entfernt werden. Sie konnen die Lebensqua-
litét der Betroffenen sehr einschranken, da sie tiberwie-
gend an Stellen auftreten, die dem Sonnenlicht ausgesetzt
sind, z. B. im Gesicht. Hautkrebserkrankungen haben - in
der hellhdutigen Bevolkerung — weltweit stérkere Zu-
wachsraten als alle anderen Krebserkrankungen. So hat
sich bei uns die Neuerkrankungsrate fiir den schwarzen
Hautkrebs in den letzten 30 Jahren verdreifacht.

Grunde hierfir sind ein gedndertes Freizeit- und
Sozialverhalten, insbesondere ein gedndertes Verhalten
gegeniiber natiirlicher und kinstlicher UV-Strahlung,
also das gezielte und ausgiebige ,Sonnenbaden® in der
Natur und im Solarium.



DAS BESONDERE
DER KINDERHAUT

KINDER SIND BESONDERS GEFAHRDET!

Gebrdunte Haut mag zwar ein Zeichen dafiir sein,
dass ein Kind viel drauf3en ist und sich bewegt, ist aber
per se kein Zeichen fiir Gesundheit.

DIE KINDERHAUT IST NOCH NICHT
VOLL ENTWICKELT

Die zarte Haut von Kindern ist ausgesprochen emp-
findlich gegeniiber UV-Strahlung, da der UV-Eigenschutz
in den ersten Lebensjahren noch kaum entwickelt ist.
Auch wenn Kinder und Jugendliche sehr selten an
Hautkrebs erkranken, gibt es Hinweise darauf, dass die
Ursache fir spatere Hautkrebserkrankungen oft in der
Kindheit gelegt wird. Das Risiko, dass sich aus einer
hohen UV-Belastung und Sonnenbrianden im Kindesalter
im Laufe des Lebens Hautkrebs entwickelt, ist hoch und
steigt mit jedem Sonnenbrand. Ubrigens ist auch eine
leichte Rotung der Haut nach dem Aufenthalt in der
Sonne bereits ein Sonnenbrand und sollte unbedingt
vermieden werden.

DIE HAUT VERGISST NICHTS

Wissenschaftler haben herausgefunden, dass Kinder,
die friihzeitig und h&ufig der Sonne ausgesetzt sind,
mehr Muttermale entwickeln als Kinder, die vor der
Sonne geschiitzt werden. Sonnenbrénde verstédrken
diesen Effekt sogar noch. Mit der Anzahl der nach der
Geburt erworbenen Muttermale steigt das Risiko, einmal
an einem malignen Melanom zu erkranken. Auch wenn
kein Sonnenbrand auftritt, wird die Haut beim Aufent-
halt in der Sonne durch UV-Strahlung geschédigt. Das
Risiko, am ,hellen“ Hautkrebs zu erkranken, steigt dabei
mit der Menge an UV-Strahlung. Fiir den schwarzen
Hautkrebs erh6hen kurzzeitige hohe UV-Belastungen das
Erkrankungsrisiko.

Da wir vieles tiber den Zusammenhang von UV-
Strahlung und Hautkrebs wissen, haben wir eine grof3e
Chance: Durch einen verniinftigen Umgang mit der
Sonne kénnen wir das Risiko, an Hautkrebs zu erkran-
ken, vermindern.

UV-STRAHLUNG UND VITAMIN D

Die positiven Effekte der UV-Strahlung lassen sich in
der Regel ohne eine bewusste (zusétzliche) Bestrahlung

erreichen; je nach Alter und Jahreszeit gentigen ca.
10 bis 30 Minuten normales Sonnenlicht pro Tag auf
Gesicht und Hénde, um eine ausreichende Versorgung
mit Vitamin D zu gewdhrleisten. Vitamin-D-Mangel-
Erkrankungen sind in Deutschland gar nicht bekannt.
Kinderhaut muss besonders geschiitzt werden. Was
Sie alles dazu tun konnen, mochten wir Ihnen auf den
folgenden Seiten zeigen. Bitte lassen Sie sich nicht davon
entmutigen, dass ein Kind erst Jahre spéater Nutzen aus
Ihren Bemiihungen ziehen wird.

Oberhaut

Lederhaut

KINDERHAUT

Oberhaut

Lederhaut

ERWACHSENENHAUT



SO SCHUTZT DIE SCHULE!

KLEIDUNG, SONNENCREME UND UV-INDEX

Grundlage aller Mainahmen sind die Sonnenschutz-
regeln, die Sie auf der letzten Seite dieser Broschiire
finden. Wichtig ist, dass alle Beteiligten (Lehrkréfte,
Eltern und Schuldmter) an einem Strang ziehen und zu-
sammenarbeiten. Optimal wére es, wenn bereits bei der
Planung und dem Bau von AuB8enanlagen der Schulen
der Sonnenschutz (durch Sonnensegel, Biume) ausrei-
chend Bertcksichtigung finden wiirde. Planen Sie Ihren
Tagesablauf so, dass Sie bei Aktivitdten im Freien die
Tageszeit und den UV-Index berticksichtigen.

KLEIDUNG SCHUTZT AM BESTEN

An erster Stelle steht nach wie vor der textile Sonnen-
schutz: Gibt es in der Schule die Moglichkeit dazu, dann
sollte im Sommer grundsétzlich ein Sonnenhut in der
Schule deponiert werden, damit er bei Bedarf zur Hand
ist. Die jingeren Schiiler kénnen z. B. weile Sonnenmiit-
zen individuell gestalten. Thematisieren Sie das Problem
Sonnenbrand im Gesprdach mit den Kindern: Wer hatte
schon einen Sonnenbrand? Wie war das? Ist die Stelle
durch Kleidung geschiitzt gewesen? Was kann man
dagegen tun? Je dlter die Schiiler sind, desto mehr kann
man Hintergrundwissen und Experimente zur Sonne
und UV-Strahlung in den Unterricht integrieren (siehe
Lehrerhandreichung).

SONNENCREME NUTZEN UND UV-INDEX BEACHTEN

Bei der Nutzung von Sonnencreme sollte ein offener
Dialog zwischen Eltern und der Schule selbstverstdndlich
sein. In manchen Schulen mag ,eine Sonnencreme fir
alle“ sinnvoll sein, andere bevorzugen es, wenn jeder
Schiler seine eigene Tube dabei hat. Das ist besonders
bei allergiegefdhrdeten Kindern sinnvoll. Sprechen Sie
das Thema bereits vor dem Sommer auf einem Eltern-
abend an und treffen Sie verbindliche Absprachen, die
zu Ihren Gegebenheiten am besten passen. Nutzen Sie

nur Sonnencremes ohne Farbstoffe und Parfums, um
Allergien vorzubeugen. Auf Konservierungsstoffe kann
man bei der Herstellung von Sonnencreme leider nicht
ganz verzichten.

Um als Lehrkraft auf das Thema aufmerksam zu
machen, kénnten Sie das Poster (Bestandteil des Schul-
materials Grundschule des BfS) oder den UV-Index (s. S.
6) in den Sommermonaten fir alle deutlich sichtbar in
der Schule bzw. in den Schulbetreuungseinrichtungen
aushdngen. Sportliche Aktivitdten sollten nach Mdoglich-
keit nicht in der Mittagssonne stattfinden. Wenn es sich
nicht vermeiden lésst, dann sollten Lehrkréfte darauf
achten, dass die Kinder angemessen gekleidet sind und
unbedeckte Korperstellen eincremen. Auch zu einer
ausreichenden Flussigkeitszufuhr (moglichst zuckerfreie
Getrédnke) sollten die Schiiler angehalten werden.

VIEL HILFT VIEL

Mit jungen Schilerinnen und Schiilern kann man ru-
hig tiben, wie man sich richtig eincremt. Das Motto ,,Viel
hilft viel ist in diesem Fall tibrigens richtig und wird von
Kindern oft besser umgesetzt als von den Erwachsenen.
Trégt man zu wenig Sonnencreme auf, wird der angege-
bene Schutzfaktor nicht erreicht. Um den ganzen Korper
einzucremen, werden ca. 20 bis 30 ml Sonnencreme
benotigt. Seien Sie Vorbild und tragen Sie ebenfalls ange-
messene Kleidung, einen Hut und cremen Sie sich ein.




UV-Strahlung
wird durch diinne
Wolkendecken
kaum abgehalten,

bestimmte Bewdl- — _—_—
Schnee reflektiert kungssituationen L UY Inte,nSItat
. " N verstarkt sich
bis zu 80 % der konnen die UV- R
UV-Strahiun Belastuna durch mit zunehmender
9- Ste as ltmghl urc Hohe iiber dem
reus ra" ung Meeresspiegel.
sogar erhohen.
Die jahrliche Selbst 0,5 m unter
UV-Belastung von der Wasserober- Schatten kann
in Gebduden flache erreicht die UV-Belastung
Tatigen betrdgt die UV-Strahlung deutlich
nur 10-20 % immer noch 40 % reduzieren.
von im Freien der Intensitat an
Berufstatigen. der Wasserober-
flache.

Die Sonnenschutzregeln sind Basis fiir den richtigen
Sonnenschutz. Sie gelten tibrigens nicht nur fiir den

Urlaub im Stiden, sondern auch fiir unsere Breitengrade.

Denn im kithlen Norden kann man sich bei Sonnen-
schein viel eher einen Sonnenbrand holen als im Siiden,
wo man bei hohen Temperaturen fast automatisch
Schutz im Schatten sucht. Arbeiten Sie mit der Schule
zusammen und thematisieren Sie den Sonnenschutz im
Gesprach mit Lehrkraften.

DER RICHTIGE SCHUTZ DURCH KLEIDUNG

Der beste Sonnenschutz ist eine angemessene Klei-
dung (Knie bedeckende Hose, langdrmeliges T-Shirt,
Schuhe, die den FuBiriicken bedecken). Imm Sommer ist es
sinnvoll, wenn immer ein Sonnenhut (mit Nackenschutz
oder breiter Krempe) in der Schule parat liegt. Kldren
Sie vorab, ob Ihr Kind bei ldngeren Aktivitdten im Freien
(z. B. bei Sportfesten, Wandertagen oder Klassenfahrten)

|
NIEDRIG MITTEL HOCH SEHR HOCH  EXTREM
4
—
Kein Schutz Schutz Besonderer Schutz
notwendig notwendig notwendig
Gefahrloser In der Mittagszeit Schatten suchen, In der Mittagszeit moglichst nicht
Aufenthalt draufen T-Shirt anziehen, Sonnencreme draufen aufhalten! Unbedingt
maglich. auftragen Schatten suchen! T-Shirt, Sonnen-
und Hut aufsetzen. creme und Hut sind dringend ndtig.

Die UV-Strahlung
ist zwischen 11
und 15 Uhr am
hdochsten und am
gefdhrlichsten.

Heller Sand
reflektiert bis
zu 25 % der
UV-Strahlung.

|
SO SCHUTZEN ELTERN!

GEHEN SIE MIT GUTEM BEISPIEL VORAN

seine eigene Sonnencreme mitbringen soll oder ob diese
von der Schule zur Verfiigung gestellt wird. Gute Sonnen-
creme muss librigens nicht teuer sein. Wichtig ist, dass
man Sonnenschutzmittel mit ausreichend hohem Licht-
schutzfaktor (LSF) und einer Kennzeichnung wéhlt, die
einen zusédtzlichen Schutz vor UV-A-Strahlung ausweist.

IM WASSER AUFPASSEN

Insbesondere im Wasser ist erhohte Vorsicht geboten:
Das Wasser reflektiert UV-Strahlung, die Sonnencreme
wird abgewaschen, beim Baden vergisst man schnell
die Zeit und das Wasser kiihlt, wodurch man die Sonne
nicht merkt. AuBerdem werden gerade Schwimmbecken
oft ohne Sonnenschutz gebaut, damit sich das Wasser
besser in der Sonne aufwérmt. Deswegen auch hier:
Mindestens T-Shirt und Mitze tragen.

UV-INDEX BEACHTEN

Der UV-Index (UVI) ist ein Ma8 fiir die Sonnenbrand-
wirksamkeit der Sonneneinstrahlung und wird (interna-
tional einheitlich) in ganzen Zahlen angegeben. Ein UVI
von 7 in Deutschland ist genauso zu bewerten wie der
gleiche Wert in Kenia oder Kanada. Am Aquator betrégt
der UVI bei unbedecktem Himmel auf Meereshohe etwa
12. In Deutschland werden im Sommer durchschnittlich
UVI-Werte bis 8 erreicht, in den Hochlagen der siiddeut-
schen Gebirgsregionen sogar noch héhere Werte. Je
hoher der UVI an einem Tag ist, desto schneller kann bei
ungeschiitzter Haut ein Sonnenbrand auftreten. Weite-
re Informationen zum UV-Index finden Sie im Internet
beim Bundesamt fiir Strahlenschutz:
www.bfs.de > Suche: UV-Index.



FRUHERKENNUNG NUTZEN

Auf den vorhergehenden Seiten haben wir Ihnen
gezeigt, wie Sie Ihre Kinder einfach und effektiv vor den
gefédhrlichen Seiten der UV-Strahlung schiitzen kénnen.
Denken Sie aber auch an sich und schiitzen Sie sich mit
den gleichen MafBinahmen. Bei UV-Strahlen ist es ibri-
gens egal, ob sie von der Sonne oder aus dem Solarium
stammen: Die Wirkung bleibt die gleiche. Gesunde
Brdune ist auch im Solarium nicht zu haben, daher sollte
der Gang dorthin gédnzlich vermieden werden. Solarien-
besuche belasten nicht nur Ihre Geldborse, sondern Sie
zahlen mit jeder zusétzlichen Besonnung auch kréftig
auf Ihr ,Hautkrebskonto® ein. Wenn UV-Strahlung zur
Behandlung von Krankheiten eingesetzt wird, muss das
vom Arzt verordnet werden und die UV-Bestrahlung
dann ausschlieBlich unter drztlicher Kontrolle in einer
Praxis oder klinischen Einrichtung erfolgen.

Auch die Hautkrebs-Fritherkennung ist uns ein zen-
trales Anliegen. Denn ein rechtzeitig erkannter Haut-
krebs 1ésst sich meist schonender behandeln und eher
heilen. Sie selbst oder Ihr Partner kennen Ihren Kérper
wahrscheinlich am besten. Daher sollten Sie sich ein-
mal im Monat von Kopf bis Fu3 ansehen und aufféllig
erscheinende Hautpartien oder sich verdndernde Mut-
termale vom Arzt abkléren lassen. Sollten Sie nach der
A-B-C-D-Regel etwas Auffélliges entdecken, wenden Sie
sich unbedingt an einen Arzt. Auch wenn ein Muttermal
brennt, juckt oder blutet, sollten Sie dieses vom Arzt
untersuchen lassen. Zusétzlich kénnen Sie im Rahmen
der gesetzlichen Krankenversicherung (bei Privatkassen
bitte Erstattungsfédhigkeit abfragen) seit Juli 2008 alle

zwei Jahre bei Ihrem Hausarzt oder Hautarzt eine Friih-
erkennungsuntersuchung auf Hautkrebs, das Hautkrebs-
Screening, in Anspruch nehmen, sofern Sie mindestens
35 Jahre alt sind. Dabei wird Ihr Arzt Thre gesamte Haut
von Kopf bis Fu} systematisch untersuchen. Fir Sie ist
die Untersuchung kostenlos, auch die Praxisgebithr wird
nicht fallig.

HILFREICH BEI DER SELBSTUNTERSUCHUNG ZUR
BEURTEILUNG VON PIGMENTMALEN IST DIE SO
GENANNTE A-B-C-D-REGEL

B WIE BEGRENZUNG:

A WIE ASYMMETRIE:

Auffdllig ist ein Mal, das in
seiner Form nicht gleichmapig
rund oder oval ist.

Hat ein Muttermal mehrere
Farbtonungen, muss es genau
beobachtet werden.

C WIE COLOUR (FARBE):

D WIE DURCHMESSER:

Ein Pigmentmal, dessen
Durchmesser grofer ist
als zwei Millimeter, sollte
in jedem Fall beobachtet
werden.




DIE SONNENSCHUTZREGELN

SO SCHUTZEN SIE IHR KIND UND SICH RICHTIG!

REGEL NR. 1: ANZIEHEN!

Der beste und einfachste Schutz ist mit Kleidung und
einem Sonnenhut zu erreichen. Die Kleidung sollte leicht
und weit sein. Kleidung mit UV-Schutz ist in manchen Féllen
empfehlenswert. Der Hut sollte auch die Ohren und den
Nacken schitzen. Schuhe sollten den FuBriicken bedecken.

REGEL NR. 2: AUGEN SCHUTZEN!

Eine Sonnenbrille beugt Augenschédden wie Linsentri-
bung oder Schddigung der Netzhaut vor. Hinsichtlich der
UV-Filterwirkung bestehen keine Bedenken, preisgiinstige
Brillen vom Drogeriemarkt etc. zu verwenden, sofern diese
einen Herstellerhinweis'zum UV-Schutz (100 % UV-Schutz
oder UV 400) aufweisen und auf eine geeignete Tonung
(braun oder grau) sowie einen aus-reichenden Seitenschutz
geachtet wird.

REGEL NR. 3: EINCREMEN!

Cremen Sie alle unbedeckten Korperstellen grof3ziigig mit
einer Sonnencreme ein, die mindestens einen Lichtschutz-
faktor (LSF) von 20 aufweist. Dieser LSF entspricht einem
mittleren Schutzniveau. Im Hochsommer und in stidlichen
Landern sollten Sie einen noch héheren LSF (hohes Schutzni-
veau) wédhlen. Verwenden Sie eine Sonnencreme mit UV-A-

und U ilter und tragen Sie die Sonnencreme eine halbe
Stun 0 m Aufenthalt in der Sonne auf, damit sie ihre
Wirku entfalten kann. Erneuern Sie den Sonnenschutz
mehrmals taglich. Achtung: Nachcremen verldngert die

Schu g nicht. Es erhalt sie nur.

REGEL NR. 4: KEINE MEDIKAMENTE UND SONNE!

Achten Sie bei Medikamenten auf Nebenwirkungen im
Zusammenhang mit Sonnenlicht. Fragen Sie sicherheitshal-
ber vorher Ihren Arzt.

REGEL NR. 5: KEINE STARKE BESTRAHLUNG!

Meiden Sie die Sonne in der Mittagszeit (zwischen 11.00
und 15.00 Uhr). Die Wirkung der Sonne ist dann mehrfach

hoher als vormittags oder nachmittags. Richten Sie sich bei
Aktivitdten im Freien nach dem UV-Index (UVI) und schit-
zen Sie Kinder entsprechend. Den UVI erfahren Sie beispiels-
weise iber den Wetterbericht oder im Internet. Beachten
Sie aber, dass die UV-Belastung aufgrund von Reflexionen
an Schnee, Sand und Wasser hoher sein kann als der UVI
angibt.

REGEL NR. 6: KEINE PRALLE SONNE FUR KLEINKINDER!

Kleinkinder gehoren nicht in die pralle Sonne. Suchen Sie
ihnen einen schattigen Platz und ziehen Sie Ihre Kinder son-
nengerecht an. Auf Sonnencreme sollte im ersten Lebensjahr
verzichtet werden.

REGEL NR. 7: KEIN SONNENBIRAND!

Vermeiden Sie einen Sonnenbrand! Selbst eine schmerz-
lose Hautrodtung (leichteste Form des Sonnenbrandes) kann
Hautschdden bewirken.

REGEL NR. 8: BESONDERER SCHUTZ BEIM BADEN!

Beim Baden und Schwimmen gilt: Auch hier sollten Schul-
tern, Brust und Riicken mit einem T-Shirt oder spezieller UV-
Badekleidung bedeckt sein. Insbesondere nach dem Aufent-
halt im Wasser sollte die Haut mit gut Sonnenschutzcreme
nachgecremt werden, um die Schutzwirkung zu erhalten.

REGEL NR. 9: MEIDE SOLARIEN!

Geben Sie im Urlaub der Haut Zeit, sich an die Sonne zu
gewohnen. Bleiben Sie in den ersten Tagen lieber im Schat-
ten. Eine Vorbrdunung im Solarium fiithrt tibrigens nicht zu
einer nennenswerten Erhéhung des Eigenschutzes der Haut.
Die zusdtzliche UV-Belastung schadet dagegen der Haut.

REGEL NR. 10: SEI VORBILD!

Gehen Sie mit gutem Beispiel voran, damit sich Ihr Kind
von klein auf an den richtigen Umgang mit der Sonne
gewohnt.
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