Teint - Braune

Die Vorstellung schon zu sein, gibt den Menschen ein besonders gutes Gefiihl.

In friiheren Zeiten war es die ,,vornechme Bldsse®, heute ist es gerade umgedreht.
,Braune,, zeigt Wohlstand, ,,Ich kann es mir leisten®.

Braun 5af7rnnnt aus dem Urlaub — Man fiihlt sich gesund schon und selbstbewusst.

Braun 5&171%1'&71-1: => Was heifit denn das?

Die Haut gewohnt sich an die Sonne, indem sie sich verdickt und das Pigment (Farbstoff) Melanin einlagert,
der die Haut gebrdunt aussehen lésst. Eine langsame Briune ist gleichméBiger und hilt langer.

Nun haben wir nicht immer das Wetter oder die Zeit vor dem Urlaubsantritt uns langsam an die
Sonnenintensitit zu gew6hnen.

Gerade Personen mit heller Haut und mit roten oder blonden Haaren oder Leberflecken (Leber- und
Pigmentflecken) sind hier mehr gefdhrdet einen Sonnenbrand zu bekommen.

Verursacht wird ein Sonnenbrand durch Ultraviolett-Anteile in der Sonnenstrahlung.
Geht die Sonneneinwirkung iiber die eigene Hautschutzzeit hinaus, ist ungeschiitzt und den Strahlen ausgesetzt,
dringen die Strahlen in die Haut ein und schiadigen dort das Zellgewebe.

Dies kann zu einer lokalen Entziindungsreaktion fithren, d.h. es kommt zu Brennen, schmerzhafter Rétung,
Schwellung oder sogar Blasenbildung auf der Haut.

Bei starkem Sonnenbrand kann es zu Kreislaufbeschwerden, Fieber und Ubelkeit kommen ( Sonnenstich )
Die Symptome treten 1-24 Stunden nach dem Sonnenbad auf.

Langfristig fiihren haufiger Sonnenbrand und regelméfige Sonnenbader zu vorzeitiger Hautalterung und
konnen das Risiko fiir Hautkrebs erhdhen.

Wo unterschiitze ich die Sonnenstrahlen?

- im Schnee, am Strand und im Wasser
- aber auch an bewolkten Tagen reflektierende helle Flichen

Wie kann ich vorbeugen?



- die Haut langsam an die Sonne gewdhnen durch kurze Sonnenbéder, Schattenaufenthalt und die direkte
Mittagssonne meiden

- Sonnenschutz verwenden mit einem Breitbandfilter ( UV -A und UV -B ) und moglichst noch im Haus
- eine halbe Stunde vorher auftragen.

- Fiir Badeurlaub natiirlich ein Produkt nehmen mit der Kennzeichnung ,,wasserfest*

- Kleinkinder schiitzen durch T-Shirt und Kopfbedeckung

Wann nehme ich Creme, Milch , Gel ?

- Creme fiir das Gesicht, Nase, Schultern, Fiille , Glatze

- Milch fiir den Korper, da sie sich besser verteilen 143t

- Ole fiir nur an Sonne gewdhnte Personen

- Gel, ohne Emulgatoren und Konservierungsstofte fiir Allergie empfindliche Personen

Wie ist das mit dem Lichtschutzfaktor?

UV-A Strahlen, die etwas langwelliger sind verantwortlich fiir die Braunung, filir Sonnenallergie, und
Hautalterung Die energiereicheren UV-B-Strahlen ruft die Hautschiddigungen beim Sonnenbrand hervor.

Den Lichtschutzfaktor lieber hoher wihlen, da oft bei wiederholtem Eincremen oder gar die Flasche / Tube
vergessen wird.

Der Lichtschutzfaktor (LSF ) gibt an, wie viel langer ich mit der Sonnencreme in der Sonne bleiben kann, als
ohne Lichtschutzfaktor. Es bedarf der Anpassung an den Hauttyp. So verlédngert sich z.B. bei einer hellhdutigen
Person, die nach 10 miniitigen Sonnenaufenthalt eine leichte R6tung bekommen wiirde, durch einen LSF6 der
Schutz auf 60 Minuten.

Welche Stellen sind besonders Sonnenbrand gefahrdet?

- Schulter , Nase, Fii3e, Glatze

Was tun, wenn's passiert ist?

- die betroffene Stelle mit feuchten Umschlagen abdecken

- antiallergisches Gel holen. Sie kiihlen mehr als Salben.

- Cremes mit Hydrocortison in niedriger Dosierung bei stirkeren Beschwerden

- feuchtigkeitsspendene Lotionen mit der wundheilenden Aloe Vera benutzen

Wann sollte ich mir Hilfe bei einem Arzt holen?

- bei Blasenbildung, starken Schmerzen

- wenn Kleinkinder betroffen sind

- wenn Kopfschmerzen, Schwindel, Erbrechen, Fieber, Schiittelfrost auftreten

Achtung:

- Bei Einnahme bestimmter Medikamente (z.B. Tetracyclin-Antibiotika) darf man nicht in die Sonne gehen.

- bei Johanniskraut-Kapsel-Einnahme kann es zu Hautverfarbungen kommen



IThr Hummelcoaching-Team

N

kann Thnen - aus dem Betrachtungswinkel, das die Haut eines der 5 Stoffwechselorgane ist - hilfreich
zur Verfiigung stehen.

z.B.:

- Mit Lebensmitteln meinen Hautschutz aktivieren

- Allergische Hautreaktionen verindern

— Haut als Schutzzone



