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Sie kitzelt, warmt und braunt unsere Haut — oder hinterlasst fiese rote
Flecken, Faltchen und Verbrennungen: Wie die Beziehung zur Sonne
von einer verhangnisvollen Affare zu einer groBen Liebe ohne Altlasten
wird und welcher Schutz dabei wirklich hilft

PR

Text Monika Sieracki Fotos Adobe Stock (3),

er Duft von Sonnencreme auf warmer
Haut, wunderbar verdost in die Sonne
blinzeln - kein Zweifel: Der Sommer
ist da! Und auch, wenn er sich dieses
Jahr etwas anders gestaltet als sonst,
der Strandurlaub auf Kreta oder an
der franzésischen Mittelmeerkiste
ausfallt und wir eher an den Seen und
in den Parks der eigenen Stadt oder
an Nord- und Ostsee in der Sonne
baden werden - Schutz fur die Haut
spielt trotzdem eine der Hauptrollen
in unserem Sommertagstraum. Dass
Sonne gliicklich macht, ist langst
wissenschaftlich bewiesen, dass sie

unserer Haut nicht nur guttut leider
auch. Gerade jenseits der 30 mochte
unser groRtes Organ besonders auf-
merksam gepflegt und gehegt wer-
den, wenn wir die Sonne genielen.
Denn mal ganz ehrlich: Je dlter man
wird, desto ofter pruft man doch im
Spiegel, ob sie neben Sommerspros-
sen und goldenem Teint auch neue
Faltchen hinterlassen hat.

Und dann sind da noch diese lasti-
gen Pigmentflecken, die irgendwann
den Altersflecken der GroRtante

zu ahneln scheinen, die man als

kleines Kind so fasziniert betrachtet
hat. Lichtempfindliche Allergiker
hillen ihre zarte Haut sowieso am
liebsten in mehrere Stoffschichten
und betrachten mit einer Mischung
aus Neid und Bewunderung, wie
ihre Mitmenschen in der prallen
Sonne brutzeln. Doch unter so viel
Stoff kann es auch ganz schon heil
werden. Also her mit dem Sonnen-
schutz. Aber welcher ist eigentlich
der richtige? MAXI fuhrt durch den
Dschungel aus Cremes, Olen, Sprays
und Lichtschutzfaktoren - und zeigt,
wie schon Schutz sein kann.

Bis in die frithen 20er-Jahre war vornehme Blasse absolut en
vogue. Die unteren Schichten mussten auf dem Feld oder
auf See arbeiten, deshalb achtete die Oberschicht peinlich
genau darauf, jeden Quadratzentimeter ihrer Haut mit Stoff
zu bedecken - Hute, Handschuhe, lange Hosen, Rocke und
Sonnenschirme gehorten gerade im Sommer zur Standard-
garderobe. Wer auf Nummer sicher gehen wollte, half mit
(giftigen) Bleichmitteln und weilem Puder nach.

Dann flanierte im Sommer 1923 Coco Chanel durch Cannes
- mit sonnengebrdunter Haut. Angeblich, weil sie auf einem
Segeltorn an der Cote d’Azur ihren Sonnenschirm vergessen
hatte. Ihren dunklen Teint brachte sie nach Paris mit. Als sie
fur einen Fotografen im weiRen Leinenkleid posierte, merkte

sie, wie frisch und energiegeladen sie nun aussah, und
engagierte immer Models mit gebraunter Haut. Und genau
die wurde langsam, aber sicher zum Zeichen von Gesundheit
und Attraktivitat. Die Entdeckung der positiven Wirkung von
UV-Strahlen auf Durchblutung, Muskulatur, Immunsystem
und die Produktion von Gliickshormonen beschleunigte

den Trend. Doch das Bad in der Sonne hatte vor allem eine
Nebenwirkung, namlich fiesen Sonnenbrand. Die ersten
Sonnenschutzéle und -salben wurden entwickelt: In den
3o0ern kamen ,Delial“ und ,Ambre Solaire“ auf den Markt.
Die Menschen griffen aber noch zégerlich zu, schlieRlich galt
Braune spatestens seit den 6oern als Beweis dafur, dass man
sich nicht nur Freizeit, sondern auch einen Strandurlaub leis-
ten konnte. In den 7o0ern bekam auch die zuvor blasse

; Barbie einen gebraunten Teint verpasst.

weit verbreitet. Heute gilt die goldene Mitte
als ideal: nicht zu braun, nicht zu blass und vor
allem immer mit ausreichend Schutz.
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BEI SONNENSCHUTZ GILT:

VIEL MILET VIEDI®®
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Frau Dr. Adler, wie wichtig ist UV-
Schutz im ganz normalen Alltag?
Sonnenschutz im Alltag ist sinnvoll.
Insbesondere, wenn man mehr als 10
bis 20 Minuten drauen verbringt -
sei es auf dem Weg zur Arbeit, in der
Mittagspause oder bei der Arbeit im
Freien. Bei hellhdutigen Menschen
betragt der Eigenschutz zwischen 10
bis 30 Minuten. Wenn man unge-
schitzt langer draufen ist, entstehen
Schaden im Erbgut. Dies fihrt zu Falten-
und Fleckenbildung sowie einem
erhohten Hautkrebsrisiko.

Bei hellhdutigen Menschen raten wir
Hautérzte dazu, immer den hochs-
ten erhaltlichen Lichtschutzfaktor
von 50+ zu benutzen. Meistens wird
die Sonnencreme zu dinn aufge-
tragen. Menschen mit dunkleren
Hauttypen und starkerer Pigmentie-
rung brauchen erst nach 40 Minuten
einen Sonnenschutz oder sie fangen
mit einem niedrigeren LSF an. Wir
Hautarzte empfehlen ja nicht, braun
zu werden - und schon gar nicht rot,
denn das ist immer eine Notreaktion
der Haut.

Und welche Menge ist die richtige?
Bei Sonnenschutz gilt: Viel hilft viel!
Wenn man bereits ein wenig braun
geworden ist und eine verdickte

Haut aufgebaut hat, die sogenannte
Lichtschwiele, kann man auch langere
Phasen ohne Sonnenschutz drauRen
verbringen. Von innen kann man natur-
lich auch etwas tun, um seine Haut

zu schiitzen, indem man am Tag ein
Glas Mohrensaft mit einem Tropfen Ol
genielt. Dadurch kann man den Eigen-
schutz um das Zwei- bis Dreifache
verlangern. Wenn man vorher einen
Eigenschutz von 10 Minuten hatte, er-
hoht sich dieser auf bis zu 30 Minuten.

UVA- und UVB-Strahlung kénnen
Hautschaden verursachen. Der Licht-
schutzfaktor (LSF) sagt aus, wie lange
man sich in der Sonne aufhalten darf.
Wenn der Eigenschutz zehn Minuten
betragt und man einen LSF 50+ be-
nutzt, bedeutet das, dass man so-mal
so lange in der Sonne bleiben darf,
wie der Eigenschutz lang ist. Dies ist
natlrlich nur ein rein theoretischer
Wert, da sich Sonnencreme durch
Schwitzen und Reiben vom Kérper
|6st. Dennoch ist dies ein guter
Anhaltspunkt, wie lange der Schutz
besteht. Wichtig ist, dass nicht nur die
UVB-, sondern auch die UVA-Strahlung
abgeblockt wird. Sie hinterlasst
keinen Sonnenbrand, dringt aber viel
tiefer in die Haut.

Woran erkenne ich Qualitat

bei Sonnenschutz?

Der Schutz vor UVA-Strahlung wird
auf Sonnenschutzmittel zusatzlich
durch ein eingekreistes UVA-Logo ge-
kennzeichnet. Dieses Prufsiegel, das
durch die Europaische Kommission
definiert wurde, zeigt die Qualitat des
Sonnenschutzes. Je weniger Inhalts-
stoffe enthalten sind, die zu einer
Sonnenallergie fuhren konnen, desto
besser. Das gilt vor allem fur Duftstof-
fe und Farbstoffe. Am besten nutzt

Dr. Yael Adler, Dermatologin im Privatérzt-
lichen Zentrum fiir Haut, Venen und Laser-
medizin in Berlin und Autorin von ,,Haut
nah - Alles iiber unser gréBtes Organ“

man eine Sonnencreme fur emp-
findliche Haut. Dennoch muss die
Vertraglichkeit individuell ausprobiert
werden. FUr fettige Haut sollte man
eher zu einem Fluid oder einem Gel
greifen und bei trockener Haut lieber
zu einer cremigen Konsistenz.

Parfim hat keinerlei Nutzen fur die
Haut. Auf parfumierte Produkte wiir-
de ich in jedem Fall verzichten, ganz
besonders in der Sonne. Bergamottdl,
ein Inhaltsstoff, welcher hiufig in Par-
fims vorkommt, kann in Verbindung
mit der Sonne eine phototoxische Re-
aktion hervorrufen. Dadurch wird die
Haut tberempfindlich und bildet eine
braune Musterung oder zeigt Abrinn-
spuren. Des Weiteren kann Parfim
zu einer Sonnenallergie fihren — am
besten einfach weglassen.

Wie kann ich die Sonne

genieBen, ohne Angst vor

Falten haben zu miissen?

Angst ist nie ein guter Begleiter.
Man muss aber darauf achten, wel-
cher Hauttyp man ist. Zum Beispiel
sollte sich ein nordischer Hauttyp
aufRerhalb der von der Evolution
fur ihn vorgesehenen Breitengrade
besonders vor der Sonne schitzen.
Zusatzlich kann man sich auch von
innen schitzen: Durch pflanzliche
Sekundarstoffe wie zum Beispiel
Lycopin aus Tomatenmark oder
durch Beta-carotin aus Mohren-
saft. Vitamin D kann ebenfalls

von innen heraus schitzen. Die
Haut produziert Vitamin D durch
Einwirkung von UVB-Strahlen.
Vitamin D kann dabei helfen, Haut-
krebs vorzubeugen, genauso wie
Omega-3-Fettsduren.

Die Haut ist immer schutzbedurftig.
Die ersten Anzeichen der Licht-
alterung treten ab 30 Jahren auf. Wer
sich vorher nicht ausreichend vor der
Sonne geschitzt hat, sollte spates-
tens jetzt damit anfangen. Bis dahin
hat die Haut eine Menge an Schéaden
gespeichert, die mit der Zeit zum Vor-
schein kommen. Damit man mit 50
Jahren nicht schon viel alter aussieht,
ist es wichtig, einen hohen Licht-
schutzfaktor zu benutzen. Das gilt
insbesondere fur helle Hauttypen.

Sind Sonnencremes mit

Hyaluron sinnvoll?

Hyaluronsdure ist ein naturlicher
Feuchthaltefaktor. Eine Art Pflege-
effekt, der aber nicht in der Tiefe
wirkt und somit keine Anti-Falten-
Funktion hat, sondern nur die obere
Hornschicht vor der Austrocknung
schitzt. Zudem sind Harnstoff oder
Glycerin sinnvolle Feuchthaltefak-
toren. Inwieweit diese in Sonnen-
cremes enthalten sind, weif ich
nicht. Die Zielsetzung einer Sonnen-
creme ist in erster Linie der Schutz
vor UV-Strahlen bei einer gleichzeitig
guten Hautvertraglichkeit. Wenn in
einer Sonnencreme Hyaluronsaure
enthalten ist, dann ist das total okay.

Man muss die Haut nicht in spezi-
fische Alterskategorien einordnen. Ich
wirde eher sagen: Kinderhaut, Puber-
tatshaut und Erwachsenenhaut. Man
sollte versuchen, die Haut moglichst
vor ,Altersbeschleunigern” zu schit-
zen. Das sind zum Beispiel Rauchen,
Sonnenlicht, Solarium, Feinstaub,
wenig und schlechter Schlaf, Stress,
ungesunde Ernghrung und Alkohol.
Vermeidet man einen ungesunden

Mehr von Yael Adler gibt es in
ihrem Buch ,,Haut nah - Alles
tiber unser groRtes Organ“,
16,99 Euro, Droemer Knaur.

Lebensstil, braucht man in der Regel
keine speziellen Produkte fur die
Haut ab 30. Wissen sollte man aber,
dass eine gesunde Kinderhaut keine
Pflege braucht und dass die trocken
werdende Haut ab der Menopause
mehr Fett bendtigt. Allerdings sollte
man die Haut nicht mit zu viel Pflege
uberfrachten, denn das kann zu Haut-
irritation fUhren.

Wie gesundheits- und
umweltvertraglich sind
Sonnenschutzmittel eigentlich?
Sicherlich ist ein chemischer Licht-
schutzfilter fur die Umwelt belas-
tender als ein rein physikalischer
UV-Filter. Physikalische Filter sind ge-
mahlenen Zinkoxide und Titandioxide,
also natdrliche Mineralien. Generell
sind europdische Lichtschutzfilter ge-
pruft und gelten als gut vertraglich fur

die Haut. Die chemischen Lichtschutz-

filter schiitzen sich sogar gegenseitig
vor dem Verderben durch die Sonnen-
strahlung, wodurch die Dosierung
der UV-Filter gering gehalten werden
kann. Die geringe Konzentration
vermeidet Hautirritationen, wie zum
Beispiel Sonnenallergien. Grundsatz-
lich sind Produkte fir empfindliche
Haut oft gut vertraglich und daher
zu empfehlen. Je weniger Allergene,
insbesondere Duftstoffe, in einem
Produkt drin sind, desto besser. M

Magnesium

Verla® 400

Magnesium fur
Muskeln und
Nerven

Do e

Magnesium Verla“4
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Der 1 x taglich Stick
mit 400 mg Magnesium

Ein erh6hter Magnesiumbedarf
besteht z. B. in Stressphasen,
nach dem Sport und

in der Schwangerschaft.

Mineralstoff-
<@ Kompetenz

Achten Sie zusatzlich auf eine abwechslungsreiche,
ausgewogene Erndhrung und eine gesunde Lebensweise.

Das blau-gelbe Magnesium
aus lhrer Apotheke
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SIS DIE SPEZIALISTIN F

Diese Cremes schiitzen nicht nur vor der gefdhrlichen UVA-
und UVB-Strahlung, sondern sind extra fiir die Bediirfnisse
spezieller Hauttypen und Hautprobleme ausgelegt

Bis zu 8o Prozent der UV-Belastung entstehen im Alltag. Deshalb sind Sonnensprays
Spitzenreiter fiir zwischendurch und der beste Begleiter fiir unterwegs. Sonnencremes in
Sprayform lassen sich leicht und schnell auftragen. Sie sorgen fiir kurze Abkiihlung, fiihlen
sich angenehm leicht auf der Haut an und vor allem: Sie schiitzen vor der Sonne!

Stiarkend

Mﬁh;l:s bebel ; U ltsch d Schiitzend Frei von Duftstoffen, dafiir aber riickfettend und die Tl'v'.‘-'; S
Durch feinen Spriihnebel muss der mweltschonen . R o .
Sonnenschutz Eicht zusatzlich mit Der mineralische Sonnenschutz mit Son- Mit Kombu-Algen-Extrakt und Vitamin I—f!g;J’:_l{):;?ereeeistz:]:ieg(ijelizd,llzslfrg(;z::jigzer]z;ielIt

der Hand verteilt werden und hat nenblumen- und Kokosnussél schont A und E §chUtzt diese Creme vor PROTECgT A?D Ct:eme LSF 50+ von A-Der%n.a\

einen erfrischend kiithlenden Effekt. = sensible Haut und die Umwelt. lichtbedingter Hautalte“rung. c;. 23 Euro. ’

»Sonnenmilch SPF30 Spray“ von ) H ”h H ” »Sensitiv Sonnenspray LSF 30 1&50""6"?6?? I';SZ 50 V°"E

icoli il | l nnemarie Borlind, ca. 23 Euro.
Bisolis, 100 ml, ca. 21 Euro. 1 LI von Lavera, ca. 12 Euro. r——_'
\véne
luU(,’I"a £ ) GleichmiRig |
S0 Mineralisch \ Schatzt nicht nur vor UV-Strah-
REVIDERM
: ) . . lung, sondern beugt auch der

Grundsatzlich unterscheidet man zwischen §;::_‘:,“’;m1 Die ,,Mineralische Sonnen- - lmm Bildgung dunkler Flicken vor- Fucerin
chemischen und mineralischen Sonnenschutzmitteln. - | creme SPF 50+ fiir emp- e Sun Pigment-Control LSF Porencs
Die chemischen absorbieren UV-Strahlung mit nicht ' j findliche Hautpartien ) ;o+“ von Eucerin. ca. 21 Euro
natrlichen Inhaltsstoffen, wandeln die Strahlung in o= wurde speziell fiir empfind- R T ) 50°
harmlose Warmestrahlung um und geben sie wieder B fatime .'J liche Hautpartien wie Nase, M
ab. Wichtig: Den Schutz alle 20 bis 30 Minuten - @ /’ Olig Lippen und Ohrléppchen ent- -
auftragen. In mineralischem Sonnenschutz wirken &' : Ohne Pigmente, Farbstoffe, 50 wickelt. Eau Thermale Avéne, '
nattrliche Mineralien wie Zinkoxid und Titandioxid. ", 3 Emulgatoren und Duftstof- Riible pus ca. 10 Euro. S HLOR
Sie legen sich wie ein Schutzfilm auf die Haut und fe beugt das transparente Soen e s
reflektieren die schadliche UV-Strahlung. LInvisible Sun Oil Spray — :

SPF 50 lichtbedingten
Haut- und Zellschaden vor.

G A N Z SC " () N C R [ I\/I I G peviderm a3 ure SANTA(/ERDE Sonnenbaden trocknet die Haut aus. Damit sie wieder

NATURKOSMETIK Feuchtigkeit tanken und sich beruhigen kann, gehort

Sonnencremes schiitzen die Haut besonders zuverldssig. Sie legen sich wie ein Schutz- eine spezielle After-Sun-Pflege in jede Sommerroutine

film auf die Haut. Vom griindlichen Verreiben wird abgeraten, dabei setzt sich die
Creme ndmlich in feinen Hautlinien und SchweiRdriisen ab. SchweiBtreibendes Sonnen- Anregend
Karotten-, Sanddornextrakt und Aloe-
vera-Saft unterstitzen die hauteigene
DNA-Reparatur. ,,After Sun Recovery

Lotion“ von Santaverde, ca. 27 Euro. Dr. Hauschka
. ©

baden und Abkiihlung im Wasser strapazieren den Sonnenschutz: o,5 Meter unter der
Wasseroberfliche erreicht die UV-Strahlung immer noch 40 Prozent ihrer Intensitét.
Deshalb gilt: Auf wasserfeste Cremes setzen und natiirlich immer schén nachcremen!

B \i§OR @
CeLLuLaR Pflegend
Feuchtigkeitsspendend . ... .. Die vegane Sonnen- )
Die Bodylotion ,,Protect creme ist wasserresis- Unterstiitzend e
Cellular Body Protection tent und pflegt die Haut nNaCh der Sorme“ terS ac
SPF30“ versorgt die Haut Hauchzart mit Panthenol, wahrend hilft d'? hagtelgene der sonne
mit feuchtigkeitsspenden- Der Sonnenschutz ' | Vitamin E den Regene- Feuch‘t|gke|t zu bewah- Sokids Micswioton
dem Kaktusfeigen-Extrakt. »NIVEA SUN UV Dry | rationsprozess férdert. e ren, fordert ar.1ha|tende
Doctor Babor, ca. 38 Euro. Protect Creme-Gel LSF ., SUN SONNENCREME B@'une und eignet After Sun
30“ist wasserfest, sorgt SPF 50“ von Dado Sens, Regenerierend sich auch als ganz- cools and ydates

for 3 longet-Linting tan

jahrige Korperpflege.

Dr. Hauschka,
ca. 5 Euro, TEEY

fur einen Frischekick und
hinterlasst kein klebriges
Hautgefthl. Nivea Sun,
ca. 11 Euro.

DADO
SENS 50 ml, ca. 20 Euro. Aloe-vera in Kombination mit

) Bio-Kiwi-Extrakt regeneriert sonnenge-
J\J stresste Haut im Nu. ,,After Sun Gesichts-
SUN pflegemaske“ von LR, ca. 20 Euro.

78 Mk ‘ Mast 79
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Zeit fiir eine kleine Pause vom strahlenden
Sonnenschein? Nichts leichter als das mit diesen
stylishen Schattenspendern!

Bunt umhiillt:
Strandkleid von
H&M. ca. 40 Euro.

Ganz schon prak-
tisch: Brillenkette
»2Hokulani“ mit
feinen Perlen von
Purelei, ca. 25 Euro.

Mit Vintage-Charme: Sonnenbrille
»Annora“ von Pilgrim, ca. 40 Euro.

Hingucker: Hut von
Arket, ca. 35 Euro.

-~

T ERN

So rosa wie Himbeer-
eis: Hut von Jaquemus,
ca. 100 Euro.

Sonnenbrille von Scotch
& Soda, ca. 135 Euro.

Nie mehr in die Sonne
blinzeln: Visierkappe
von Barts, 30 Euro.

Durch die rosarote Brille:

Sonnenschutz? Hautschutz?
Naturschutz? Ich bin dafur.

sun protect cream SPF 20

Die naturliche Sonnenpflege mit aktivem DNA-Schutz

.« mit 100 % mineralischen Filtern ohne Nanopartikel ™
. Ectoin schiitzt die DNA der Haut '
« Hyaluron hydratisiert langanhaltend

Purer Aloe Vera Saft anstelle der tblichen Hauptkomp e g
die wirkmachtige Basis dieser Rezeptur. Er ist.das Gi im is \

Mit dem Lichtschutzfaktor 20
kdnnen auch helle Hauttypen wie ich,
mit einer Eigenschutzzeit von 15
Minuten, bei grindlichem Eincremen
bis zu flinf Stunden zuverldssig vor
Sonnensch&dden geschlitzt werden.”

Sabine Beer, Griinderin von Santaverde

SANTAVERDE

NATURKOSMETIK

f\* (%)
Q} \, ¢ !@gan

Santaverde ist nach strengsten internationalen Standards fiir echte Naturkosmetik NATRUE-zertifiziert.
Erhéltlich in Reformhdusern, Biomdrkten, ausgewahlten Apotheken und Parfiimerien sowie auf santaverde.de




