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s kiinnte so schin sein: Wir
schlucken vor dem Urlaub ¢in paar Pillen,
und siche da, die Haut briiunt schon lang-
sam und gleichmiiBig und nimme keinen
Schaden. Ganz so cinfach gehe es nadiirlich
nicht, aber tatsiichlich gibu es einige Tricks,
um unsere kostbare Hiille nicht unvorberei-
et den UV-Angriffen auszuserzen.

Dr. Hans-Ulrich Voigr, Dermarologe
und Allergologe aus Miinchen, empfiehlr
.Light Hardening”, eine vor allem fiir Per-
sonen mit der Neigung zu Lichtallergien
sinnvolle Behandlung. Dabei wird die Haur
itber mehrere Wochen oder auch nur 14 Tage
lang ciglich kurz mir medizinischem UV-
Liche bestrahlt, einem speziellen Mix aus

Zuriick zur Idee der Briunungspille”, die
es natiirlich schon Lingst gibe. In der Regel
ist es hoch dosiertes Bea-Carotin, das in der
Haut nach und nach eine briunliche, oft
leicht ins Orange gehende Tonung aufbaue,
Andere Priiparate sollen den Eigenschuez der
Haur von innen heraus stirken und fiir eine
intensivere, schinere Briune sorgen. Das
kinnen auch die sogenannten Pre-Tan-Pro-
dukre, Sonnenkosmertik, die schon vor dem
ersten Sonnenbad zum Einsatz komme. Die
enthaleenen Wirkstoffe, wic Aminosiure-
Komplexe, beschleunigen die Melaninbil-
dung in der Haut und verkiirzen dadurch das
Entstehen der begehrien Briiune. An einem
perfekten Rezept zum Vorbriunen arbeiten

Beim ,Light Hardening" wird die Haut mit einem Mix
aus UV-A- und UV-B-Strahien abbgenartet

UV-A und UV-B. Eine Vorsorge, die der
Hautarze iberwacht und die rein gar nichts
zu tun hat mit unkontrollierter Solarien-
beiiune, von der alle Experten nur abraten.
Die Briiune im Solarium wird vor allem
durch UV-A-Licht bedingt. Weil sich dabei
aber keine verdickee Lichischwiele aufbaur,
erhilt die Haut keinen Eigenschurz”, erkliire
Dr. Voigt. Auberdem bewirken die hohen
UV-A-Dosen eine vorzeitige Hautalterung -
ein haher Preis fiir ein bisschen Briune,

VORSICHTIG VORBRAUNEN
Wenn man vorbriiunen michte, dann mit na-
ciirlichen Sonnenbidern im Frithjahr oder
Frithsommer. .Vor 11 Uhr und nach 15 Uhr™,
empfichlt der Experte, denn um die Mictags-
. zeie ist die Strahlung am gefihrlichsien. Ein
Viertelstiindchen geniigt, um dic Produkeion
des Hautfarbstoffes Melanin in det ~ naciirlich
durch Sonnencreme geschiitzten! = Haut an-
zukutbeln. Dem Dekolleté sollte dabei be-
sondere Aufmerksamkeit gewidmer werden.
Diese Partie wird hiufig ungeschiitzr der
Sonne priisentiert, was zu Knitterfillichen,
Pigmentflecken und erschlafiter Haur fithre.
Deshalb schon im Friihjahr, wenn die ersten
Kniipfe an der Bluse aufgekniipfe werden, auf
Sonnenschurz acheen.

viele. Ganz neu ist auch die ,Briunungs-
spritze” (www.meditan.eu).

Aber ob vorgebriiunt oder nichr: Beim
Aufenthalr in der Sonne ist stets hischste Vor-
sicht geboten. Dr. Voige nennt drei Gefahren:
erstens akute Schidigungen wie mit Sonnen-
brand und/oder Allergien, zweitens, chroni-
sche Schidigungen wic Pigmentflecken,
vorzeitige Hauralterung und Falten, und
driteens Vorstufen zum Hautkrebs und Haue-
krebs selbst. Jeder Fiinfte muss heute mit
ciner solchen Erkrankung rechnen, in der Re-
pel erite Hautkeebs erst 15 bis 20 Jahre nach
den schli n Sonnensiinden auf. Zum
Gliick hat sich die Einstellung der Menschen
geiindert. .Es gibt heute wieder viele, die
vornchme Blisse als schon empfinden”, sage
DreVoigr. Grundsiitzlich gile: Wer inf
ist, schiiezt sich besser und betreibr regelmii-
Bige Vorsorge. Die machrt Sinn, denn . Haut-
krebs ist die einzige Krebsart, die man zu
100% vermeiden kann, indem man schon
die Vorstufen entferne.” RegelmiBige Koa-
trolle der Muttermale gehiver natiirlich zum
alljihrlichen Check-up-Ritual.

Die Freude an der Sonne wollen jedoch
auch dic Dermatologen nicht nchmen.
SchlieBlich macht ihr Licht gute Laune, und
aullerdem sind die kosmetischen Schutzpro-

dukre heure so wirkungsvoll wie nach nie.
Ganz neu gibr es jetze auch einen Standard in
der Bewertung von UVA-Schutz, gekenn-
zeichnet durch die Buchstaben UVA in ei-
nem Kreis, Dieses Sicgel auf Emplehlung des
Dachverbandes der Europiiischen Kosmetik-
industric COLIPA weist auf das korrekre
Verhilenis von UVA- und UVB-Schurz im
Produkt hin, Der seit Jahren gebriuchliche
SPF- oder LSF-Fakrtor kennzeichnet nur die
UVB-Protckaion,

DISZIPLIN IST ALLES

Trotzdem gilt es nariirlich, beim Umgang
mit der Sonne Disziplin zu beweisen, Je hel-
ler die Haut, desto hiher sollee der Schurz
sein, aber nur der ganze blasse . Hauttyp 1”
brauche in der Regel den XXL-Schutz mit
Fakror 50 und mchr. Kluge Sonnenanbeter
bevorzugen ohnehin den Schateen. Meise ge-
niigt die Screustrahlung, die zum Beispiel
am Serand rund 50 % beerige, um sanft und
schonend zu beiiunen.

Cin paar .Fallen®” aber gibu es: Beim
Schnorcheln oder Tauchen ist die Haue durch
das Wasser gekiihlt, und man splire kaum,
wenn sie verbrenne. Auch im Auto kann die
Haut geschiidigt weeden. Denn withrend die
Fromscheiben der Fahrzeuge meist mir UV-
Folie ausgestattet sind, ist dies, vor allem bei
kleineren Modellen, bei den seitlichen Fens-
tern niche der Fall. Deshalb auf lingeren
Fahrten unbedingt an Sonnenschutz denken!

Die beste Motivation zu konsequentem
Sonnenschutz liefere ein Blick auf die Haut
im Gesichr und auf eine niche soanenexpo-
nierte Zone wie etwa Bauch oder Po. So glate
und zare wie dore .im Verborgenen™ kinnte
die Haut iiberall sein — vorausgesetzt, man
schiitze sie ~ vor und nach dem Sonnenbad.

PETRA BAUERLE

PFLEGE FUR SONNENTAGE

Bronze Godess Sonnenpflege von Estée
Lauder: Sunscreen SPF 15 und Selitan,
Sun Beauty Care Active Anti-Age SPF 30
von Lancaster, Super Fluide Solaire Corps
SPF 30 von Sisley, Sein Protecteur Visage
SPF 50 von Maria Galland Paris
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