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Liebe Burgerinnen und Burger,

Ohne Sonnenschein sind Urlaub und
Freizeit nur halb so schon. Besonders
nach den Wintermonaten ist die Freude
Uber Sonnenschein und warmere Tem-
peraturen besonders grol3. Wer seine
Haut aber Ubermafig lange und schutz-
los der Sonne und ihrer energiereichen
ultravioletten Strahlung aussetzt, ris-
kiert nicht nur vorzeitige Hautalterung.
Er schadet auch seiner Gesundheit. Bosartige Neubil-
dungen der Haut zahlen zu den weltweit am haufigsten
auftretenden Krebsarten. Jeder kann betroffen sein. Kin-
derhaut ist dabei besonders gefahrdet. Jeder Sonnenbrand
in der Kindheit erhéht das Hautkrebsrisiko.

Unsere Ozonschicht ist ein wirksamer Schutzschild der
Erde gegen ultraviolette Strahlung. Sie filtert die schadliche
UV-C-Strahlung der Sonne vollstandig aus und schwacht
die etwas weniger gefahrliche UV-B-Strahlung groftenteils
ab. Zu starke UV-Strahlung schadigt Haut, Augen sowie
Erbgut und schwaécht das Immunsystem. Doch die schit-
zende Ozonschicht, die das Leben auf der Erde, so wie wir
es kennen, erst ermoglicht, hat in den letzten Jahrzehnten
abgenommen und erholt sich nur langsam.

Umso wichtiger ist: Jede und jeder von uns kann einer po-
tenziellen Gefahrdung seiner Gesundheit vorbeugen. Wenn
Sie sich an die in dieser Broschiire vorgestellten Empfeh-
lungen halten, kénnen Sie und lhre Familie den Aufenthalt
in der Sonne unbeschwert genieen. Sonne(n) mit Ver-
stand schitzt vor Sonnenbrand und beugt Hautkrebs vor!
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Judith Gerlach, MdL
Bayerische Staatsministerin fur
Gesundheit, Pflege und Pravention



/arte Haut braucht starken Schutz

Die wichtigsten Regeln fiir den richtigen
Sonnenschutz bei Kinden:

» Kinder unter zwei Jahren nie direkter Sonne aussetzen!

» Beim Sonnenschutz gilt folgende Reihenfolge:
vermeiden, bedecken, cremen.

» Kinder nicht der Mittagssonne zwischen 11 bis 15 Uhr
aussetzen!
Die Sonnenbrandgefahr ist am hochsten, wenn auch die
Sonne am hdchsten steht.

» Immer durch Kleidung schiitzen!
Immer durch Kleidung schitzen! Hut mit Nackenschutz,
TShirt mit halblangem Armel, Hoschen mit halblangen
Beinen. Bei langerem Spielen am Wasser kann ein Bade-
shirt sinnvoll sein.

» Unbedeckte Korperpartien eincremen:
Mindestens Lichtschutzfaktor 30 oder mehr!
Verwenden Sie spezielle Kinderprodukte.

» Immer mit Sonnenbrille!
Schitzen Sie die Augen lhres Kindes durch eine hochwer
tige Sonnenbrille, Ihr Augenoptiker berat Sie gerne.

» Gehen Sie auch beim Sonnenschutz
mit gutem Beispiel voran!
Als Eltern sind Sie die Hau(p)tverantwortlichen fur lhre
Kinder. Sie haben die Verantwortung und Vorbildfunktion.
Kinder und Jugendliche sollten am besten nie einen
Sonnenbrand erleiden.




Weitere Tipps
zum gefahrlosen Sonnen

» Der beste Sonnenschutz ist geeignete Kleidung und
eine Kopfbedeckung mit breiter Krempe.

» Bleiben Sie bei empfindlicher und/oder nicht sonnenge-
wohnter Haut ohne Sonnenschutz grundsatzlich nicht
langer als 5 bis 10 Minuten in der Sonne.

» Tragen Sie das Sonnenschutzmittel grofdzlgig vor der Son-
nenbestrahlung auf. Dinn aufgetragen ist der Schutzfaktor
wesentlich geringer als auf der Packung angegeben.

» Wiederholen Sie das Auftragen regelmaf3ig, um den Ver
lust an Sonnenschutzmittel durch Wasserkontakt, Abrieb
(zum Beispiel durch Abtrocknen) oder Schwitzen auszu-
gleichen, auch wenn das Produkt Angaben enthalten soll-
te, dass ein einmaliges Auftragen ausreichen wiirde. Die
vertretbare Verweildauer in der Sonne wird durch das wie-
derholte Auftragen allerdings nicht verlangert.

» Achten Sie bei Sonnenschutzmitteln auf ein aus-
gewogenes UVB- und UVA-Schutz-Verhéltnis. Vor allem
bei Produkten mit hohem und sehr hohem Schutz-
niveau ist zum Beispiel ein UVA-Schutz nach austra-
lischem Standard nicht ausreichend.

» Auch ohne Sonnenbrand kann die UV-Strahlung durch
vorzeitige Hautalterung und erhdhtes Krebsrisiko scha-
den. Von lberlangem Sonnen ,baden” ist deshalb abzu-
raten. Am besten ist ein Verzicht.

Weitere Informationen

Mehr zum Thema UV-Strahlung und Sonnen-
schutz erhalten Sie hier:

» www.sonne-mit-verstand.de

» www.bestellen.bayern.de
in unserer Broschlre ,,Sonne(n) mit Verstand"
Hier finden Sie diesen Leitfaden auch in Leichter
Sprache!



https://www.sonne-mit-verstand.de
https://www.bestellen.bayern.de

Sonnen mit Verstand

Ein Leitfaden zum richtigen Sonnenschutz fiir Kinder
Spezielle Informationen zum Thema erhalten Sie bei der
Kassenarztlichen Vereinigung Bayern, den Gesundheitsver-
waltungen an den Landratséamtern und kreisfreien Stadten
in Bayern sowie bei den Verbanden, Organisationen und
deren Mitgliedern, die die Aktion ,, Sonne(n) mit Verstand
statt Sonnenbrand” unterstutzen:

AGK

AOK Bayern — Die Gesundheitskasse

BAVIE:

Bayerischer Apothekerverband e.V.
Bayerischer Apothekerverband e. V.

BAYERISCHE
LANDESARZTEKAMMER

Bayerische
Landesarztekammer

Ll
Bayerischer
Augenoptikerverband

®

SVLFG Sozialversicherung fur
Landwirtschaft, Forsten und Gartenbau

-
=
Baver) IDES-SPORTVERBAND o.V.

Bayerischer Landes-Sportverband e. V.




EISKALT EINGECREMT!

Coole Tipps fiir den Sommer-Bade-Spal®

- 1. Sonnencreme darf an heiben Sommer-

| tagen nicht fehlen!

| 2.Viel trinken und lieber leichte Dinge wie

- Obst und Gemiise essen.

3. Nicht zu lange in der prallen $onne liegen!
Besser: Im Schatten bleiben.

&. Fiir den sicheren $pals im kiihlen Wasser
unbedingt schwimmen lernen und regel-
mahig iben!




AKTIV DURCH DEN S0MMER!

CooleTipps fir den Sommer-Bade-Spal3

1. Du willst dich wohlfiihlen wie ein Fisch im
Wasser und dort ganz sicher sein?

2. Lerne schwimmen und trainiere fleiftig weiter!

3. Wo das am besten geht, erfahrst du im
Schwimmbad oder im Sportverein.

&. Gemeinsam mit einem Freund oder einer
Freundin macht es besonders viel $pal.

3. Und mit einem Schwimmabzeichen kannst
du allen zeigen, wie fit du im Wasser bist!
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