LY GESUNDHEIT

|
-~
e

v
,.

: Erste H|Ife bei Sonnenbrand

Schngll tctilen?

,‘r\l L

Da liegt man einmal ein paar Minuten zu lange unter der Sonne
und schon brennen die Schultern — der Sonnenbrand gehoért zu
den geflrchtetsten Begleiterscheinungen jedes Badeurlaubs.

in unangenehmes Span-
E nungsgefiihl, unistheti-

sche Rotungen und
schmerzhafte Blasenbildung
auf der Haut — darauf kann
man gerade im Urlaub gerne
verzichten. An dieser Stelle
gibt meinV — magazin
wertvolle Tipps zur Vorbeu-
gung von Sonnenbrinden —
und zur Behandlung, falls es

einen doch mal erwischt.

S_onn_encreme
richtig anwenden
Das A und O beim Thema

Sonnenschutz ist die richtige

Creme. Je hoher der Licht-

schutzfaktor,
desto i %
besser. ==

Doch auch der Ei-
genschutz ~ der
Haut  spielt
eine wichtige
Rolle. Dieser
hingt stark
von der Hel-
ligkeit, dem
Briunungs-
grad und weite-
ren Faktoren ab.
Berechnen lisst er
sich z. B. im Internet unter
www.sonnenbrand-tipps.de.
Den Wert multipliziert man
mit dem Lichtschutzfaktor der
Sonnencreme und erhilt so
die Zeitspanne, in der man
sich unter freiem Himmel
bewegen kann, bevor
man nachcremen soll-
te. Aber Achtung:
Durch das Baden im

Wasser oder das

Achtung:
e Sand reflektiert .
- UV-StrahIen'a

tuchs verkiirzt sich diese
Zeit, da das Schutz-
mitte] Abreibung
ausgesetzt ist.
Deshalb sollte
man von dem
ermittelten Wert
rund 40 % ab-
ziehen.

Schutz durch
Ernahrung

Einige Inhaltsstoffe bestimm-
ter Nahrungsmittel kénnen
bei der Vorbeugung von Son-
nenbrinden helfen, stellen
aber natiirlich keinen alleini-
gen Schutz dar. Dazu gehé-
ren die Vitamine C, E und A
sowie Lycopin. Vitamin C
findet man vor allem in Zi-
trusfriichten und  Paprikas,
wihrend Vitamin E in Kiirbis,
Spinat sowie Sojabohnen ent

den Kérper mit Lycopin. All
diese Elemente sollten dem
Korper tiber mehrere Wochen
hinweg regelmiflig zugefithrt
werden, um die korpereigene
Abwehr gegen die gefihrliche
UV-Strahlung zu aktivieren.
Daneben spielt auch die Auf
nahme von Wasser eine Rolle.
Statt der angeratenen 1,5 Li-
ter sollte man an besonders
heiflen Tagen zwei bis drei
Liter trinken, um den Fliis-
sigkeitsverlust durch Schwit-
zen auszugleichen.

Hausmittel gegen
Sonnenbrande

Trotz aller Vorsicht lisst sich
ein Sonnenbrand nicht immer
vermeiden. Mit
einigen Mitteln
kann man sich
allerdings Linde-
rung  verschaf
fen. Joghurt ist
beispielsweise
ein bewihrtes
Hausmittel,

brinde zu kiihlen. Zeit-
gleich  versorgt  das
Milchprodukt die Haut
mit wertvollen Nihr-
stoffen. Er wird pur auf
die Rotung aufgetragen
und mit einem Baumwoll-
tuch abgedeckt. Auch frisch
gepresster Zitronensaft hilft
der Haut bei der Regenerati-
on. Zur Behandlung wird die
Frucht ausgepresst, mit 50
Millilitern Olivendl vermischt
und leicht auf die betroffene
Hautstelle einmassiert. Eine
rasche Schmerzlinderung ver-
sprechen auch gekiihlte Gur-
ken- und Kartoffelscheiben.

Eine After-Sun-Lotion in der
Handtasche ermdglicht
schnelles Handeln.

Vorsicht bei
Anfalligkeit

‘Wer bereits weif3, dass er leicht
anfillig fir Sonnenbrinde ist,
sollte es mit dem Briunen
nicht ibertreiben. Mbchte
man sich fiir einen Urlaub in
einem heifSeren Land schon
einmal vorbriunen, sollte man
es mit dem Solarium nicht
iibertreiben, da die falsche
Dosierung Hautkrebs verursa-
chen kann. Dazu gilt es, sich
bei extremer Empfindsamkeit
nie der direkten Sonne auszu-
setzen, sondern in den Schat-
ten zu legen. Das dauert zwar
ein wenig linger, ist aber we-
sentlich sicherer. Nicht verges-
sen darf man auflerdem, dass
Sonnenschutz auch bei einem
bedeckten Himmel nétig ist,
denn UV-Strahlen dringen
durch die Wolkendecke hin-
durch. Verhilt man sich acht-
sam, kann man die Urlaubs-
sonne allerdings genieffen —
und ohne  schmerzende

3 Schlaf-Tipps

Fiir eine ideale Nachtruhe

¥ Schnarchen stért

nicht nur den Part- F
ner, es kann auch
gefahrlich sein. Wer
nachts schnarcht,
leidet eventuell an
einer Schlafapnoe,
die far kurze Atem-

aussetzer sorgt.
Diese begunstigen
wiederum Herz-

krankheiten. Be-
troffene sollten ei-
nen Arzt aufsuchen.

¥ 20 Minuten darf es maxi-
mal dauern, bis man einge-
schlafen ist. Walzt man sich
dann noch wach im Bett he-
rum, sollte man aufstehen
und sich eine langweilige
Beschaftigung im dunklen
Raum suchen. Anderenfalls
entsteht im Gehirn eine ne-
gative Verbindung zwischen

der zweite Deutsche hat
Probleme beim
| Durchschlafen..

Bett und Schlaf - das Bett
sollte nur mit Mudigkeit as-
soziiert werden.

® Koffein stort den Schlaf.
Sechs Stunden vor dem Zu-
Bett-Gehen sollte man auf
Kaffee & Co. verzichten.
Denn die Substanz er-
schwert nicht nur das Ein-
schlafen selbst - der Schlaf
ist mit Koffein im Korper
auch weniger tief.

Griffbereiter Ratgeber

Medikamente
gegen Bluthochdruck

at man Probleme mit

der Regulierung des
Blutdrucks, greift man zu
Medikamenten. Doch nicht
alle wirken gleich: Gute Tab-
letten senken Bluthoch-
druck nicht nur kurzfristig,
sondern verhindern auf
Dauer schwerere Folgen.

Viele Testberichte & Tipps
Um Patienten auf-
zuzeigen, wel-
che Arznei fur
ihre Bedurfnis-
se besonders
gut geeignet
ist, hat Stiftung
Warentest nun

12— mil

MEDIAMENTE 1M TEST
- BLUTHOCHDRUCK |

alle gangigen Praparate ge-
nauestens unter die Lupe
genommen wurden. Rund
9000 zugelassene Arznei-
mittel werden zu diesem
Zweck auf 160 Seiten beur-
teilt. Dazu liefert das Buch
zahlreiche hilfreiche Tipps
zum alltaglichen Leben mit
Bluthochdruck und beant-
wortet konkrete Fragen von
Betroffenen.

Medikamente
im Test:
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