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Wie viel Sonne vertragt ein Kind bzw.
ein Baby?

Dr. Elke Janig: Kinder unter drei Jahren soll-
ten keinesfalls der direkten Sonne ausge-
setzt werden. Der Grund liegt darin, dass
die Haut der Kinder noch nicht wider-
standsfahig genug ist und der natrliche
Schutz nicht aufgebaut ist. Einerseits ist die
Haut noch sehr diinn, das bedeutet, dass
die Strahlen weniger aufgehalten werden
und fast ungebremst auf die empfindli-
chen Zellen treffen. Andererseits ist das
Pigmentsystem noch nicht ausgereift, denn
die naturliche Pigmentierung, welche das
Sonnenlicht beim Erwachsenen auffangt,
ist noch nicht voll ausgebildet.

Warum ist es besonders

wichtig die Kinder zu schiitzen?

50 Prozent des Sonnenschadens entsteht
vor dem 19. Lebensjahr. Manchmal sind
schon in der Jugend Pigmentflecken, z.B.
auf den Schultern erkennbar, aber meis-
tens bleibt der Schaden in dieser Zeit uner-
kannt. Die Auswirkungen (Hautkrebs, Hau-
talterung) werden aber im spaten Erwach-
senenalter sichtbar. Eltern missen also
den Sonnenschutz heute auftragen, um
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Sonne ist wichtig, ohne Sonne gtibe es ke
warme und das Licht, und doch mussen wir
umgehen, domif sie unsere r
mariologin im Kuzoari Zentrum fur A el
Sonne die Kindernaut verfragt una wie Se

Problemen vorzubeugen, welche erstin 50
Jahren auftreten wiirden. Hier hat Gott-sei-
Dank in den letzten zwanzig Jahren ein
Umdenken stattgefunden. Den meisten
Eltern ist das heutzutage bewusst und sie
gehen sehr sorgsam mit der Sonne und
Sonnenschutz um.

Wie schiitze ich mein Kind optimal?
Besonders gefahrdet sind hellhdutige Kin-
der, also Kinder mit roten oder blonden
Haaren und blauen Augen. Wichtig ist der
richtige Umgang mit der Sonne: also die
Stunden der starken Sonneneinstrahlung
zwischen 11-16 Uhr zu meiden und dann
der richtige Schutz. Dazu gehort eine gute
Sonnencreme, aber auch ein Lippenson-
nenschutz, Hut, spezielle Kleidung und
naturlich eine Sonnenbrille.

Worauf muss man beim Einkauf von
Sonnencremen fiir Kinder achten?

Es gibt etliche Firmen, welche speziel-
le Produkte fur Kinder anbieten. Achten
Sie auf einen hohen Schutz gegen UVA
und UVB Licht. UVB-Licht veréndert die
DNA der Zellen und verursacht Hautkrebs.
Der LSF (Lichtschutzfaktor) gibt Auskunft,

in Leben. Wir genielen die
bHehutsam mit der Sonne

r Haut nicht schadet. Dr. Blke Janig, Dc;r—
sthetische Medizin, weil, wie viel

arm pesten geschufzt wird.

inwiefern das UVB-Licht geblockt wird und
sollte bei Kindern 50+ sein. Der LSF sagt
aber nichts Gber den UVA-Schutz aus,
welcher ebenso unverzichtbar ist. Die-
se Strahlen dringen tiefer in die Haut ein,
schadigen Fasern und Zellen der Unterhaut
und fordern die Hautalterung. Dieser Mar-
ker ist durch PPD oder mit ,hoher UVA-
Schutz" auf den Produkten gekennzeich-
net. Und: Sonnenschutz sollte unbedingt
wasserfest und sandresistent sein. Falls lhr
Kind Neurodermitis hat, ader zu Allergien
neigt, sollten mineralische Sonnencremen
verwendet werden, bei allen anderen Kin-
dern eine Creme oder Milch.

Diirfen die Kinder

tiberhaupt in die Sonne?

Kinder unter drei Jahren sollten im Schat-
ten bleiben. Man muss aber bedenken,
dass auch im Schatten oder wenn es
bewdlkt ist gentigend Sonnenlicht vor-
handen ist, um der Haut zu schaden. Kin-
der sollten also nie ungeschtitzt das Haus
verlassen. Es gibt eine einfache Regel: nur
in der Nacht oder im Haus ist definitiv kei-
ne Gefahr eines UV-Schadens. Ein guter
Sonnenschutz wirkt immer, wenn er in
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Linie Kihlen (z.B. mit einem Ther-
malspray), Feuchtigkeit rickfih-
ren (After Sun) und auch auf aus-
reichend Flussigkeitszufuhr achten,
denn Kinder dehydrieren leichter als
Erwachsene. Die folgenden Tage muss
man auf Sonne komplett verzichten.
Bei starken Sonnenbréanden, falls Bla-
sen auftreten oder bei Schmerzen, soll-
te man unbedingt einen Arzt aufsuchen.

Worauf sollte man

bei der Kleidung achten?

Nicht nur auf die Sonnencreme, auch auf
die Kleidung ist zu achten. Es gibt Stof-
fe, welche einen UV-Schutz leisten, hier-
bei handelt es sich um dicht gewebte
oder mit UV-Schutz impragnierte Stoffe.
Schwarz hélt naturgemaB mehr Licht ab als
WeiB. Wichtig ist auch die Kopfbedeckung,
da Kinder meist noch keinen ausreichen-
den Haarwuchs haben und die Sonnen-
brille — ebenso mit UVB- und UVA-Schutz.
: Eine Sonnenschutzbekleidung kann ich
ausreichender Menge auf die Haut auf-
getragen wird, unabhangig vom Alter.

Was mache ich, wenn mein Kind doch
einen Sonnenbrand bekommt?

Ein Sonnenbrand entsteht dadurch, dass
Hautzellen von der Sonne so stark gescha-
digt wurden, dass sie absterben und dar-
aufhin eine Entzindung entsteht. Die
Anzahl der im Leben konsumierten Son-
nenbrande korreliert eindeutig mit dem
Risiko an schwarzem Hautkrebs zu erkran-
ken. Gerade bei Kindern ist ein Sonnen-
brand sehr schadlich und man sollte tun-
lichst darauf achten, dass es zu einem
kommt. Wenn es wirklich zu einem Son-
nenbrand kommt, muss man den Scha-
den so gering wie moglich-halten. In erster

(z.B. 1 Nuss/Gesicht)

sonst ist der Schatten besser fiir dich.
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Wasserresistent, fiir Kinder geeignet!
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nur empfehlen, allerdings nutzt sie wenig,
wenn sie nicht getragen wird. Es muss also
die Kleidung so gewahlt werden, dass sie
auch bei hohen Temperaturen von den Kin-
dern angenommen wird.

Wie lange diirfen/kénnen Kinder
maximal in der Sonne sein bzw. wie
viel Sonne vertragt ein Kind (mit
oder ohneSonnenschutz)?

Um Kinder optimal zu schitzen ist
die Empfehlung der Dermatologen folgen-
de: Kinder unter drei Jahren dtrfen gar
nicht in die Sonne, sondern sollten nur im
Schatten mit Sonnenschutz sein — Achtung:
auch im Schatten gibt's es eine UV-Belas-
tung, daher ist SPF 50 notwendig! Kinder
Uber drei Jahren kbnnen mit entsprechen-
dem Schutz in den Stunden mit schwacher
Sonneneinstrahlung (also vor 11 Uhr und
nach 16 Uhr in der Sonne spielen. Also
von 11Uhr bis 16 Uhr ist der Schatten zu
bevorzugen - ebenso mit Sonnen-
schutz. 12
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SO BLEIBT DIE HAUT GESUND

Der richtige Umgang mit der Sonne bei Kindern ist eine wichtige Prdvention
um auch im Erwachsenenalter eine schone und gesunde Haut zu haben.

1. Kinder unter drei Jahren sollten immer im Schatten bleiben

2. Sonnencreme regelmaflig und mit ausreichender Menge auftragen

3. Die Sonne zwischen 11-16 Uhr meiden. Hier ein Tipp, den man Kindern mitgeben
kann: wenn der Schatten grof3er ist als du selber, kannst du in der Sonne spielen,

4. Zur Ausriistung gehort: Sonnencreme, Lippenschutz mit SPF50,
5. Kopfbedeckung, Sonnenbrille und ausreichend Wasser zur Fliissigkeitszufuhr.
6. Sparen Sie nicht beim richtigen Produkt: SPF 50, hoher UVA-Schutz,
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