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Amavita — Sich einfach besser fiihlen.

Die Sonne auf der Haut zu spiren, tut uns allen gut, doch sollte man sie
in einem vernuinftigen Mass geniessen, um schadliche Nebenwirkungen
zu vermeiden — schiitzen Sie deshalb Ihre Haut!

Ob jung oder alt, ob hell- oder dunkelh&utig: Alle Menschen sollten sich
vor der Sonne schiitzen. Das Mass des Schutzes hangt von verschiedenen
Faktoren wie der Intensitat, der Dauer des Aufenthalts und der Aktivitéat in
der Sonne ab. Die Intensitat der Sonne ihrerseits héngt von der Jahres-
und der Tageszeit, aber auch von den geografischen Gegebenheiten wie
Hohenmetern, Breitengraden und Reflexion ab. Die Reflexion durch
Schnee, Sand oder Wasser kann die Intensitat um ein Vielfaches erhéhen.
Kleinkinder, Kinder, Jugendliche sowie Menschen mit heller Haut sind
besonders empfindlich und benétigen deshalb einen ausgesprochen
guten Schutz.

In dieser Broschire haben wir wichtige Informationen tiber den Schutz

vor der Sonne und die richtige Pflege nach dem Sonnenbad zusammen-
gestellt. Gerne beraten wir Sie auch personlich zu Fragen rund um den
Sonnenschutz.

Ihre Amavita Apotheke

Die geschulten Amavita Mitarbeitenden
erkennen an lhrem Hauttyp, wie Sie lhre
Haut am besten reinigen, pflegen und
schitzen kdnnen. Und sie wissen, was
Sie bei Hautproblemen gegen die Ursa-
chen und Symptome tun kénnen.
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Die Sonnenstrahlung setzt sich aus Strahlen unterschiedlicher Wellen-
lange zusammen und wird in Nanometern gemessen. Das Licht der Sonne
besteht gut zur Halfte aus sichtbarem Licht, das es uns erméglicht,
Formen und Farben zu sehen. Ein weiterer Grossteil des Lichts setzt sich
aus Infrarotstrahlen zusammen, die als Warme wahrgenommen werden.
Die Ubrigen knapp 5% der Strahlen bilden die UV-A- und UV-B-Strahlen,
die weder sicht- noch spirbar sind (UV steht fir ultraviolett).

UV-B-Strahlen UV-A-Strahlen Sichtbares Licht Infrarot
0,4 % 3,9 % 51,8 % 43,9 %

Hornschicht

* Oberhaut

= Dringen in tief liegende Hautschichten ein
Lederhaut .
¢ = Dringen durch Fensterglas
= Bewirken eine oberflachliche Sofortbraunung

Unterhaut
= \Verursachen Hautalterung
« Konnen eine Sonnenallergie ausldsen
Doch genau vor diesen unsichtbaren Strahlen missen wir uns schiitzen, « Konnen das Erbgut von Zellen der Haut schadigen und das
denn sie sind intensiv und kénnen die Haut und die Augen schéadigen. Hautkrebsrisiko erhéhen

Kélte und Bewdlkung tduschen oft tber die Strahlungsintensitét hinweg.

Aber auch bei bedecktem Himmel dringen bis zu 80% der UV-Strahlen < Dringen in die Oberhaut ein

durch die Wolkendecke. Schnee, Eis, Sand, Beton und Wasser reflektieren « Dringen kaum durch Fensterglas
die UV-Strahlen und verstarken so deren Wirkung. Im Stiden und in den = \Verursachen Sonnenbrand

Bergen ist die UV-Belastung deshalb héher als im Schweizer Mittelland. = Bewirken eine verzdgerte Braunung

= Konnen das Erbgut von Zellen der Haut schadigen und das
Hautkrebsrisiko erhéhen
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Der UV-Index ist ein internationales Mass fur die Intensitéat der UV-Strahlen
der Sonne. Je héher der UV-Index, desto intensiver und schadlicher ist die
UV-Strahlung. Die Intensitat der UV-Strahlung héngt stark von der geogra-
fischen Lage, der Tages- und der Jahreszeit, der Hohe Uber Meer, dem
Wetter und der Reflexion ab. Der UV-Index wird mit einer Zahl (1 bis 11+)
und einer Zeichnung angegeben. Die Zeichnung neben der Zahl zeigt die
bei diesem Wert geeigneten Schutzmassnahmen auf.

Strahlungsstérke Darstellung Schutz

Kein Schutz erforderlich
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Zusatzlicher Schutz erforderlich:
Hut, T-Shirt, Sonnenbrille, Sonnen-
creme; Uber Mittag (11 bis 16 Uhr)
im Schatten bleiben
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Zusatzlicher Schutz erforderlich:

sehr hoch Hut, T-Shirt, Sonnenbrille, Sonnen-
creme; Schatten generell der
Sonne vorziehen; Aufenthaltszeit
im Freien reduzieren
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Zusatzlicher Schutz erforderlich:

N Hut, T-Shirt, Sonnenbrille,Sonnen-

;/ extrem creme; Sch_atten generell der

/ Sonne vorziehen; Aufenthalt im

Freien moglichst vermeiden

©BAG
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Die Haut ist flichenméssig das grosste Organ des Menschen und hat
beim Erwachsenen eine Flache von ungeféhr 1,5 bis 2 Quadratmetern.
Damit macht sie rund einen Sechstel des Kérpergewichts aus. Sie regu-
liert die Kérper-temperatur und einen Teil des Wasserhaushalts. Zudem
dient sie als Kontakt- und Sinnesorgan und schitzt den Kérper vor Um-
welteinflissen wie Kélte, Hitze, UV-Strahlen, Chemikalien oder Keimen.
Unter dem Einfluss der UV-B-Strahlen verdickt sich einerseits die
Oberhaut, andererseits bilden die Pigmentzellen der Haut den Farbstoff
Melanin und bewirken damit eine Braunung. So versucht die Haut, sich
vor den UV-Strahlen zu schiitzen. Eine Gberméassige UV-B-Strahlung
kann einen Sonnenbrand auslésen. Dabei handelt es sich um eine akute
Hautentziindung. Bei den ersten Anzeichen einer R6tung wurde die
maximal vertréagliche UV-Dosis bereits Gberschritten. Falls der Sonnen-
brand schmerzt oder wenn sich Blasen bilden, empfiehlt es sich, in der
Apotheke oder beim Arzt Rat zu holen.

Unbestrahlte Haut Bestrahlte Haut (Sonnenbrand) I

Zellen mit Geschadigte Zellen mit
Erbsubstanz DNA Erbsubstanz DNA

Die Haut vergisst keinen Sonnenbrand. In jeder Zelle befindet sich die
Erbsubstanz DNA, die fir die Entwicklung und den Stoffwechsel der Zelle
verantwortlich ist. Durch den Sonnenbrand wird diese Erbsubstanz
geschadigt, und der Korper kann diese Schaden nur bis zu einem gewis-
sen Mass reparieren. So geschadigte Zellen kénnen sich spater zu
Krebszellen entwickeln. Zudem fiihrt eine haufige Sonnenbestrahlung zur
Schadigung des Bindegewebes, was sich in einem Verlust der Elastizitat
des Bindegewebes und damit in einer friihzeitigen Hautalterung aussert.

Amavita — Sich einfach besser fiihlen.
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Sonnenschutzmittel enthalten sogenannte UV-Filter, welche die Haut vor
UV-A- und UV-B-Strahlen schiitzen. Dabei wird zwischen zwei Kategorien
von Filtern unterschieden: chemischen und mineralischen Filtern. Die
chemischen (oder organischen) Filter sind Substanzen, die in die Haut
eindringen und dort die schadlichen UV-Strahlen aufnehmen und in
Warmestrahlen umwandeln. Mineralische (oder physikalische) UV-Filter
beinhalten kleine Teilchen, auch Mikropigmente genannt, welche auf der
Hautoberflache verbleiben, die UV-Strahlen reflektieren und so die Haut
vor Sonnenstrahlung schitzen.

Der Lichtschutzfaktor, auf den Produkten oft mit der Abkiirzung LSF oder
SPF (Sun-Protection-Factor) angegeben, ist ein durch Labormessungen
errechneter Wert. Er ist ein Mass fur den UV-B-Schutz und gibt an, wie
viel langer man sich mit einem Sonnenschutzmittel der Sonne aussetzen
kann, ohne einen Sonnenbrand zu entwickeln, als dies ohne das
Sonnenschutzmittel moglich wéare. Per Definition gibt dieser Wert aber
nur die Schutzwirkung des Produkts vor UV-B-Strahlen an. Um einen
effektiven Schutz zu bieten, sollte ein Sonnenschutzmittel allerdings auch
vor UV-A-Strahlen schiitzen. Die Schutzwirkung hierfiir sollte mindestens
ein Drittel des SPF betragen. Generell wird der UV-A-Schutzfaktor auf
den Packungen separat angegeben, und zwar mit den Buchstaben UVA in
einem Kreis.
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Wird ein Sonnenschutzmittel in ausreichender Menge aufgetragen, dringt
bei Lichtschutzfaktor 25 theoretisch nur /25 der UV-B-Strahlung auf die
Haut, bei Lichtschutzfaktor 50 rund 1/50.

Diese Werte wurden im Labor mit einer bestimmten Menge von Sonnen-
creme errechnet. Untersuchungen haben jedoch gezeigt, dass die mei-
sten Menschen weniger Sonnenschutzmittel auftragen. Dies reduziert die
Schutzwirkung linear. Wird nur die halbe Menge aufgetragen, entspricht
der Schutz etwa der Hélfte des angegebenen Schutzfaktors.

Die Européische Kommission empfiehlt fur die Angabe des Lichtschutz-
faktors auf Sonnenschutzmitteln die folgenden vier Kategorien:

1 niedrig:
L S F mittel:

LSF 15, 20, 25

hoch:

LSF 30, 50
sehr hoch:
LSF 50+
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Die Wahl des richtigen
Sonnenschutzprodukts

Die Wahl des richtigen Sonnenschutzmittels ist wichtig — nur so erhalten
Sie einen optimalen Schutz. Die Palette an Produkten ist riesig und die
Wahl daher oft schwierig. Zudem hangt sie von verschiedenen Kriterien
und Anforderungen ab.

Der geeignete Lichtschutzfaktor

Der geeignete Lichtschutzfaktor héngt von folgenden Faktoren ab: der
Dauer, wahrend der die Haut der Sonne ausgesetzt ist, der Jahreszeit,
dem Ort, der Tageszeit und dem eigenen Hautton.

Die geeignete Textur

Ob Sie sich flr eine Sonnencreme, eine Sonnenmilch oder ein Sonnengel
entscheiden, hangt von lhrem Hauttyp ab. Cremes sind eher reichhaltig
und daher fur trockene Haut geeignet. Die Milch ist etwas leichter und
eignet sich fir normale Haut. Das Sonnengel ist der fettdrmste Sonnen-
schutz und eignet sich besonders fir fettige Haut und bei Akne. Milch und
Gel sind ebenfalls fur stark behaarte Kérperstellen geeignet, da sie leicht
aufzutragen sind und rasch einziehen.

Sonnenschutz fur das Gesicht

Flr das Gesicht gibt es spezielle Produkte, denn die Gesichtshaut ist oft
empfindlicher und bendtigt intensivere Pflege. Ubrigens ist es empfeh-
lenswert, im Gesicht das ganze Jahr Uber einen Sonnenschutz aufzutra-
gen. Gesicht und Hande sind ganzjéhrig der Sonne ausgesetzt und sollten
daher entsprechend geschutzt werden.

Die Wahl des richtigen Sonnen-
schutzmittels ist wichtig — nur so
erhalten Sie einen optimalen Schutz.

Amavita — Sich einfach besser fiihlen.
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Bis zur Vollendung des ersten Lebensjahrs sollten Kinder nicht der
direkten Sonnenstrahlung ausgesetzt werden. Sie sollten wenn immer
mdoglich im Schatten bleiben oder mit Kleidung vor der Sonne geschitzt
werden. Es gibt spezielle Sonnenschutzmittel fir Kinder, die mineralische
Filter enthalten und wasserfest sind. Auch wasserfeste Sonnencremes
sollten jedoch nach dem Baden erneut aufgetragen werden.

Bei sportlichen Aktivitdten an der Sonne ist es wichtig, Produkte mit
einem hohen Lichtschutzfaktor zu verwenden und regelmassig nach-
zucremen, denn Schweiss kann den Lichtschutzfaktor mindern, indem er
die Haut aufweicht

und lichtdurchlé&ssiger macht. Zudem sollte immer ein wasserfestes
Produkt verwendet werden.

In den Bergen ist man einer héheren UV-Belastung ausgesetzt, da
weniger Strahlung von der Atmosphéare aufgefangen wird. Deshalb gilt: Je
hoher in den Bergen man unterwegs ist, desto stérker ist die UV-Strah-
lung. Dazu kommt oft noch der Schnee, der bis zu 90% der Sonnenstrah-
len reflektieren kann. Das bedeutet, dass die Intensitat der Sonne fast
verdoppelt wird. Im Vergleich zum Sommer sollte daher ein Produkt mit
hdherem Lichtschutzfaktor aufgetragen werden. Achten Sie dabei auf
spezielle Winterschutzprodukte — diese haben einen hohen Fett- und
einen geringen Wasseranteil und schiitzen die Haut so zuséatzlich vor dem
Austrocknen und der Kalte.
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Spezielle Produkte fir Allergiker bieten einen hohen UV-A-Schutz. So
wird das Sonnenallergierisiko verringert. Zudem sind sie frei von Duft-
und Farbstoffen, Konservierungsmitteln und Emulgatoren, wodurch das
Risiko von durch UV-Licht verursachten Hautirritationen gemindert wird.

Ein Insektenschutzmittel sollte erst 15 bis 30 Minuten nach dem Auftra-
gen von Sonnencreme angewendet werden, da die Repellents die Wirk-
samkeit des Sonnenschutzmittels um bis zu 30% vermindern kénnen.

Das Sonnenschutzmittel sollte immer 20 bis 30 Minuten vor dem Sonnen-
bad aufgetragen werden. Einerseits ist die Haut schon auf dem Weg zum
Strand der Sonne ausgesetzt, andererseits kdnnen die Sonnenschutzmit-
tel ihre Wirkung so am besten entfalten. Wenn man schwitzt sowie nach
dem Schwimmen oder dem Abtrocknen sollte die Sonnencreme wieder-
holt aufgetragen werden.

Amavita — Sich einfach besser fiihlen. 15
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Durch die Sonne, das Wasser und den Wind wird die Haut trocken.
Zusétzlich ist unsere Haut nach einem langen Tag in der Sonne gestresst
und empfindlich. Damit sie sich schnell erholen und regenerieren kann,
bendétigt sie Feuchtigkeit, Kiihlung und Beruhigung. Aus diesem Grund
sind spezielle After-Sun-Produkte feuchtigkeitsspendend und haben
einen kuhlenden sowie hautregenerierenden Effekt, was fir ein angeneh-
mes Gefuhl auf der Haut sorgt.

Ungedffnete Packungen: Ist ein Verfalldatum auf die Packung aufge-
druckt, kann das Produkt bis zu diesem Datum verwendet werden.
Kosmetika, auf denen kein Verfalldatum angegeben ist, sind mindestens
30 Monate lang haltbar.

Geoffnete Packungen: Auf der Packung ist das Symbol eines getffneten
Cremetopfs abgebildet. Daneben wird angegeben, wie viele Monate ein
Produkt nach dem Offnen noch bedenkenlos verwendet werden kann.

Die Haltbarkeit héngt jedoch nicht nur vom Verfalldatum, sondern auch
von der Lagerung ab. Sonnenschutzmittel, die langere Zeit starker
Sonneneinstrahlung oder grosser Hitze ausgesetzt waren oder durch
Sandkornchen verunreinigt sind, sollte man keinesfalls mehr verwenden.
Angebrochene Sonnenschutzmittel, die nicht tGberhitzt wurden und bis zu
ihrer Weiterverwendung zu Hause gut verschlossen, kiihl und dunkel
aufbewahrt wurden, kénnen unter Umsténden noch verwendet werden.
Achten Sie dabei auf den Geruch und die Konsistenz der Sonnencreme.
Falls diese nicht mehr wie gewohnt sind, sollte die Creme nicht mehr
verwendet werden.

Amavita — Sich einfach besser fiihlen.
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Die erste wichtige Massnahme bei Sonnenbrand ist die Kiihlung. Diese
kann mit kalten Kompressen, mit Wasser oder mit Hilfe von speziellen
Hautpflegemitteln erfolgen, welche beruhigende, feuchtigkeitsspendende
und entziindungshemmende Wirkstoffe enthalten. Auf keinen Fall sollte
mit Eis gekuhlt werden, da dies die Haut zusétzlich schadigen wirde. Die
Kihlung reduziert den Schmerz und hemmt die Entziindung. Wichtig ist
auch eine ausreichende Flussigkeitszufuhr.

Bestimmte Medikamente kénnen mit dem Sonnenlicht reagieren und
einen Sonnenbrand, Rétungen, Schmerzen und eine Blasenbildung
auslésen. Diese sogenannte Photosensibilisierung oder phototoxische
Reaktion kann sofort oder erst nach mehreren Stunden auftreten.
Die Ausschlage bleiben auf die Hautpartien beschrankt, die der Sonne
ausgesetzt waren. Folgende Arzneimittel kdnnen eine phototoxische
Reaktion auslosen:

= Retinoide zur Behandlung von Akne oder Schuppenflechte

= Antibiotika aus der Gruppe der Tetrazykline, Sulfonamide und
der Chinolone

* Azol-Antimykotika zur innerlichen und &usserlichen Behandlung
von Pilzinfektionen

= Schmerzmittel, die bei Rheuma oder bei Arthrose verschrieben
werden, sogenannte NSAR

= Harntreibende Medikamente, sogenannte Thiaziddiuretika

Diese Liste ist nicht abschliessend. Falls Sie Medikamente einnehmen,
berat Sie Ihre Amavita Apotheke gerne zu diesem Thema.

Amavita — Sich einfach besser flhlen.

UV-Strahlen kénnen die Erbsubstanz unserer Zellen schadigen. Bis zu
einem gewissen Grad ist unser Kérper in der Lage, diese Schaden zu
reparieren. Es kdnnen aber geschéadigte Zellen zuriickbleiben, und diese
kénnen sich zu Krebszellen entwickeln. Jeder Sonnenbrand erhéht das
Risiko, an Hautkrebs zu erkranken. Sehr wichtig fir die Behandlung von
Hautkrebs ist die friihe Diagnose.

Melanom

Der gefahrlichste Hautkrebs ist das Melanom, auch schwarzer Hautkrebs
genannt, der in den Pigmentzellen der Haut entstehen kann. Dieser Krebs
ist deshalb so gefahrlich, weil er Metastasen bilden und sich so im ganzen
Korper verbreiten kann.

Basaliom und Spinaliom

Diese beiden Krebsarten sind Formen von hellem Hautkrebs, die haufi-
ger, aber weniger gefahrlich sind. Die Behandlung erfolgt durch eine
Entfernung des Hauttumors mit Hilfe unterschiedlicher Methoden.

Hautuntersuchung

Sehr wichtig fur die Behandlung von Hautkrebs ist die friihe Diagnose.
Achten Sie deshalb auf Veranderungen der Haut. Falls Sie eine Verande-
rung feststellen, lassen Sie diese von einem Arzt untersuchen.

Amavita — Sich einfach besser fihlen.
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Mit Hilfe der folgenden Anleitung kdnnen Sie Ihre Muttermale untersuchen.
Um Veréanderungen der Haut wahrzunehmen, kann die ABCD-Regel eine
Hilfe sein.

Harmloses Pigmentmal Verdéchtiges Pigmentmal

A Regelmassige,
symmetrische Form

Unregelmassige,
nicht symmetrische
Form

Regelmassige,
klare Rander

Unregelmassige,
~ unscharfe Rénder

Einheitliche ‘
Farbung ~ Verschiedenfarbig,

fleckig

Verandert sich
(Grosse, Farbe,
Form oder Dicke)

Verandert sich
nicht

©Krebsliga Schweiz
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Kontrollieren Sie im Spiegel sorg-
faltig Ihr Gesicht, den Hals, die Ohren
und die Kopfhaut. Der Handspiegel

und ein Fohn helfen Ihnen, die Kopfhaut
besser zu sehen.

Stellen Sie sich vor den Spiegel und heben
Sie die Arme nach oben. Betrachten Sie
Ihren Korper, drehen Sie sich dabei nach
links und nach rechts. Untersuchen Sie zum
Schluss sorgféltig Ihre Hande lhre und
Unterarme.

Untersuchen Sie sitzend Ihre Beine,
Flsse (Sohlen, Zehen, Zehennéagel und
Zehenzwischenraume) sowie die Geni-
talien und den After. Nehmen Sie einen
Handspiegel zu Hilfe.

Untersuchen Sie mit Hilfe des
Handspiegels den Nacken, die
Rickseite der Arme sowie den
ganzen Rucken.

Amavita — Sich einfach besser fiihlen.
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Uber Mittag (zwischen 11 und 15 Uhr) die Sonne ganz meiden und den
Schatten bevorzugen.

Kleidung als Sonnenschutz benutzen, zusétzlich einen Hut und eine
Sonnenbrille tragen.

Eine Sonnencreme mit einem Sonnenschutzfaktor entsprechend dem
Hauttyp, der Aktivitat und der Umgebung verwenden.

20 bis 30 Minuten vor dem Sonnenbad eincremen.

Genuigend Sonnencreme verwenden, damit der auf dem Sonnenschutz-
produkt angegebene Schutzfaktor auch erreicht wird. Eine erwachsene
Person braucht 30 bis 40 ml Sonnencreme, um sich von Kopf bis Fuss
entsprechend zu schitzen. Das heisst: Mit 100 ml kann sich eine
erwachsene Person nur dreimal ganz eincremen. In der Regel cremt
man sich aber viel diinner ein, was den Schutz reduziert.

Dekolleté, Nasenriicken, Fussriicken, Kopfhaut und Unterlippe miissen
besonders gut vor der Sonne geschiitzt werden, da sie ihr besonders
stark ausgesetzt sind.

Amavita — Sich einfach besser flhlen.
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Gerne beraten wir Sie
Zu weiteren Fragen in lhrer
Amavita Apotheke.

Stempel Apotheke



