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Lieber Sonnenstudiobesucher,

zahlreiche wissenschaftliche Studien belegen: Die Wirkung der
Sonne ist fiir die Gesundheit des Menschen von immenser Bedeu-
tung. Sonne ist lebenserhaltend fiir unseren gesamten Organismus.
Sonnenlicht wirkt positiv auf unseren Stoffwechsel, unser Nerven-
system, unsere Haut, unser Blut und auf den Knochenaufbau.
Jeder weiR: Lacht die Sonne am Himmel, sind wir beschwingter und
einfach besser gelaunt. Sonnenbaden heit Energie tanken und
die Lebensgeister wecken. Scheint die Sonne, kann uns so schnell
nichts unterkriegen.

Alle diese positiven Wirkungen lassen sich durch die Besonnung
mit Solarien kontrolliert und schonend erzielen. Mit Solarien lassen
sich Sonnendefizite ausgleichen, die Haut schonend braunen und
somit an die intensive Natursonne anpassen - wenn man richtig
damit umgeht.

Die vorliegenden Informationen werden lhnen helfen den Nutzen zu
optimieren, die wichtigsten Fragen zu beantworten und Sie beim
schonenden Aufbau ihrer Braune unterstiitzen. Noch Fragen? Die
beantwortet ihnen gern unser geschultes Fachpersonal. Wir freuen
uns darauf.

GenieRen Sie die Sonne!

Sonne ist Leben

Richtiges Sonnen

Im Freien wie im Solarium gibt es eine Reihe von Faustregeln, mit
denen richtiges Sonnen von ,Sonnen-Missbrauch* unterschieden
werden kann.

Das ,erste Gebot“ und die Uberschrift tiber allen weiteren Regeln
lautet: MaRigung.

Jeder Genuss neigt zur Ubertreibung, so auch der Sonnen-Genuss.
Aber was genau ist nun maRvoll, was ist Ubertrieben? Die Antwort
muss individuell fir jeden einzelnen gefunden und eingehalten
werden. Dazu die Tipps auf den Seiten 8 bis 13.

Im Sonnenstudio ist diese MaRigung mdoglich, im Freien an der Son-
ne nur bedingt: Mit einer genauen Hauttypenbestimmung, und ei-
nem allmahlich aufbauenden Besonnungsplan. Nur so konnen eine
schone Braune aufgebaut und gleichzeitig die Gesundheitswirkun-
gen der Sonne ausgeschdpft werden, ohne dass die Haut Schaden
nimmt. Sonnen Sie immer mit MaR und Vernunft.

Wie Sie ein UbermaR vermeiden und sich vor Schaden von Haut und
Gesundheit schiitzen konnen, dazu finden Sie Tipps und Anleitun-
gen auf den folgenden Seiten.

Sie finden am Ende dieser Broschiire einige Informationen des Ge-
setzgebers, zu deren Veroffentlichung wir verpflichtet sind.



Sonne ist Leben

Licht ist Leben

Wofiir brauchen wir Menschen das Sonnenlicht?

Sonne ist Leben. Ohne die Sonne gdbe es uns nicht. Wir benoti-
gen tagtdglich Sonnenlicht, damit in unserem Korper verschiedene
Stoffwechselprozesse ablaufen kdnnen.

Ein Beispiel ist die lebenswichtige Vitamin-D Produktion, die zum
Beispiel wesentlich zur Vorbeugung vor Osteoporose beitragt. Das
,Sonnenschein-Vitamin® entsteht zu fast 90 Prozent durch die
UV-B-Strahlen der Sonne oder im Solarium uber die Haut im Kor-
per selbst und ist daher eigentlich ein ,Sonnen-Hormon*. Dieses
,sonnen-Hormon* steuert Tausende von Prozessen im menschli-
chen Organismus. Die Mehrheit der Deutschen ist aber, so eine
Untersuchung des staatlichen Robert Koch Instituts von 2008,
nicht ausreichend mit Vitamin D versorgt.

Und: Sonne tut einfach gut! Wir fiihlen uns wohl in der Sonne und
sehnen uns nach ihren warmenden Strahlen nicht nur an dunk-
len Wintertagen. Ein Mangel an Vitamin D kann zu chronischen
,Volkskrankheiten“ wie Osteoporose, Muskelschwache, Diabetes,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Krebs (auch Hautkrebs) und psychi-
schen Stérungen fiihren. Eine ausreichende Vitamin-D-Versorgung
durch Sonne und/oder Sonnenbank ist die beste Vorbeugung ge-
gen diese rapide zunehmenden Leiden. Erst in den vergangenen 30
Jahren sind die Wirkungen des Sonnenschein-Vitamins nach und
nach entdeckt worden. In modernen Solarien kann ausreichend
Vitamin D ,,getankt“ werden, da hier die UV-B-Strahlen niedriger
dosiert sind als bei der Natursonne.

Ubrigens: Mehr Sonne bringt nicht o
unbedingt mehr Vitamin D. Wenn
die Speicher im Fettgewebe voll
sind, schaltet der Korper die Vit-
amin-Produktion ab. Kein Grund
also, das Sonnen zu Ubertreiben
und damit moglicherweise Scha-

den in der Haut zu verursachen.
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Die heilenden Sonnenstrahlen Abb.: Vitamin-D-Synthese

Die Heilwirkungen der Sonnen-

strahlen und vor allem der UV-Strahlen waren den Menschen zu
allen Zeiten wohlbekannt. Auch heute werden sie sehr zahlreich
in der modernen Medizin genutzt (z. B. in der Photo- und Helio-
therapie, PUVA-Therapie und anderen Therapieformen).

Die UV-Strahlung der Sonne

Wichtig zu wissen: Die von der Sonne ausgesendete Strahlung ist
nicht die gleiche, die auch auf die Erde trifft. Sonnenstrahlung wird
von der Atmosphare gefiltert und an den Wolken reflektiert. So wird
zum Beispiel die UV-C-Strahlung ganzlich ausgefiltert. Der Anteil der
energiereichen, kurzwelligen UV-B-Strahlen ist gering und hangt
starker als beim Ubrigen Sonnenspektrum von vielen Faktoren wie
der Ozonschicht, dem Einfallswinkel der Sonnenstrahlen, dem Wet-
ter etc. ab. In Nordeuropa liegt beispielsweise der Anteil an UV-B-
Strahlung in der Mittagszeit bei sonnigem Wetter bei ca. 3-6% der
gesamten UV-Strahlung.



Naturliches Sonnenlicht

Warum braunt die Haut?

Unserenattirliche Hautfarbe wirddurchdas Hautpigment Melanin be-
stimmt.DieinderHautvorhandeneMelaninmengeisterblichbedingt.
Jedunklerdienattrliche Hautfarbe erscheint,umsogroferund homo-
genersinddiePigmentkdrneriberdieHautverteilt. Heutegilteinege-
sundeBraunezwarals,schon“,verantwortlichflirdieBraunfarbungder
Haut sind jedoch weniger Schonheitsfragen. Braune stellt einen
entwicklungsbedingten natdrlichen Lichtschutz gegen die schadli-
chen Folgen einer ibermaRigen Sonnenstrahlung dar. Die Braunung
der Haut ist eigentlich eine List der Natur.

Weil der Mensch die UV-Strahlen der Sonne zum Leben braucht,
aber ein Zuviel an UV-Strahlen Schaden anrichten kann, hat die Na-
tur mit der Hautbraunung ein flexibles Regulierungsinstrument ge-
schaffen, das je nach Bedarf mehr oder weniger UV-Strahlen schon
an der Hautoberfldche abweist. Strahlt die Sonne besonders inten-
siv und lange, regt das UV-B in den Hautzellen die Produktion des
4Farbstoffs“ Melanin und den Transport an die Hautoberflache an,
wo ihn dann das UV-A ein- dunkelt. So als wenn die Zellen und ihre
empfindliche DNA ihre eigenen kleinen Sonnenschirme aufspann-
ten. Diese Einfarbung der Pigmente und die zusdtzliche Verdickung
der duReren Hautschicht (Lichtschwiele) bilden einen weiteren
Schutz gegen ein UbermaR an UV- Strahlung.

Warum wird die Haut wieder weil?

Je weiter sich eine Person vom Aquator weg befindet, desto weni-
ger Sonnenlicht erreicht die Haut. Weniger Sonnenlicht bedeutet
weniger UV-Strahlen und damit eine abnehmende Melanin- und
Vitamin-D-Produktion. Ist beispielsweise der zweiwochige Strand-

Sonne ist Leben

urlaub beendet, verblasst die Haut mit der Zeit. Zusatzlich erneuert
sich die oberste Hautschicht ca. alle 28 Tage. Schneller lauft dieser
Prozess durch die Verwendung eines Peelings, eines rauen Hand-
tuchs oder durch fehlende Feuchtigkeit (hier helfen z. B. After-Sun-
Produkte die Braune langer zu konservieren).

Brdaune im Wandel der Gesellschaft
Fir uns ist der Wunsch selbstverstandlich, eine moglichst natarli-
che, ,,gesunde“ Braune zu tragen. Doch dies war nicht immer

so: Frither galt Blasse als vornehm. Im Gegensatz dazu

war ein gebraunter Teint Anzeichen fur einen
niederen Stand und damit verbunden

harte korperliche Arbeiten (z. B. -~
auf dem Feld). Popular und

zum Trend machte den gebraun-

ten Teint erst Coco Chanel. Das -

Model und die spatere Mode-

designerin flanierte frisch ge-

braunt nach einem Urlaub 1920

uber einen Laufsteg. Die Sensati-

on war perfekt und ein neuer Trend

geboren.

Sonne und Gliickshormon

Ein weiterer Effekt der nattrlichen Brau-
ne ist die UV-bedingte Ausschuttung
desGliuckshormons, Serotonin®“. Wah-
rend der triben Jahreszeiten fih-
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len wir uns haufig abgeschlagen, antriebslos, schnell erschopft und
mude. Verantwortlich dafir ist ein Mangel an Serotonin, ein chemi-
scher Botenstoff, der durch geringere Sonnenstrahlung im Korper
vermindert produziert wird. Steigen durch vermehrte Sonnenstrah-
lung die Serotoninspiegel im Korper an, steigt die Laune und wir
fihlen uns besser.

Einen dhnlichen Effekt haben Endorphine, korpereigene Substanzen
mit opiatartiger Wirkung, auf das Wohlbefinden. Auch die Endor-
phinproduktion steigt mit zunehmender Sonnenstrahlung. Spates-
tens seit Coco Chanel gilt es als ,,in“ braun zu sein. Eine leichte
Braune sieht nicht nur gesund aus, sondern verspriht das Gefuhl
eines ausgeglichenen und erholten Lebensstils.

Macht Sonne happy?

Ja, Sonne macht gute Laune! Neben der Auswirkung auf das allge-
meine Wohlbefinden spielt die Therapie mit Licht oder Sonne auch
fir die Behandlung der saisonabhéngigen Depression (SAD) eine
entscheidende Rolle. Dabei handelt es sich um eine der Depression
ahnlich verlaufende Krankheit mit den selben Symptomen. Im Ge-
gensatz zu einer richtigen Depression ist die Therapie vergleichbar
einfach: Lichttherapie heilt das Zauberwort. Die Schuld fiir das Auf-
treten der saisonabhédngigen Depression missen wir uns sicherlich
selbst geben: Erst unser eigener technischer Fortschritt und die da-
mit verbundene Erfindung des elektrischen Lichts ermoglichte es,
den Tag-Nacht-Rhythmus unabhangig von den natirlichen Lichtver-
haltnissen zu gestalten. Auch den Aufenthalt im Freien gestalten
wir heutzutage oft kirzer - und das nicht nur im Winter.

UV-Licht

Was ist UV-Strahlung?

UV-Strahlung, auch als ultraviolette Strahlung oder UV-Licht be-
zeichnet, ist elektromagnetische Strahlung mit einer Wellenldnge
oberhalb des sichtbaren Lichtes. UV-Strahlung kann vom menschli-
chen Auge nicht wahrgenommen werden, lediglich einige Tiere wie
Insekten oder Vogel sind dazu fahig, UV-Licht teilweise zu sehen.
Je nach Wellenlange wird UV-Licht in UV-A, UV-B und UV-C unter-
schieden.

Was ist UV-A-Licht?

Als UV-A-Licht wird Licht mit einer Wellenlange von 400 - 320 nm
bezeichnet. Die langwelligen Strahlen gelangen bis zur Lederhaut
und sind fir eine sofort eintretende, anhaltende Braune verant-
wortlich. Ein Sonnenbrand wird auch bei langer Einwirkung kaum
erzeugt.

Was ist UV-B-Licht?

Bei einer Wellenlange von 320-280 nm handelt es sich um UV-B-
Licht. Die kurzwelligen UV-B-Strahlen dringen bis in die Oberhaut
und sorgen dort fir eine indirekte bzw. verzogerte Pigmentierung,
da Melanin erst nach ca. 72 Stunden in der Oberhaut entsteht. Die
Bildung von Melanin in der Oberhaut bzw. der Aufbau von Pigmen-
ten sind eine Lichtschutzreaktion der Haut. UV-B-Strahlen haben
einen stark Sonnenbrand erzeugenden Effekt. UV-B- Strahlung sorgt
zwar fiir eine verzogerte, aber auch langfristige Braunung der Haut.
Neben der verzogerten Pigmentierung ist UV-B-Strahlung fir die
Bildung von Vitamin D verantwortlich und damit lebensnotwendig



fur starke Knochen, feste Zahne und eine Pravention gegen Osteo-
porose. Um einen perfekten Effekt im Solarium zu erzeugen, kombi-
nieren die hoch entwickelten UV-Leuchtmittel UV-A- und UV-B-An-
teile so, dass man chne Sonnenbrand eine schone, direkt sichtbare
Braune erhalt, die noch nachbraunt und lange halt.

Was ist UV-C-Licht?

Eine Wellenlange von 280-100 nm bezeichnet UV-C-Licht. Diese
sehr kurzwelligen Strahlen gelangen nicht bis zur Erdoberflache,
denn sie werden im natirlichen Sonnenlicht durch die Ozonschicht
herausgefiltert. Nimmt die Ozonschicht durch steigende Umwelt-
verschmutzung und CO2-AusstoR ab, gelangt diese gefahrliche
Strahlung vermehrt auf die Erde. Im Solarium entsteht keine UV-
C-Strahlung.

Wo liegen die Unterschiede zur Sonne?

Die Unterschiede zwischen Solarien und natirlichen Sonnen sind
vielfiltig, jedoch nicht in der Wirkung. Ein Solarium kopiert das
UV-Spektrum der Sonne und ruft in der Haut die gleichen und ge-
wiinschten Braunungsreaktionen hervor. Zusatzlich bietet ein So-
larium unabhdngig von Wetter, Tageszeit und Ort die Maglichkeit
einer gesunden Braune und kommt damit den Bedurfnissen unse-
res heutigen Lebensstils entgegen. Durch die exakte Wahl von Be-
strahlungsstarke und -dauer kann ein Solariumbesuch dazu beitra-
gen, die gewiinschte Braune ohne Auslosung eines Sonnenbrandes
aufzubauen.

Sonne ist Leben

Hat ein Solarium das gleiche Spektrum wie die Sonne?
Prinzipiell ja. Allerdings weisen verschiedene Solarien auch leicht
voneinander abweichende UV-Spektren auf, sodass je nach ge-
winschter Wirkung photobiologisch Effekte starker oder schwacher
betont werden als durch die natirliche Sonne. Auch die Sonne kann
nicht als Konstante gesehen werden,

da die UV-Strahlung der Sonne

neben dem Breitengrad auch von

der Jahreszeit, der Hohenlage, den

Wolken sowie der Umgebung, z. B.

Schnee oder Wasser (Reflektion),

beeinflusst wird.
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Das Solarium

Das Solarium - der ,,kleine Bruder der Sonne*

Menschen in modernen Industrie- und Dienstleistungsgesellschaften
bekommen nicht zuviel,, sondern viel zu wenig Sonne-und wenn dann
zu selten, zuviel und in zu kurzer Zeit. Diese Einsicht stand am Beginn
der Entwicklung der modernen Sonnenbank. Nicht die Braune war ur-
spriinglich das Ziel dieser Entwicklung sondern der gesundmachende
,Sonnen-Ersatz fir den modernen Hohlenmenschen®. Dass die so er-
zeugte sanfte Braune, als duBeres Zeichen fiir Gesundheit und Vita-
litat, Mode wurde und so der Sonnenbank dann zum Siegeszug durch
die Welt verhalf, war eine willkommene Erganzung. Braune aus Son-
ne und Sonnenbank als Signal fiir Kraft, Dynamik und Attraktivitat!
Wie selten in der Geschichte wurde hier eine Mode zur Symbiose von
Schonheit und Gesundheit.

Nun kopierte aber das Solarium nicht einfach die Sonne. Vielmehr
erlaubt die Technologie eine individuelle UV Dosis. Die hochentwi-
ckelten Gerite bieten einen vielfédltigen Mix aus UV-A und UV-B. Der
verantwortliche Umgang mit den UV-Strahlen, die fachkompetente
Beratung der Kunden und die sichere und individuell steuerbare
Technologie sind heute in Qualitdts-Studios selbstverstandlich. Die
Einhaltung der Normen und gesetzlichen Vorschriften sowieso.
Wann sollte ich mich NICHT der UV-Strahlung aussetzen?
UV-Strahlung, ob von Sonne oder Solarium, bietet zahlreiche positi-
ve Effekte. Dennoch gibt es Kriterien, die einen Solariumbesuch als
nicht empfehlenswert einstufen. Diese Ausschlusskriterien finden
Sie am Ende dieser Broschure.



Fragen und Antworten zur Besonnung

Kann ich einfach so ins Solarium gehen?

Eigentlich ja. Denken Sie bitte daran, Kosmetika, Deos und Parfims
vor dem Solariumbesuch zu entfernen. Spezielle Solarkosmetik kann
selbstverstandlich vor dem Braunen aufgetragen werden. Gerade
wenn Sie derzeit Medikamente nehmen, sollten Sie mit dem Stu-
diopersonal und/oder Ihrem behandelnden Arzt daruber sprechen.

Warum sollte ich im Solarium eine Schutzbrille tragen?
Augen konnen auf UbermaRige UV-Bestrahlung mit einer Binde-
hautentzlindung reagieren. Schitzen Sie lhre Augen unbedingt vor
dem UV-Licht mit einer geeigneten Schutzbrille - lediglich die Au-
gen zu schlieBen reicht meist nicht aus! Es gibt unter anderem
spezielle Schutzbrillen oder Augenmuscheln, mit denen ein ausrei-
chender Schutz erzeugt wird.

Sollte ich im Solarium Sonnenschutzmittel verwenden?
Sonnenschutzmittel schwachen die Wirkung des Solariums ab, so-
dass bei Verwendung der gewlinschte Braunungseffekt schwacher
ausfallt. Fur Tattoos und andere empfindliche Stellen empfiehlt
sich jedoch die Abdeckung durch ein Sonnenschutzmittel oder ein
Pflaster.

Sollte ich im Solarium Braunungslotions verwenden?

Lotions, die wahrend der Braunung benutzt werden, mussen auf
ihre dermatologische Unbedenklichkeit getestet sein. Um die Haut
mit Feuchtigkeit und Pflegesubstanzen zu versorgen, empfiehlt
sich der Einsatz von speziellen Solarium-Kosmetik-Produkten.

Sonne ist Leben

Wie lange sollte ich braunen?

Ganz wichtig ist der allererste Besuch im Solarium. Hier empfiehlt
es sich, die Dosis von 100 J/m2 nicht zu Gibersteigen. Mit dieser eher
geringen Dosis ist sichergestellt, dass es keinesfalls zu einer Ge-
sundheitsgefahrdung kommt. Bei unerwunschten Reaktionen ist
unverziglich ein Arzt aufzusuchen. Bleiben Nebeneffekte aus, ist
eine langsame Steigerung der Braunungszeit ratsam - ohne jedoch
die personliche Sonnenbrandschwelle zu erreichen. Das heift, ein
Sonnenbrand darf nicht auftreten!

Sauna und Solarium?

Ist eine ideale Wohlfuihl-Kombination, aber das Solarium sollte
immer zuerst benutzt werden. Saunieren und insbesondere die
Wechselglisse danach sorgen dafiir, dass die auleren Bereiche
der abgestorbenen Oberhaut abgestoRen und entfernt werden. Die
Oberhaut wird insgesamt dinner und damit auch transparenter flr
das UV-Licht. Zusatzlich fihrt ein vermehrter Feuchtigkeitsgehalt
der Haut zu einer Glattung und damit verbunden zu einem erleich-
terten Eindringen des UV-Lichts in die Haut. Das Risiko fir einen
Sonnenbrand ist damit erhoht.

Werde ich durch Solarien-Braune

gegen Sonnenbrand geschutzt?

Grundsatzlich ja, denn durch Natursonne oder Solarium gewonnene
Braune stellt einen natiirlichen Schutzmechanismus unserer Haut
dar. Je nach personlicher Konstitution und Braunungsverhalten kann
dadurch ein Eigenschutzfaktor bis zu 6 erreicht werden.
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Fragen und Antworten zur Besonnung — Fortsetzung

Was passiert bei der Besonnung?

UV-B fordert die indirekte Braune und damit die Melaninprodukti-
on (braunes Pigment) in der Haut, die als natdrlicher Schutzschild
fungiert. Wenn bereits Pigmente in der Haut vorhanden sind, so
werden diese schnell gebrdaunt (direkte Braunung durch UV-A).
Gleichzeitig wird durch UV-B die Bildung neuer Pigmente angeregt,
die sich nach ca. 48 bis 72 Stunden in den Hautzellen verbreiten (in-
direkte Braunung). Bei der nachsten Besonnung konnen dann auch
diese neu gebildeten Hautzellen direkt gebraunt werden.

Neben der Bildung neuer Pigmente ist auch die Entstehung eines
Sonnenbrandes ein zweiter - allerdings nicht erwtinschter - Schutz-
mechanismus! Dieser Schutzmechanismus kommt zum Tragen,
wenn die derzeitige Bestrahlungsdosis zu gro wird. Praktisch ge-
sehen ist ein Sonnenbrand eine Entziindung. Die Spitze dieser Ent-
zlindung wird in der Regel nach 1 bis 24 Stunden erreicht, innerhalb
weiterer 24 Stunden klingen die Symptome meist wieder ab.

Woher kommt der typische Hautgeruch

nach dem Solariumbesuch?

Das UV-A-Licht zersetzt den Hautschweil® und ruft damit den typi-
schen Hautgeruch hervor. Dieser kann schnell durch einfaches Ab-
duschen entfernt werden.

Was passiert nach der Besonnung?

Auch nach der Besonnung ist der Korper damit beschaftigt, neue
Pigmente zu bilden und Braune aufzubauen. Bei regelmaRiger Be-
sonnung kommt es zur Ausbildung der sogenannten Lichtschwiele,

einer Verdickung der Oberhaut, einem weiteren Schutzmechanis-
mus der Haut.

Wie sieht ein optimaler Braunungsaufbau aus?

Wichtig ist es, immer unter der Erythem- bzw. Sonnenbrandschwel-
le zu bleiben. Ein Sonnenbrand baut sich allmahlich auf. Wird die
Besonnung rechtzeitig vor der Sonnenbrandschwelle gestoppt,
flihlt man davon nichts und die Rétung klingt in 24-48 Stunden wie-
der ab. Eine erneute Besonnung sollte daher erst ca. 48 Stunden
spater durchgefiihrt werden. Dann ist das ,Sonnenbrand-Depot®
wieder auf null und es stehen bereits neue Pigmente zur Dunklung
zur Verfligung. Der Glaube, dass nach einem Sonnenbrand die Haut
starker gebraunt ist, ist ein Fehler. Um ein optimales Braunungser-
gebnis zu erzielen, empfiehlt es sich, die Besonnungszeit langsam
zu steigern, z. B. jedes Mal 25% langer zu sonnen. In puncto Sola-
rium stimmt die Regel ,Viel hilft viel! nicht, sondern erzeugt nur
negative Effekte wie einen Sonnenbrand.

Wie lange hilt die Braune?

Die Haut ist ein sich standig erneuerndes Organ. Alle 28 Tage erneu-
ert sie sich komplett, sodass eine z. B. im Urlaub erhaltene Braune
nicht langer als ca. 2-3 Wochen anhalt. Verlangernd wirken feuch-
tigkeitsreiche After- Sun-Lotions, die auch nach dem Urlaub be-
nutzt werden sollten. Oder das moderate Nachbraunen im Solarium.
Das geschulte Studiopersonal kann hierzu individuelle Braunungs-
plane entwickeln.



Was tun, falls doch ein Sonnenbrand aufgetreten ist?

1. Uberpriifen Sie bitte, ob eine Uberdosierung vorliegt. Wenn
nicht, handelt es sich wahrscheinlich um unerwiinschte Neben-
effekte. Befragen Sie bitte in diesem Fall Ihren Hautarzt und stel-
len Sie weitere Besonnungen ein.

2. Uberlegen Sie, ob eine kumulierte Uberdosis, d. h. zwischen den
Besonnungen wurde eine zu kurze Erholungszeit gewahlt, vor-
liegt. Liegt die letzte Besonnung weniger als 48 Stunden zurick,
sind unmerkliche Hautreizungen von der vorhergehenden Be-
sonnung noch nicht abgeklungen. Die nachfolgende Besonnung
beginnt nun auf diesem erhdhten Sockel und Uberschreitet so
die Erythemschwelle. Jetzt ist es unbedingt empfohlen zu war-
ten, bis der Sonnenbrand abgeklungen ist sowie groRere Abstan-
de zwischen den Besonnungen einzulegen.

3. Im Fall einer Uberdosierung sollten Sie warten, bis der Sonnen-
brand abgeklungen ist und mit einer verringerten Dosis fortfah-
ren.

Kann ich wiahrend der Schwangerschaft ein Solarium nutzen?
Generell kdnnen Sie all das tun, was Sie auch in der Natursonne tun
wirden. Gehen Sie, wie in der Natursonne, vorsichtig mit der erhoh-
ten Warme um. Durch die Hormonumstellung wahrend der Schwan-
gerschaft besteht ein erhohtes Risiko fir bleibende Hautverfarbun-
gen. Bei Unsicherheit sollte das Gesprach mit dem behandelnden
Frauenarzt gesucht werden.

Sonne ist Leben

Kann ich mit dem Solarium meine

Schuppenflechte therapieren?

Schuppenflechte reagiert positiv auf UV. Ein Sonnenbad auf dem
Solarium kann daher in den meisten Fallen Linderung verschaffen.
Bitte befragen Sie vorher unbedingt Ihren Hautarzt.

Hauttypen und UV-Empfindlichkeit

Hauttypen werden nach ihrer Reaktion auf UV-Licht unterschieden.
Eigenschaften wie trockene, fettige oder Mischhaut sind dabei
nicht von Bedeutung. Je unempfindlicher eine Haut auf UV-Licht
reagiert, umso hoher ist die Bezeichnung des Hauttyps. Man unter-
scheidet beim Menschen 6 Hauttypen sowie eine Zwischenform, die
sich vor ca. 100.000 Jahren aus der Adaption der jeweiligen Rasse
an die Bedingungen ihres Lebensraums ergeben haben. In unseren
Breiten sind aber nur 4 Hauttypen relevant. In Afrika beispielswei-
se hatten Menschen mit hellerer Hautfarbe weniger Eigenschutz
gegeniiber der Sonne und damit verbunden eine niedrigere Uber-
lebenswahrscheinlichkeit. Je weiter die Migration nach Norden vo-
rankam, umso schwieriger wurde es dort flr dunkelhautige Men-
schen, aus dem geringen UV-Licht gentdgend Vitamin D zu bilden.
Die zu geringe Vitamin-D-Produktion fiihrte bei Erwachsenen zur
Ausbildung von Osteoporose (Knochenschwund), bei Kindern zu Ra-
chitis (Knochenerweichung). Hellhdutige Menschen hatten in den
nordlichen Breiten dadurch eine hohere Lebenserwartung.



Sonne ist Leben

Welche Hauttypen werden unterschieden?

Hauttyp*)

Beschreibung
Natiirliche Hautfarbe

Sommersprossen/
Sonnenbrandflecken

Natiirliche Haarfarbe
Augenfarbe

Reaktion auf die Sonne
Sonnenbrand

Brdaunung

Erythemwirksame
Schwellenbestrahlung

_ttv

sehr hell

sehr hiufig

rotlich bis
rotlich-blond

blau, grau

immer
und schmerzhaft

keine

200 Jm?

_—_:u

hell

hiufig

blond
bis braun

blau, griin,
grau, braun

fast immer,
schmerzhaft

kaum bis maRig

250 Jm?

s

-

g—

hell bis hell- braun

selten

dunkelblond
bis braun

grau, braun

selten bis méRig
fortschreitend

350 Jm*

hellbraun, oliv

keine

dunkelbraun

braun bis
dunkelbraun

selten

schnell und tief

450 Jm?

dunkelbraun

keine

dunkelbraun
bis schwarz

dunkelbraun

sehr selten

keine

800 Jm=

dunkelbraun
bis schwarz

keine

schwarz

dunkelbraun

extrem selten

keine

>1000 Jm?



Wieso reagiere ich manchmal empfindlicher?

Durch die Einwirkung von UV-Licht laufen im Kérper komplizierte
chemische Prozesse ab, die die Bildung von Pigmenten und die
Auslosung eines Sonnenbrandes nach sich ziehen konnen. Ist die
korpereigene Chemie verandert, laufen die internen Reaktionen mit
einer hoheren oder geringeren Geschwindigkeit ab und rufen so an-
dere Ergebnisse hervor. Unerwtinschte Nebeneffekte des UV-Lichts
sind Rotungen der Haut, Blasenbildung und dauerhafte Hautverfar-
bungen. Sollten diese Effekte auftreten, suchen Sie bitte unbedingt
einen Arzt auf. Dieser wird eine Therapie einleiten und die Ursache,
z. B. Medikamente, Duftstoffe oder Allergien, abklaren.

Welchen Einfluss haben Medikamente

auf die UV-Empfindlichkeit?

Einige Medikamente konnen die Haut zusatzlich fur UV Licht sensi-
bilisieren. Lesen Sie besonders bei lhnen noch unbekannten Medi-
kamenten den Beipackzettel, dieser enthalt weitere Informationen.

Ist man immer und Uberall am Korper gleich empfindlich?
Verschiedene Stellen des Korpers sind gegentiber UV-Licht unter-
schiedlich empfindlich. Der Grund: Korperstellen wie z. B. das Gesicht,
diehdufigderSonneausgesetztsind,sindinderRegelunempfindlicher
gegeniliber UV-Licht als Stellen, die selten der Sonne ausgesetzt sind.
Einen weiteren Einfluss hat die Lage der Korperstelle zur Sonne:
Schultern bergen daher bei natirlicher Bestrahlung ein erhdhtes
Risiko, da sie von der Sonne direkt bestrahlt werden.

Sonne ist Leben

Welche ungewollten Reaktionen konnen

beim Besonnen auftreten?

Ebenso wie bei einigen Medikamenten kénnen die Inhaltsstoffe
von Kosmetika und Parfiims die Haut fur UV-Licht empfindlicher
erscheinen lassen. Entfernen Sie vor der Besonnung Kosmetik und
Parfim bzw. verwenden Sie nur Kosmetik, deren Vertraglichkeit mit
UV-Licht dermatologisch getestet ist.

Sonne im Internet

Stets aktuelle News zu den neuesten Forschungen und Ereignissen
rund um das Thema Sonne, Sonnenbank und Vitamin D finden Sie
im Internet unter:

www.bundesfachverband-besonnung.de
www.facebook.com/BundesfachverbandBesonnungEV/
www.instagram.com/bundesfachverband.besonnung/
www.europeansunlight.eu

www.sonnenallianz.de



