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Lokales hallo |

Wer Sbhne tahken will, sollte erst cremen: Gesunde Braune gibt es nicht, sagt die Deutsche Krebshil-

fe.
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Sonnenbaden: Warum es
keine gesunde Braune gibt

Blof3 nicht blass oder kranklich
wirken: Das ist vielen Menschen
wichtig. Manche cremen sich da-
her nach dem Duschen grof3zii-
gig mit Selbstbrauner ein, andere
packen sich im Park, Garten oder
Urlaub in die pralle Sonne. Ganz
nach dem Motto: Solange das
Sonnenbad nicht mit einem Son-
nenbrand endet, ist es doch fiir
die Haut kein Problem, oder?

Doch. Denn gesunde Briune
ist ein Mythos, wie die Deutsche
Krebshilfe aufklart. So weist jede
sichtbare Braunung bereits da-
rauf hin, dass durch die UV-
Strahlung der Sonne Schéden in
der Haut entstanden sind.

Bréune ist demnach nichts an-
deres als ein Schutzmechanismus
der Haut: Sie bildet den Farbstoff
Melanin, um das Erbgut der Zel-
len vor weiteren UV-Schéden zu
bewahren. Ein Eigenschutz, der
jedoch nur begrenzt wirkt. Ex-
perten vergleichen Briune oft
auch mit einem ,Hilferuf der
Haut.

Warum «Sonnenbrand-Tat-
toos» keine gute Idee sind

Auch vor sogenannten ,,Sonnen-
brand-Tattoos®, die in sozialen
Medien zuletzt haufiger zu sehen
waren, warnt die Deutsche
Krebshilfe. Das Prinzip: Beim

Sonnenbaden werden einzelne
Hautpartien abgedeckt. Nach
dem Aufenthalt in der Sonne
bleiben dort helle Muster zuriick,
wahrend die Haut drumherum
durch Sonnenbrand oder Briaune
einen Kontrast dazu bildet.
Auch diese ,Sonnenbrand-
Tattoos bedeuten eine ,,massive
UV-Belastung", wie die Krebshil-
fe schreibt. Dabei verursacht je-
der Sonnenbrand erhebliche
Schdden am Erbgut der Hautzel-
len - und zahlt damit auf das
Hautkrebsrisiko ein.

Die Basics fiir guten UV-
Schutz

Was konnen Freundinnen und
Freunde der Sonne also tun? Wer
Braune ohne Hautkrebsrisiko
mochte, kommt um Selbstbriu-
ner nicht herum. Und wenn man
drauflen unterwegs ist? Als Mot-
to fiir guten UV-Schutz nennt die
Deutsche Krebshilfe: ,,Meiden,
kleiden, cremen”.
* Meiden

Ab in den Schatten! Insbeson-
dere in den Mittagsstunden ist es
sinnvoll, nichtin der prallen Son-
ne zu braten. Dann steht sie nam-
lich am hochsten - wodurch auch
die UV-Belastung vergleichswei-
se hoch ausfillt.

Stichwort UV-Belastung: Wie

hoch sie genau ist, ldsst sich mit
einem Blick in die Wetterapp er-
mitteln. Dortist ndmlich der UV-
Index zu finden, der zwischen 1
und 11+ liegen kann - je hoher
der Wert, desto hoher das Ge-
sundheitsrisiko. Wichtige Regel:
Ab Werten von 3 sollte man sich
aktiv vor der Sonne schiitzen.

Nicht immer stimmt der Wert
in der App allerdings mit der
Realitdt iberein: Werden Son-
nenstrahlen von Wasser oder
hellen Hausfassaden reflektiert,
kann die UV-Belastung auch ho-
her ausfallen, so das Bundesamt
fiir Strahlenschutz (BfS).
e Kleiden

Haut, die von Stoff bedeckt ist,
ist vor der Sonne geschiitzt.
Wichtig ist auch eine Koptbede-
ckung - und eine Sonnenbrille
mit der Kennzeichnung UV400.
¢ Cremen

Arme, Hinde, Gesicht, Na-
cken: Unbedeckte Korperstellen
sollte man mit Sonnencreme
schiitzen. Das BfS rit dabei zu
einem Lichtschutzfaktor von
mindestens 30. Wer beispielswei-
se in den Bergen unterwegs ist
oder einen hellen Hauttyp hat,
nutzt besser 50 oder 50+. Um die
Schutzwirkung zu erhalten, ist
mehrmaliges Nachcremen am

Tag wichtig. (dpa)
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Cinbecher 1799

|Brauherren verschiedene Sorten

Tnigbener ] D39

Pilsener

Pilsener

30x0,331,11=1,11€ +3,90 € Pfand

20x0,331,11=1,82€ +3,10 € Pfand| 24x 0,331,11=1,64 € + 3,42 € Pfand
€ 99 | sao O HARZBURGER J 99
n Natirtich aus dem Harz -

Classic, Medium, Naturell
und feinperlig

12x0,751,11=0,55 € +3,30 € Pfand

1599

+4,50 € Pfand

verschiedene Sorten
20x0,501,11=1,60 €

‘WEINLAND
KONIGSBACH
NEUSTADT
Grauer Burgunder
Halbtrocken und Trocken

1x 0,751, 1 Liter = 6,65 €

e

BVISA 5[4

Classic, Medium, Feinperlig
und Naturell

12x0,701,11=0,65 € +3,30 € Pfand

L

verschieden Sorten

12x1,001,11=0,83 € + 3,30 € Pfand

verschiedene Sorten
Plus 6er Trager Gratis
24x0,331,11=2,02 €
20x0,501,11=1,60 €

o Krombacher] 5 ?9

+ 3,42 € Pfand
+3,10 € Pfand

PYRMONTER
Classic, Medium und Naturell

12x0,751,11=0,78 €

BAD l 6 gg
|

+3,30 € Pfand

Wir vermieten fiir Ihre Feiern und Feste
Zapfanlagen, Schankwagen, Kiihlwagen, Tresen,
Stehtische und Bierzeltgarnituren.

Abholpreise - solange Vorrat reicht! -

Angebote vom 23.05.2026 bis 30.05.2026
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