Tipps fur lhren personlichen UV-Schutz
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Schiitzen Sie sich
beim Baden

Der Oberkorper sollte bedeckt sein.
Nach dem Baden sollte die
Haut mit Sonnenschutzcreme
nachgecremt werden.

Schiitzen Sie lhre Augen

Eine Sonnenbrille beugt der
Schadigung des Auges und der
Netzhaut vor. Achten
Sie beim Kauf auf den
Herstellerhinweis ,UV 400“
und einen ausreichenden
Seitenschutz.

Meiden Sie Solarien

Vorbraunen im Solarium vor dem Urlaub
fuhrt nicht zu einer nennenswerten
Erh6hung des Eigenschutzes. Die
zusatzliche UV-Belastung schadet nur
lhrer Haut. Fur Kinder und Jugendliche
ist die Nutzung von Solarien-
gesetzlich verboten.

Schiitzen Sie

lhre Kinder

Sauglinge gehoren nicht

in die direkte Sonne. Bei
Kindern ist die konsequente

Anwendung aller
Sonnenschutzregeln Pflicht.
Menschen unter 18 Jahren
diirfen in Deutschland kein
Solarium nutzen.

Bundesamt
fiir Strahlenschutz

Meiden Sie starke Sonne

Mittags ist die Sonne am starksten. Richten
Sie lhre Aktivitaten im Freien nach dem
UV-Index. Die aktuellen Werte erfahren Sie
im Internet oder Uber unseren Newsletter.
Die UV-Belastung kann aufgrund von
Reflexionen an Schnee, Sand und Wasser
hoher sein, als der Index angibt.

Vermeiden Sie unter
allen Umstanden einen
Sonnenbrand!
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Hautkrebs-Screening
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Lassen Sie regelmaRig Ihre Haut von
Kopf bis FuR untersuchen. Ab dem
35. Lebensjahr kdnnen Sie
im Rahmen der gesetzlichen
Krankenversicherung

alle zwei Jahre eine kostenlose
Friherkennungsuntersuchung
wahrnehmen.

Kleidung schiitzt

Der beste und einfachste
Schutz ist Kleidung. Es gibt
Textilien, die speziell vor
UV-Strahlung schiitzen. Die
Kopfbedeckung sollte auch
die Ohren und den Nacken
schiitzen. Die Schuhe sollten
den FuBlriicken bedecken.

Cremen Sie sich ein

Cremen Sie alle unbedeckten
Korperstellen groRziigig mit
einer Sonnencreme ein. Fur
Kinder wird ein Lichtschutz-

faktor von mindestens 30, fiir

Erwachsene von mindestens
20 empfohlen. Nachcremen
verlangert die Schutzwirkung
nicht. Es erhalt sie nur.

Keine Medikamente oder
Kosmetika beim Sonnenbaden

Achten Sie bei Medikamenten auf
Nebenwirkungen im Zusammenhang
mit Sonnenlicht. Verzichten Sie darum

auf Kosmetika, Deos und Parfims.

Seien Sie ein Vorbild

Gehen Sie mit gutem
Beispiel voran, damit Kinder

sich von klein auf an den
richtigen Umgang mit der
Sonne gewohnen.
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