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Gesund durch den Sommer: SCHUTZ 2w

UV-STRAHLUNG — HAUT UND AUGEN SCHUTZEN

Die Sonne sorgt fiir gute Laune und ist wichtig fir die Bildung von Vitamin D. Zu viel ultraviolette Strahlung
(UV-Strahlung) kann jedoch bereits nach kurzer Zeit zu Sonnenbrand, Augenschaden und langfristig zu
Hautkrebs fihren. Besonders Kinder, dltere Menschen und Personen mit heller Haut sind gefahrdet. Mit
wenigen einfachen MaRnahmen kénnen Sie sich und lhre Familie wirksam schitzen.

Unsere Do’s flir Sie - das sollten Sie tun:

¥ Mittagssonne meiden
Vermeiden Sie direkte Sonneneinstrahlung moglichst zwischen 11:00 und 16:00 Uhr. Planen Sie
Aktivitdten im Freien nach Méglichkeit in die Morgen- oder Abendstunden und suchen Sie regelmaRig
schattige Platze auf.

¥ Haut richtig schiitzen
Tragen Sie leichte, helle Kleidung, eine Kopfbedeckung mit breiter Krempe und verwenden Sie
Sonnenschutzmittel mit einem Lichtschutzfaktor von mindestens SPF 30, bei Kindern oder heller Haut
besser SPF 50+. Denken Sie daran, die Sonnencreme regelmaRig nach dem Baden oder Schwitzen
erneut aufzutragen.

¥ Augen nicht vergessen
Tragen Sie eine Sonnenbrille mit UV-400-Schutz oder CE-Kennzeichnung. Nur so werden lhre Augen
zuverlassig vor schadlicher UV-Strahlung geschutzt.

¥ Kinder besonders schiitzen
Babys und Kleinkinder sollten keiner direkten Sonneneinstrahlung ausgesetzt werden. Nutzen Sie
Sonnenschirme, Sonnensegel oder natiirliche Schattenplatze und achten Sie auf geeignete
Schutzkleidung.

¥ Ausreichend trinken
Hitze und Sonneneinstrahlung belasten den Kérper zusatzlich. Trinken Sie regelmaRig Wasser oder
ungesliRte Getranke — auch dann, wenn Sie noch keinen Durst verspuren.

Unsere Dont’s fiir Sie - das sollten Sie vermeiden:

Sonnenbrande unbedingt verhindern
Jeder einzelne Sonnenbrand erhoht das Risiko fuir Hautkrebs.
B3 Verzichten Sie auf Solarien
Kiinstliche UV-Strahlung kann Haut und Augen ebenso schadigen wie intensive Sonneneinstrahlung
und stellt eine zusatzliche Belastung zur normalen Sonne dar.
Unterschdtzen Sie bewolkte Tage nicht
Bis zu 80 Prozent der UV-Strahlung dringen auch durch Wolken.
Lassen Sie Kinder niemals ungeschiitzt in der Sonne spielen
Ihre Haut ist besonders empfindlich und reagiert deutlich schneller auf UV-Strahlung.

Gut zu wissen

Der UV-Index zeigt an, wie stark die UV-Strahlung an einem Tag ist. Bereits ab einem UV-Index von 3
werden SchutzmaRnahmen empfohlen. Aktuelle Werte finden Sie in Wetter-Apps oder auf den Seiten der
GeoSphere Austria.
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