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Sonnen-ABC: Was Eltern wissen sollten

Endlich sind Ferien, der Sommer zeigt sich von seiner schonsten Seite. Die
warmen und sonnigen Tage haben viele herbeigesehnt - Baden, Sonnen,
Wandern, Radfahren oder auch ein Urlaub in siidlichen Landern stehen bei
vielen Familien im Programm fiir die nachsten Wochen.

Eltern und vor allem Kinder halten sich dabei viel im Freien auf und genieRen
die Zeit an der frischen Luft. Das sollte aber nicht dazu verfiihren, dass
Gesundheitsrisiko durch Sonnenstrahlen zu unterschatzen.

Obwohl es allgemein bekannt ist, dass zu viel Sonne die Haut nachhaltig
schadigen kann, gehen viele Urlauber sehr leichtsinnig damit um. Eltern
haben hierbei eine besondere Verantwortung fur ihre Kinder, denn die junge
Haut ist noch sehr empfindlich und ,vergisst“ keinen Sonnenbrand! Wichtig
zu wissen: Babys und Kleinkinder durfen nie der direkten Sonne ausgesetzt
werden!

Fir die Sommerwochen empfiehlt Staatsministerin Christine Claul3:

,Gehen Sie als Eltern mit gutem Beispiel voran, in dem Sie die ABC-
Regel (Ausweichen, Bedecken, Cremen) in genau dieser Reihenfolge stets
beachten.

A Meiden Sie unbedingt die Mittagssonne zwischen 11 und 15 Uhr.

B Denken Sie immer an eine Kopfbedeckung (giinstig mit Schirm und
Nackenschutz) sowie an ein Schultern bedeckendes T-Shirt, das auch im
Wasser getragen werden kann.

C Tragen Sie mindestens 30 Minuten vor dem Sonnenbad ein geeignetes
Sonnenschutzmittel auf (giinstig ab LSF 20, in siidlicheren Breiten
entsprechend hoher) und cremen Sie nach dem Baden unbedingt erneut ein!

Es ist wie so oft im Leben - zu viel ist ungesund!
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Zeigen sich erste Rotungen: sofort raus aus der Sonne und bei Bedarf kiihle
Umschlage mit Wasser anlegen.”

Weiterhin rat die Ministerin bei groBer Sommerhitze:

~Vergessen Sie das ausreichende Trinken nicht! Mineral- oder
Leitungswasser und wenig siiRe Getranke (z. B. Friichtetee mit einem Schuss
Saft, Fruchtsaftschorle im Verhaltnis 3:1) - (iber den Tag verteilt - l6schen
den Durst am besten.

Beachten Sie auch, dass die Temperatur in Autos sehr schnell ansteigt,
wenn diese in der Sonne oder im Halbschatten geparkt sind. Deshalb
lassen Sie lhre Kinder nicht im Auto! Nutzen Sie auf langeren Autofahrten
Sonnenschutz fur die hinteren Seitenschei-ben.

Verlagern Sie notwendige Wege in die friihen Vormittags- oder in die spaten
Nachmit-tagsstunden.’
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