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Gut geschiitzt fir wenig Geld

16 von 17 geteste-
ten Sonnenschutz-
cremes  schiitzen
die Haut sehr gut
vor UVA- und
UVB-Strahlen. Das
ist das Ergebnis ei-
ner Untersuchung
der Stiftung Waren-
test. Auf dem Priif-
stand waren Son-
nenschutzmittel
mit mittlerem
Lichtschutzfaktor
(LSF) zwischen 15
und 20. Testsieger
war die Cien Sun
Sonnenmilch Clas-
sic von Lidl. Damit zeigt sich, dass
Sonnenschutz nicht teuer sein
muss. 100 ml von diesem Produkt
kosten nur 92 Cent. Zum Vergleich:
Bei dem ebenfalls sehr guten Sun
SportDry Touch Gel von Lancaster
kostet die gleiche Menge 36 €.

In puncto Sonnenschutz fiel nur
ein Produkt durch. Das Son-
nen-Fluid von Annemarie Borlind
erreichte den ausgelobten Schutz-
faktor von 20 nicht und erhielt des-
halb die Note ,,mangelhaft*.

Der Schutz vor UV-Strahlung steht
bei einem Sonnenschutzmittel im
Vordergrund. Daneben bieten eini-
ge aber auch Hautpflege an. Im Test
fielen vier Produkte auf, die die
Haut gut mit Feuchtigkeit versor-

Baby auf Reisen

Wer mit einem Baby verreist, soll-
te auf Folgendes achten:

B Klédren Sie bei Flugreisen vorab,
welche und in welcher Form Nah-
rung mit in das Flugzeug genom-
men werden darf.

B Beim Starten und Landen sollte
das Baby trinken oder einen
Schnuller bekommen. Durch das
Schlucken sorgt es fiir Druckaus-
gleich.

B Im Flugzeug trocknen die
Schleimh&ute des Babysrasch aus.
Daher ist ausreichendes Trinken
und regelmédBiges Befeuchten der
Schleimhédute mit Kochsalzlésung
oder Muttermilch sehr wichtig.

B Auch im Auto oder Zug ist hdu-
figes Trinken wichtig. Babys soll-
ten dabei hdufig, aber kurz trinken,
weil die sogenannte Vordermilch
mehr Flissigkeit enthélt und da-
her den Durst besser 16scht.

B Niheres zum Thema finden Sie
in dem Merkblatt ,,Babys auf Rei-
sen“, das kostenlos heruntergela-
den werden kann unter

= www.hanreich-verlag.at/gratis-down-
loads.htm!
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Sonnenschutzmittel muss groBziigig aufgetragen
werden, damit es die Haut ausreichend schiitzt.

gen. Neben dem Testsieger von
Lidl waren das Sun Ozon von Ross-
mann sowie die Sonnenmilch und
das Sonnenspray von Nivea Sun.
Sonnenschutzmittel mit mittlerem
LSF eignen sich fiir dunklere Haut-
typen und Erwachsene mit bereits
vorgebrdunter Haut. Menschen mit
heller Haut sollten zu Mitteln mit
einem hoheren LSF greifen. Ent-
scheidend fiir die Wahl eines Son-
nenschutzmittels ist aber auch,
wie lange und wo es schiitzen soll.
Im Gebirge und am Meer sowie auf
Wanderungen und Radtouren rét
die Stiftung Warentest allen Men-
schen, unabhingig vom Hauttyp,
einen hoéheren Schutzfaktor zu
wéhlen.
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Sonne ohne Reue genieBen

Die ultraviolette Strahlung der
Sonne ist der grofBte Risikofaktor
fir das Entstehen von Hautkrebs.
Vor allem unregelméBige aber in-
tensive UV-Belastungen, wie aus-
giebige Sonnenbéder, beglinstigen
das Entstehen von schwarzem
Hautkrebs, warnt die Deutsche
Krebshilfe. Sie gibt deshalb Tipps,
wie sich die Sonne im Sommer
ohne Reue geniefen lésst:

B Zwischen 11 und 16 Uhr drin-
nen oder im Schatten aufhalten.
M Bei Aktivititen im Freien auf
den UV-Index achten. Dieser be-
schreibt die Starke der UV-Strah-
lung. Der UV-Index fiir Deutsch-
land ist im Internet abrufbar unter
www.bfs.de/uv-prognose.

B Am besten schiitzt textiler Son-
nenschutz, bestehend aus einem
dicht gewebten T-Shirt oder Hemd,
Tuch, Kappe oder Hut mit Schirm
und Nackenschutz sowie Schu-
hen, die den FuBriicken bedecken.
B Bei Schutzkleidung auf die
Kennzeichnung achten: UV-Pro-
tection-Factor UPF 30 oder Priif-
siegel UV-Standard 801.

B Sonnenbrille tragen mit der
Kennzeichnung DIN EN ISO
12312-1E und Standard UV-400.
B Sonnenschutzmittel nicht ver-
wenden, um den Aufenthalt in der
Sonne zu verldngern.

B Unbekleidete Hautpartien mit
Sonnenschutzmittel eincremen.

Reisekrankheiten vermeiden

Fernreisende sollten sich mit Imp-
fungen vor Infektionskrankheiten
schiitzen, rdt das Deutsche Griine
Kreuz e.V. Zum Beispiel Hepatitis
A wird durch verunreinigte Ge-
tranke, Wasser und Nahrungsmit-
tel, durch Muscheln oder ungenii-
gend gegarte Meeresfriichte tiber-
tragen. Eine Impfung zwei Wochen
vor der Abreise reicht fiir einen gu-
ten Schutz aus, nach 6 bis 18 Mo-
naten gibt es eine Auffrisch-
impfung. Bei Rucksackreisen soll-
te auch {ber eine Typhus-,
Tollwut- oder Hepatitis-B-Impfung
nachgedacht werden. AuBerdem
gilt es, die Standardimpfungen zu
aktualisieren.

Bei Kindern sollte tiberpriift wer-
den, ob sie tatsdchlich alle anste-
henden Impfungen erhalten ha-
ben. Und auch Kinder benétigen
die Reiseimpfungen, die fiir Eltern
ratsam sind, je nach Urlaubsort
etwa die Impfungen gegen Hepati-
tis A, Gelbfieber, Typhus oder Toll-
wut. Falls notig, miissen auch sie
Malaria-Medikamente nehmen.
Konsequente personliche Hygiene
wie hédufiges Hindewaschen und

der richtige Umgang mit Lebens-
mitteln helfen dabei, sich Krank-
heitserreger vom Leib zu halten.
Das bedeutet:

B Wasser stets abkochen, mindes-
tens eine Minute. Nur Getrianke
aus original verschlossenen Fla-
schen zu sich nehmen. Auch das
Wasser zum Zdhneputzen sollte
aus der Flasche kommen.

B Sonnencreme mit Lichtschutz-
faktor 30 benutzen, die einen UVA-
und UVB-Schutz bietet.

M Sonnencreme dick und gleich-
méBig auftragen und besonders
auf die Sonnenterrassen des Kor-
pers achten: Nase, Ohren, Lippen,
Schultern, FuBriicken.

B Eincremen nach zwei Stunden
wiederholen, ebenfalls nach dem
Baden. Achtung: Das wiederholte
Eincremen verldangert nicht die
Sonnenschutzzeit.

Eine Miitze mit Krempe schiitzt Kopf
und Nacken vor der Sonne.

B Rohes Obst und Gemiise nur es-
sen, wenn es selbst geschélt wurde.
B Auf Salat verzichten, er kann
durch Kopfdiingung und durch
Waschen mit unsauberem Wasser
verunreinigt sein.

M Fleisch und Fisch miissen gut
gekocht oder gebraten sein, Mu-
scheln sind zu meiden.

M Eiswiirfel in Getrdnken und
nicht original abgepacktes Speise-
eis meiden.
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Offen servierte Getranke mit Eiswiirfeln und geschnittenem Obst sollten in
tropischen Gefilden gemieden werden, um Darminfektionen vorzubeugen.
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