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as Thema Sonnenschutz geht

sprichwortlich — unter  die
Haut. Jeder von uns kennt die
wohltuende Wirkung von Licht
und Wéarme auf Kérper und Seele.
Richtig dosiert, regt die Sonne
Kreisauf und Stoffwechsel an
und steigert unsere Vitalitdt. Doch
im UbermaR kann die UV-Strah-
lung, egal ob natiirlich oder kiinst-
lich, gefahrliche Folgen haben.
Vor alem junge Menschen fligen
ihrer empfindlichen Haut durch
UV-Strahlung, oft aus Unwissen-
heit, erheblichen Schaden zu.

Jugendfeuerwehr:

Der Sommer ist da und die

Camp, das nachste Zeltlager.

Sonnenschutz:
Gegenseitig eincremen schiitzt die
Haut vor zu starker Sonnenstrahlung.

UbermaRige UV-Belastung oder
Sonnenbrénde in Kindheit und Ju-
gend konnen Jahre spéter Haut-
krebs zur Folge haben. UV-Strah-
lung kann aber auch zu Augen-
schéden fuhren und belastet das
Immunsystem.

Schaden vermeidbar

Bereits wahrend der ersten 18 Le-
bensjahre wird der grofite Tell der
UV-Lebensdosis  aufgenommen,
weil Kinder und Jugendliche viel
Zeit im Freien verbringen.

Dabei sind Hautkrebs und andere
durch die geféhrliche UV-Strah-
lung bedingte Gesundheitssché-
den meist vermeidbar, wenn Son-
nenschutz frithzeitig und kontinu-
ierlich von jedem beachtet wird.
Die Kernbotschaft dabei ist:

Sonnenbrand vermeiden!
Verhaltensweisen dndern!
Die inzwischen sehr aggressive
Sonnenstrahlung  kann  dufRerst
schnell zu einem geféhrlichen
Sonnenbrand fihren.

Fir viele Menschen sind lange
Sonnenbéader und Sonnenbrénde
vollig normal; gebréunte Haut
empfinden sie als Zeichen fur At-
traktivitét und Gesundheit. Leider
Ubernehmen gerade Kinder und
Jugendliche dieses Verhalten.

Die Erkenntnis, dass es verschie-
dene Hauttypen gibt und dass
jeder mit seiner individuellen
Hautfarbe schon aussieht, ist
schon der erste Schritt in Richtung
»Sonnen-intelligentes* Verhalten.
Nachfolgend wollen wir einige
Empfehlungen geben, die beim
néchsten Sommerausflug bzw.
Zeltlager mit der Jugendfeuer-
wehr beachten werden sollten. Die
Jugendfeuerwehrwarte und sons-
tigen Jugendgruppenbetreuer soll-
ten mit der Thematik im Vorfeld
vertraut gemacht werden sowie
die Jugendfeuerwehrangehdrigen
bezuglich folgender Verhatens-
regeln deutlich und regelméidig
instruieren:

B Nicht vorbraunen

Gesunde Bréune gibt es nicht! So-

Fit for Sun

Jugendfeuerwehren packen schon
wieder die Rucksacke fiir das nachste

E
;

larien sind keineAlternative. Auch
nicht zum Vorbréunen. Mit der
Zeit gewohnt sich die Haut an die
Sonne.

B Auf den UV-Index achten
Beriicksichtigen Sie bei der Pla
nung lhrer Aktivitéten im Freien
unbedingt den UV-Index. Halten
Sie zur Vorsicht eine Kopfbede-
ckung, T-Shirt und Sonnencreme
bereit.

B Schiitzende Kleidung tragen
Eine Kopfbedeckung mit breiter
Krempe bietet einen guten Sonnen-
schutz fir Augen, Ohren, Gesicht
und Nacken. Sonnenbrillen mit
99 bis 100 % UV-A- und UV-B-
Schutz reduzieren die Gefahr von
Augenschéden. Dicht gewebte, |o-
cker sitzende Kleidung bietet den
besten UV-Schutz. Manche Men-
schen neigen besonders schnell zu
Sonnenbrénden. In solchen Féllen
ist es ratsam, sich leicht zu beklei-
den und ausschliefdich im Schatten
aufzuhalten.

B Mittagssonne meiden
Jugendliche sollten sich nicht in
der Mittagszeit zwischen 11 und
15 Uhr in der Sonne aufhalten.

B Schatten aufsuchen

Halten Sie sich mit den Jugendli-
chen moglichst im Schatten auf,
vor alem, wenn die Sonne im
Zenit steht. Bedenken Sie auch,
dass Sonnenschirme, Baume oder
Markisen keinen vollstdndigen
Schutz bieten.

B Sonnencreme benutzen
Tragen Sie 30 Minuten bevor Sie
mit den Jugendlichen ins Freie
gehen reichlich Sonnencreme mit
Lichtschutzfaktor (LSF) 20 auf.
Ganz wichtig sind Nase, Wangen,
Ohren, Lippen, Kinn und der Ful3-
rucken.

Damit dle Stellen erreicht wer-
den, kénnen sich die Jugendlichen
auch gegenseitig eincremen — aber
mit der erforderlichen Sorgfalt! Es
sollte regelmé@lig nachgecremt
werden, besonders nach dem
Baden.

Wichtig: Das Nachcremen verlén-
gert nicht die Schutzwirkung, es
erhdlt sie nur. Je weniger pigmen-
tiert bzw. je hellhéutiger jemand
ist, desto hoher ist der bendtigte
Lichtschutzfaktor.

Erste Hilfe-MaBnahmen

Die Jugendlichen sollten stets auf
die eigene und die Haut der Ka-
meraden achten, damit bereits bei
den ersten Anzeichen auf einen
Sonnenbrand spezielle kiihlende
Sprays mit dem Wirkstoff Panthe-
nol Linderung verschaffen und
schmerzstillend wirken konnen.
Bei starken Rétungen und Blasen
ist dennoch umgehend ein Arzt
aufzusuchen!
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