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Entscheidend bei der Wahl des richtigen Schutzes ist, dass Sie Ihren 

Hauttyp kennen und die Eigenschutzzeit der Haut berücksichtigen. 

Diese sagt aus, innert welcher Zeit eine Person ungeschützt einen 

Sonnenbrand bekommt. Die Eigenschutzzeit streckt sich von  

10 Minuten für sehr hellhäutige Personen bis hin zu 90 Minuten  

für extrem dunkelhäutige Menschen. Durch die Verwendung von 

Sonnenschutzmitteln wird die Eigenschutzzeit um den auf den  

Produkten vermerkten Sonnenschutzfaktor (SPF) oder Lichtschutz-

faktor (LSF) verlängert.

Sie und Ihre Gesundheit, liebe Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter, 

sind Ihrem Arbeitgeber wichtig. Damit Sie aber auch selbst etwas 

zu einer verbesserten Lebensqualität beitragen können, stellt Ihnen 

Ihr Arbeitgeber mit diesem Gesundheitstipp Informationen zur  

Verfügung, die Ihnen helfen, gesund und fit zu bleiben und Ihr 

Wohlbefinden zu steigern.

Liebe Mitarbeitende

Mehr zum Thema: www.vitagate.ch/bessergsund.aspx
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Der UV-Index
Gemessen wird die Strahlung mit 
dem sogenannten UV-Index (siehe 
Grafik). Mit dessen Hilfe kann die 
Sonneneinstrahlung besser einge-
schätzt werden. Als Faustregel gilt: 
Je höher der UV-Index, desto stär-
ker und gefährlicher ist die Sonnen-
strahlung. Der Index wird als aktu-
ell gemessener Wert oder als 
Prognose angezeigt. Letztere wird 
im Voraus berechnet und zeigt die 
maximale Stärke der UV-Strahlung 
an, die zwischen 11 und 15 Uhr zu 
erwarten ist. Die Zahl, zwischen 1 
und 11+, vermittelt die Stärke der 
UV-Strahlung, und das Pikto-
gramm macht auf den geeigneten 
Sonnenschutz aufmerksam.
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Die Sonne und ihre Wirkung
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Vor dem ersten Sonnenbad ins Solarium?

Nein, sagt die Krebsliga Schweiz  
(www.krebsliga.ch). Denn die vorwiegend 
verwendeten UVA-Strahlen eignen sich 
nicht als Vorbereitung auf natürliche  
Sonnenbestrahlung, sondern sind für eine 
vorzeitige Hautalterung sowie die Entste-
hung von Hautkrebs mitverantwortlich. 
Von einem Solariumbesuch sei grund- 
sätzlich abzuraten.

Bei UV-Index-Werten über 8 soll-
ten sich Kinder im Haus oder mit 
Kleidung geschützt im Schatten 
aufhalten. Während der Mittagszeit 
empfiehlt es sich auch für Erwach-
sene, direkte Sonneneinstrahlung 
zu meiden.

Was hat die Sonne mit Schoko-
lade gemeinsam? Beide versorgen 
den Körper mit dem Glückshor-
mon Serotonin. Geniesst man bei-
des zu intensiv, ist das ungesund. 
Wer zu lange in der Sonne liegt, 
könnte statt der guten Laune näm-
lich bald einen Sonnenbrand ha-
ben. Bei den ersten Anzeichen eines 
Sonnenbrandes ist die aufgenom-
mene UV-Dosis überschritten und 
die Reparaturmechanismen der 
Haut sind überfordert.

Was sind UV-Strahlen?
Ultraviolette Strahlen haben eine 
kürzere Wellenlänge als sichtbares 
Licht und Infrarotstrahlung. Sie 
wirken deshalb besonders inten-
siv und können Haut und Augen 
schädigen. Die Intensität der UV-
Strahlung hängt vom geografischen 
Standort, von der Jahres- und Ta-
geszeit, dem Wetter und der Höhe 
über Meer ab. UV-Strahlen werden 
in drei Teilbereiche gegliedert: _  �UVA-Strahlen bräunen die Haut 

und dringen in tiefe Hautschich-
ten ein. Dies hat eine frühzeiti-
ge Hautalterung sowie Falten-
bildung zur Folge. Zudem sind 

UVA-Strahlen für die Entstehung 
einer Sonnenallergie verantwort-
lich. Sie können die DNA (Erb-
substanz) der Hautzellen indi-
rekt schädigen und das Risiko 
für Hautkrebs fördern._  �UVB-Strahlen sind energiereicher 
und aggressiver als UVA-Strah-
len. Sie dringen nur bis in die 
Oberhaut, verursachen dort aber 
den gefährlichen Sonnenbrand. 
UVB-Strahlen können die DNA 
direkt schädigen und die Rege-
neration der Haut überfordern. 
Zudem fördern sie das Risiko, an 
Hautkrebs zu erkranken. _  �UVC-Strahlen werden von der 
Ozonschicht absorbiert. Diese 
schützt das Leben auf der Erd-
oberfläche, indem sie einen gros-
sen Teil der UV-Strahlung heraus- 
filtert. 

www.uv-index.ch
Unter dieser Adresse im Internet kann die
aktuelle UV-Index-Prognose abgerufen werden.
Die Internetseite enthält weiterführende

Informationen zum Thema und gibt eine
Übersicht über die Medien, die regelmässig
die UV-Index-Prognose herausgeben.
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Gut geschützt
Entscheidend bei der Wahl des 
richtigen Schutzes ist, dass Sie Ih-
ren Hauttyp kennen und die Eigen-
schutzzeit der Haut berücksichti-
gen. Diese sagt aus, innert welcher 
Zeit eine Person ungeschützt einen 
Sonnenbrand bekommt. Bei Haut-
typ 2 sind es beispielsweise rund 
zwanzig Minuten. Durch die Ver-
wendung von Sonnenschutzmit-
teln wird die Eigenschutzzeit um 
den auf den Produkten vermerk-
ten Sonnenschutzfaktor (SPF) 
oder Lichtschutzfaktor (LSF) ver-
längert.

Physikalisch oder chemisch?
Sonnenschutzmittel wirken physi-
kalisch oder chemisch, die beiden 
Schutzfunktionen können aber 
auch kombiniert werden. Als Filter-
substanzen werden verschiedene 
Verbindungen eingesetzt, die die 
UV-Strahlen absorbieren oder re-
flektieren. 
Beim physikalischen Schutz re-
flektieren feine mineralische Deck-
pigmente wie Zinkoxid, Titandi-
oxid und Eisenoxid das Sonnenlicht. 
Sie wirken wie Spiegel, die die ult-
ravioletten und sichtbaren Bereiche 
des Sonnenspektrums reflektieren 
und streuen. Die Pigmente bleiben 
auf der Hautoberfläche haften, 
können allerdings durch Reiben ab-
getragen werden; deshalb sollte 
physikalischer Sonnenschutz wie-
derholt aufgetragen werden. Zu-
dem kann bei physikalischen Mit-
teln auf der Haut ein feiner 
weisslicher Film sichtbar bleiben. 
Der Vorteil physikalischer Licht-
schutzfilter liegt darin, dass der 
Schutz sofort nach dem Auftragen 
wirksam ist. Sie haben oft ein lan-
ge Wirkdauer und Wasserfestigkeit. 
Grössere Deckpigmente werden 
nicht in die Haut aufgenommen, 

dies vermeidet allergische Reaktio-
nen. Für Kinder sind Sonnen-
schutzmittel mit Mikropigmenten 
das Mittel der Wahl.
Chemischer Schutz enthält Subs-
tanzen, die zunächst in die Haut 
aufgenommen werden und dann 
als UV-Filter wirken. Nach dem 
Verteilen auf der Haut dringen die 
chemischen Substanzen in die 
oberste Hautschicht ein und bauen 
dort eine unsichtbare Schutzschicht 
auf. Je nach ihrem Wirkungsspekt-
rum werden sie in UVA- und UVB-
Filter unterschieden, wobei Son-
nencremen immer einen Filter 
enthalten müssen, der beide Spek-
tren absorbieren kann (Breitband-
filter). Bei sensiblen Menschen 
können die Substanzen Allergien 
auslösen. Bis ein maximaler Son-
nenschutz entsteht, bedarf es einer 
Wartezeit. So sollten die Präparate 
mindestens 30 Minuten vor dem 
Sonnenbaden aufgetragen werden. 
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Wissen Sie, dass_ �reflektierende Flächen wie Schnee, Eis, 
Sand, Beton oder Wasser die Sonnenein-
wirkung erheblich verstärken?_ �pro 300 Höhenmeter die Intensität der 
UV-Strahlen um drei bis fünf Prozent  
zunimmt?_ �auch bei bedecktem Himmel bis zu  
80 Prozent der UV-Strahlen durch die 
Wolkendecke dringen?_ �in 50 Zentimeter unter dem Wasser-
spiegel noch 60 Prozent der UVB- und 
85 Prozent der UVA-Strahlen die Haut 
erreichen?

Auf der Gesundheitsplattform www.vitagate.ch erfahren Sie alles über die  
sechs verschiedenen Hauttypen. Ein Onlinetest hilft Ihnen, Ihre Haut richtig  
einzuschätzen: www.vitagate.ch/sonnenschutz_typentest.aspx

Den richtigen Faktor wählen 
Es gelten folgende Sonnenschutz-
kategorien:

LSF 6, 10: niedriger Schutz
LSF 15, 20, 25: mittlerer Schutz
LSF 30, 50: hoher Schutz
LSF 50+: sehr hoher Schutz
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Erste Hilfe bei Sonnenbrand
Medizinisch gesehen ist der Son-
nenbrand eine Entzündung der 
Haut, deren Auslöser die unsicht-
baren, ultravioletten Strahlen im 
Sonnenlicht sind. Die Blutgefässe 
weiten sich und es entsteht eine Rö-
tung der Haut. Der Körper schüttet 
Entzündungsstoffe aus, die Bren-
nen und Schmerzen hervorrufen. 
Die Symptome treten erst vier bis 
acht Stunden nach dem Sonnen-
bad auf. Während des Sonnens ver-
spüren viele lediglich eine leichte 
Spannung der Haut. Sollten Sie 
trotz aller Vorsicht erste Anzeichen 
eines Sonnenbrandes spüren, gilt 
als Erstes: In den Schatten und be-
troffene Körperteile bedecken. Ge-
hen Sie erst wieder in die Sonne, 
wenn der Sonnenbrand vollständig 
abgeklungen ist. Je nach Schwere-
grad kann dies bis zu einigen Ta-
gen dauern. Helfen Sie Ihrer Haut, 
sich möglichst schnell wieder zu re-
generieren:

_  �Après-Sun-Sprays und Lotionen 
aus der Drogerie kühlen die Haut 
und gleichen Rötungen aus._  �Trinken Sie viel Wasser, damit 
sich die Flüssigkeitsspeicher der 
Haut wieder auffüllen können._  �Aprikosen, Honigmelonen und 
Beeren enthalten nebst Flüssig-
keit auch Betacarotin, Vitamin C 
und sekundäre Pflanzenstoffe. Die-
se Nährstoffe helfen gegen schäd-
liche freie Radikale, die durch die 
UV-Strahlung entstehen._  �Leichte Rötungen der Haut 
können mit einem homöopathi-
schen Spray, etwa mit Ringelblu-
me oder Sonnenhut, oder einem 
Gel gegen Verbrennungen behan-
delt werden._  �Bei mässigem Sonnenbrand ohne 
Blasenbildung helfen lauwarme, 
feuchte Umschläge.

Sonnenschutz à la carte
Unter Sonneneinwirkung entste-
hen in der Haut sogenannte freie 
Radikale, die die natürliche Haut-
alterung beschleunigen und Haut-
irritationen hervorrufen können. 
Neben Sonnenschutzmitteln und 
Zurückhaltung beim Sonnenbad 
bietet gesundes Essen im Kampf 
gegen die Hautalterung und als 
Schutz vor Sonnenbrand hilfreiche 
Unterstützung – mit antioxidativ 
wirksamem Vitamin C, Vitamin E, 
Betacarotin, Kalzium oder Lycopin. 
Und so wirken die Stoffe:_  �Betacarotin neutralisiert die durch 

Sonnenlicht entstehenden freien 
Radikale und dient dem Unter-
halt der Gewebe. Vorkommen: in 
Pfirsichen, Wassermelonen, Ka-
rotten, roten Peperoni, Spinat. _  �Kalzium wird eine zellstabili-
sierende Wirkung nachgesagt, 
beugt Juckreiz, Rötungen und 
Blasenbildung vor. Vorkommen: 
Milch und Milchprodukte, Ei-
gelb, grünes Gemüse._  �Vitamin C wirkt als Antioxidans 
gegen freie Radikale. Vorkom-
men: Zitrusfrüchte, Kiwi, Sand-
dorn, schwarze Johannisbeeren, 
Peperoni. 

_  �Vitamin E schützt die Zellen und 
wirkt antioxidativ. Vorkommen: 
in kaltgepressten Pflanzenölen 
wie Weizenkeim-, Sonnenblu-
men- oder Olivenöl._  �Lycopin wirkt ähnlich wie das Be-
tacarotin. Vorkommen: Der rote 
Pflanzenfarbstoff aus der Caroti-
noid-Familie kommt in Tomaten, 
Wassermelonen und roten Grape-
fruits vor. Am besten nimmt ihn 
der Körper aus gekochten Toma-
ten auf.

Tipp für Frischkostmuffel

Wenn Sie wenig Früchte und Gemüse essen 
oder den «Sonnenschutz via Nahrungs- 
mittel» unterstützen wollen, können Sie 
sich in der Drogerie auch Nahrungsergän-
zungsmittel in Form von Kapseln oder Brause- 
tabletten besorgen. Diese enthalten Kalzium, 
Betacarotin sowie die Vitamine C und E.

Gesunder Sommerdrink 
230 ml Karottensaft  
(enthält 6 mg Betacarotin)  
70 ml Orangensaft  
(enthält 30 mg Vitamin C)  
½ EL Sonnenblumenöl  
(enthält 4 mg Vitamin E)

Wann zum Arzt?

Wenn sich nach einem Sonnenbrand gross-
flächige Blasen bilden oder die Schmerzen 
zu heftig werden, ist ärztliche Hilfe nötig. 
Dies gilt auch bei Symptomen, die auf  
einen Sonnenstich oder Hitzschlag hinwei-
sen. Dies sind unter anderem Kopfschmer-
zen, Fieber, Benommenheit oder Übelkeit.
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Hautpflege nach dem «Sünnele»
Ob ein Tag am Meer oder eine 
Wanderung im Hochgebirge – bei 
sommerlichen Aktivitäten in der 
Natur wird Ihre Haut stark strapa-
ziert. In Ihrer Drogerie finden Sie 
qualitativ hochstehende Produkte, 
die für eine wohltuende Regenera-
tion sorgen, zum Beispiel:_  �Duschgels mit rückfettenden 

Zusätzen, die die ohnehin schon 
strapazierte Haut nicht noch zu-
sätzlich austrocknen._  �Après-Soleil für Gesicht und Kör-
per, beispielsweise mit Aloe vera, 
Olivenöl oder Sheabutter, be-
feuchtet die ausgetrocknete Haut 
und hilft bei leichtem Sonnen-
brand._  �Ein Serum, zum Beispiel mit 
Wildblumenextrakten, vor und 
nach dem Sonnenbad beru-
higt, erfrischt und regeneriert die 
Haut.

_  �Gesichtsmasken mit After-Sun-
Wirkstoffen, beispielsweise Sand-
dorn und Aloe vera, können wie 
ein Vlies über Gesicht und Augen 
gelegt und nach zehn Minuten 
einfach entfernt werden._  �Eine Quarkmaske mit Minze, 
Kampfer oder Aloe vera kühlt die 
Haut und verleiht ihr eine ange-
nehme Frische.

«Reizende Zeiten» 
Viele Menschen sind im Sommer 
im wahrsten Sinne des Wortes ge-
reizt – sie leiden unter einer soge-
nannten Sonnenallergie. 
Polymorphe Lichtdermatose 
Ursache: Vermutet wird eine Unver-
träglichkeit von UVA-Strahlen. 
Symptome: Quaddeln, juckende 
Flecken oder Bläschen. 
Prävention: Haut langsam an die 
Sonne gewöhnen und mit Texti-
lien schützen, Lichtschutzfaktoren 
benutzen, die UVA-Strahlen abblo-
cken. Vorbeugend Betacarotin und 
Kalzium einnehmen. 
Behandlung:  Globuli auf Basis von 
Johanniskraut bei akuten Sympto-
men, Creme mehrmals täglich auf 
betroffene Stellen auftragen (Ho-
möopathie).  Hochwirksame Pflan-
zentinktur, zum Beispiel mit Jo-
hanniskraut, Melisse, Belladonna. 
(Spagyrik). Schüssler-Salze Nr. 3 
und 8: als Creme und als Tablet-
ten. Bei starken Hautreaktionen 
ergänzen mit den Nr. 6 und 10. 
Gels: Abschwellende, schmerzlin-
dernde Gels.
Mallorca-Akne 
Ursache: Die Haut reagiert auf die 
Kombination von Schweiss, fett-

haltiger Sonnencreme und massi-
ver Sonnenbelastung. 
Symptome: Gleichmässig verteilte 
Eiterpickel, oft im Dekolleté und 
an fettigen Hautstellen. 
Prävention: Fettfreie Sonnengels 
und Pflegemittel verwenden. 
Behandlung: Verschlimmern sich 
die Symptome, ist ein Gang zum 
Arzt empfohlen.
Fotoallergische Reaktion 
Ursache: Medikamente, Pflanzen 
wie Sellerie, Petersilie sowie Par-
füms reagieren mit dem Sonnen-
licht. 
Symptome: Hautrötungen, Schwel-
lungen. Im Extremfall Atembe-
schwerden bis hin zu Schockreak-
tionen. 
Prävention: Abklären, ob Medika-
mente die fotoallergische Reaktion 
auslösen. Zu empfehlen sind mine-
ralische Lichtschutzfilter. 
Behandlung: Muss individuell ab-
geklärt werden. 

Getönte Haut ohne Risiko

Der beste Sonnenschutz ist der Verzicht  
auf ausgiebige Sonnenbäder. Wer dennoch 
nicht ganz auf gebräunte Haut verzichten 
möchte, kann auch zu «Bronzing Powder» 
oder zur Sonne aus der Tube, dem Selbst-
bräuner, greifen. Die neuen Lotionen bräu-
nen nicht nur, sondern pflegen die Haut 
mit angenehm duftenden Inhaltsstoffen. 
Viele Produkte enthalten zum Schutz vor 
freien Radikalen Vitamin E und feuchtig-
keitsspendende Substanzen. 

Mehr zur sommerlichen Hautpflege 
und zu Selbstbräunern unter  
www.vitagate.ch/sommerhaut.aspx
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Während man den Körper gross-
zügig eincremt, gehen andere Par-
tien leicht vergessen. Ihre Drogis-
tin oder Ihr Drogist weiss aber auch 
Rat, wenn es um den Schutz von 
Lippen oder Haaren geht.
Schützen Sie Augen und Lip-
pen: Sonnenschutz für die Augen 
ist relativ einfach – tragen Sie Son-
nenbrillen mit 100 Prozent UV-
Schutz. 
Die Lippen sind so zart beschaf-
fen wie keine andere Hautregion, 
und ihre Haut enthält keine Pig-
mentzellen. Lippen können deshalb 
nicht braun werden, sie haben aber 
gleichzeitig auch keinen eigenen 
Sonnenschutz. Es ist sinnvoll, Lip-
penstifte mit einem hohen Licht-
schutzfaktor zu verwenden und 
diese mehrmals täglich aufzutragen. 
Wirkstoffe wie Aloe vera, Kamille 
oder Salbei sorgen für entsprechen-
de Pflege und Feuchtigkeit.

Die vergessenen Zonen
Gemäss Krebsliga Schweiz (www.
krebsliga.ch) erhöhen wiederholte 
Sonnenbrände in den ersten 18 Le-
bensjahren das Hautkrebsrisiko. Des- 
halb ist es ratsam, gerade die Kin-
derhaut besonders gut zu schützen. 
Folgende Sonnenschutztipps soll-
ten Sie unbedingt beachten:_  �Schatten der Sonne vorziehen._  �Hut mit Nackenschutz oder brei-

tem Rand, T-Shirt, Hose und 
Sonnenbrille tragen._  �Nicht bedeckte Körperstellen mit 
einem Sonnenschutzmittel mit 
hohem Lichtschutzfaktor (mind. 
LSF 30) eincremen._  �Auch wasserfeste Sonnenschutz-
mittel nach dem Baden erneut 
auftragen._  �Lippen, Ohren, Nase und Fussrü-
cken nicht vergessen zu schützen._  �Kleinkinder bis zum ersten Le-
bensjahr nicht der direkten Son-
ne aussetzen.

Sonnenschutztextilien…
Dicht verarbeitete Textilien schüt-
zen besser als loses, lichtdurchläs-
siges Gewebe. Künstliche Fasern 
bieten einen besseren Schutz als 
Naturfasern. Kräftige, dunkle Far-

Empfindliche Kinderhaut
ben schützen besser als helle Far-
ben oder Pastelltöne. Nasse oder 
überdehnte Kleider sind durchläs-
siger für UV-Strahlen (ausser spe-
zielle Funktionsbekleidung). Per-
sonen, die sich oft lange im Freien 
aufhalten, sowie Kinder oder Men-
schen mit heller Haut sollten Klei-
der mit speziellem UV-Schutz tra-
gen. Kleidungsstücke, die gemessen 
nach australisch-neuseeländischem 
Standard einen Schutzfaktor von 
50+ aufweisen, können das Label 
«Sun Protective Textile» der Krebs-
liga erhalten. Ein Wert von über 
50 bedeutet, dass der Stoff weni-
ger als 2 Prozent der UV-Strahlung 
durchlässt.

…und Sonnenschirme
Den besten Schutz bieten Beschat-
tungstextilien aus dicht verarbei-
tetem Gewebe aus künstlichen 
Fasern. Im Fachhandel sind auch 
UV-Schutzschirme erhältlich.

Pflegen Sie Ihre Haare: Am bes-
ten ist es natürlich, Sie tragen einen 
Hut oder drapieren sich ein farbi-
ges Tuch elegant um Ihr Haupt. Es 
gibt aber auch sehr gute Sonnen-
schutzsprays mit hohem UV-Fil-
ter für die Haare. Produkte auf der 
Basis von Grüntee, Sonnenblume, 
Stiefmütterchen und Ringelblume 
sorgen für Elastizität, Geschmei-
digkeit und Glanz. Ob Shampoo, 
Schutzspray oder Conditioner, bei 
der Wahl der Produkte sollten Sie 
auf die Inhaltsstoffe achten: Frucht-
säuren beleben die Kopfhaut, Pro-
teine verwöhnen das Haar, Honig, 
Weizenkleie und Avocado wirken 
gegen trockenes, sprödes Haar.
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Die Wärme tut zwar Körper und 
Seele wohl, grosse Hitze kann sich 
aber negativ auf die Gesundheit 
auswirken und sogar die Sicher-
heit am Arbeitsplatz gefährden. Ty-
pische hitzebedingte Beschwerden 
können sich äussern als Schwin-
del, Kopfschmerzen, Erschöpfung, 
Übelkeit oder Erbrechen. Typische 
ozonbedingte Beschwerden können 
sich äussern in Form von gereizten 
Augen oder Atemwegen.
Um den Arbeitstag auch bei ei-
ner Hitzewelle mit kühlem Kopf 
zu überstehen, empfiehlt das Bun-
desamt für Gesundheit (BAG) eine 
ganze Palette von Massnahmen, wie 
zum Beispiel:
Auf Körpersignale achten: Anzei-
chen von körperlichen Beschwer-
den wahrnehmen und Massnahmen 
ergreifen / Keine alkoholischen Ge-
tränke oder Drogen konsumieren 
Flüssigkeit zu sich nehmen: Früh-
zeitig trinken, das heisst, bevor sich 
der erste Durst meldet / Genügend 
und regelmässig trinken / Wasser 
oder schwach gesüsster Tee sind 
Süssgetränken vorzuziehen
Arbeiten im Freien: Kopfbede-
ckung / Sonnenbrille mit UV-Schutz 

Kühler Kopf am Arbeitsplatz

/ Sonnenschutzcreme / Immer kör-
perbedeckende Kleidung tragen / 
Arbeitsrhythmus anpassen
Arbeiten in Gebäuden: Storen 
und Ventilatoren/Klimaanlagen 
montieren / Fenster wenn möglich 
während der Nacht, spätestens aber 
am frühen Morgen öffnen / Wäh-
rend des Tages Fenster schliessen 
und beschatten / Für Luftbewe-
gung sorgen

Von einem Hitzetag spricht man, 
wenn die Temperatur im Schatten 
tagsüber auf mindestens 30 Grad 
Celsius steigt und während der 
Nacht nicht unter 20 Grad sinkt. 
Die heissen Temperaturen können 
Schwäche, Verwirrtheit, Schwindel, 
Übelkeit oder Muskelkrämpfe zur 
Folge haben. So können Sie sich 
vor der Hitze schützen:_  �Körperliche Anstrengungen ver-

meiden._  �Wohnung und Körper möglichst 
kühl halten._  �Viel trinken (mindestens 1,5 Li-
ter pro Tag; optimal sind Wasser, 
Tee und mit Wasser verdünnte 
Fruchtsäfte)._  �Erfrischende, kühle Speisen zu 
sich nehmen._  �Während und nach sportlichen 
Betätigungen Salzverlust ausglei-
chen.

Säuglinge und Kleinkinder können 
sich weniger gut an hohe Tempera-
turen anpassen als Erwachsene. Sie 
verdienen während Hitzewellen be-
sondere Aufmerksamkeit:_  �Räume kühl halten, nur früh-

morgens und nachts lüften._  �Hauttemperatur bei Säuglingen 

Achtung: Hitzewelle
und Kleinkindern regelmässig 
prüfen, bei Bedarf sanft kühlen 
(lauwarme Dusche, feuchte Tü-
cher)._  �Viel trinken lassen (Kinder stünd-
lich auffordern, ein kleines Glas zu 
trinken)._  �Frisches, kühles, leichtes Essen 
auftischen (zum Beispiel Melo-
nen, Gurken, Früchte). Genug 
Salz!_  �Anstrengende Tätigkeiten und 
Sport auf den Vormittag legen. 
In Wäldern mit dichtem Baum-
bestand spielen lassen, dort sind 
die Temperaturen erträglicher 
und die Ozonwerte tiefer._  �Kinder nie in Autos oder un-
beaufsichtigt in verschlossenen 
Räumen lassen._  �Im Freibad und am Strand vor 
Hitze und Sonnenstrahlung 
schützen (Kleider, Hut, Aufent-
halt im Schatten, Sonnencre-
me). Weitere Informationen zum Thema 

Hitzewelle unter: vitagate.ch,  
hitzewelle.ch. Auf der Internetseite  
des Bundesamtes für Gesundheit, 
www.bag.admin.ch, stehen verschie-
dene Faktenblätter zum Herunter
laden zur Verfügung.
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lavera SUN sensitiv –  
Natürlicher Lichtschutz für die ganze Familie

So natürlich es ist, die Sonne geniessen zu wollen, so natürlich  
sollte es sein, sich zuverlässig gegen UV-Strahlen zu schützen.  
Die lavera Sonnenschutzprodukte sind für jeden Hauttyp geeignet, 
besonders auch bei empfindlicher Haut.

lavera SUN sensitiv – wirkt sofort und zuverlässig

SUN SENSITIV –
zuverlässiger
Sonnenschutz!

Mit innovativen 

und hautpfl egenden 

Formeln!

100% MINERALISCHER LICHTSCHUTZ

L AV E R A .  W I R K T  N AT Ü R L I C H .

SYSTEM SUN SENSITIV



gutschein
Gratis zum Kennenlernen: 1 Reisegrösse lavera Après Sun Milch.
Gültig bis 30. Juni 2011.
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Mit Bio-Aloe Vera & Bio-Sheabutter
Die Après Sun Milch mit Bio-Aloe Vera und Bio-Sheabutter steht für  
samtweiche Haut nach dem Sonnenbaden und für eine langanhaltende Bräune.


