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Schutz                  
          zum Anziehen
Während herkömmliche 
T-Shirts einen Lichtschutz-
faktor 10 besitzen, wehrt 
UV-Schutzkleidung die 
Sonnenstrahlen beinahe 
hundertprozentig ab. Das 
hilft beim Schnorcheln oder 
Surfen, wenn das Licht vom 
Wasser reflektiert wird und 
noch stärker wirkt. 

Gute  
               Deckung  
Praktisch für den Stadt-
bummel sind getönte 
BB-Sonnenschutzcremes 
fürs Gesicht, die die Haut 
mit einem hohen Licht-
schutzfaktor ausstatten 
und gleichzeitig feine 
Rötungen kaschieren  
(z. B. in der Apotheke).  

Ab wann Sonnencreme wirkt, wie gut Schatten 
schützt und was die natürliche Abwehr stärkt: Wir 
verraten Ihnen alles, was Sie jetzt wissen müssen 

 
 Pause machen
Neuerdings gibt es viele 
Fruchtsäurepeelings, mit 
denen wir zu Hause feine 
Fältchen und Pigmentfle-
cken mildern können. Einzi-
ger Nachteil: Sie machen 
die Haut deutlich lichtemp-
findlicher. Deshalb sollten 
wir sie nur abends anwen-
den und danach nicht mehr 
in die Sonne gehen. 

    EINEN MOMENT NOCH 
Ein wichtiger Unterschied zwischen den verschiedenen  
Lichtschutzfiltern liegt darin, wie schnell sie wirken: Während  
chemische Filter etwa 30 Minuten vor dem Sonnenbad aufge-
tragen werden müssen, schützen rein mineralische Filter sofort. 

 Auf in  
die Berge

Je höher wir kommen, desto 
weiter steigt die Kraft der 
Sonnenstrahlen – alle tausend 
Meter um etwa 15 Prozent: So 
ist der UV-Index auf der Zug-
spitze im Sommer beispiels-
weise genauso hoch wie der 
am Strand von Mallorca. Beim 
Wandern deshalb neben einer 
Sonnencreme mit hohem LSF 
unbedingt auch eine Kopf-
bedeckung und Lichtschutz 
für die Lippen tragen. 

 Schattenspiele 
 Im Urlaub möchten 

                die meisten gerne 
ausschlafen, ausgiebig 
frühstücken – und dann  
an den Strand. Kein Pro-
blem, solange Sie sich  
zunächst einmal gut ein-
gecremt in den Schatten 
legen. Zwischen 11 und  
15 Uhr ist die UV-Strahlung 
besonders intensiv – und 
unter Bäumen oder einem 
Sonnenschirm um etwa  
50 Prozent reduziert.  

Merken fürs
nächste Jahr 

Unsere Haut will zwölf 
Monate im Jahr vor der 
Sonne geschützt wer-
den – vor allem auch im 
Frühling, wenn ihre 
Schutzbarriere noch 
nicht vollständig auf-
gebaut ist und die 
Strahlen sie unvorbe-
reitet treffen.  

        GUTEN APPETIT
Die Eigenschutzzeit nahezu verdoppelt, wer sieben 
Wochen lang täglich 7 Milligramm sogenannter Caroti-
noide zu sich nimmt. Die sekundären Pflanzenstoffe 
stecken z. B. in rohen Karotten oder Nahrungsergän-
zungsmitteln, sind aber kein Ersatz für Sonnencreme. 
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ZUM HERAUSTRENNEN  
Der große Selbst-Test. In diesem Monat:  
die ideale Sonnencreme, der richtige 
Lichtschutzfaktor. 91 Prozent kennen 
die gesundheitlichen Risiken der  
UV-Strahlung, dennoch verbrennen  
wir uns regelmäßig. Mit welchem  
Sonnenschutz wir uns wohlfühlen und 
optimal verteidigen, hängt von unserem 
individuellen Eigenschutz, aber auch 
von unserem Hauttyp ab. Finden Sie 
mit diesem Test beides heraus!

Welcher
Sonnenschutz

passt am besten 
zu mir?

Ihr großer          -Test

     NÄCHSTE FOLGE
Den elften Test unserer Serie finden  
Sie in der Juli-Ausgabe von vital (ab 
15.6.2016 im Handel): „Welcher Kopf-
schmerz-Typ bin ich?“

     VITAL-MINI-ABO
Testen Sie drei Monate vital frei Haus
• 30 % gegenüber dem Einzelkauf sparen   
• Wunschgeschenk als Dankeschön
• Kein Risiko: Abo ist jederzeit kündbar 
Jetzt alle Vorteile sichern:  
telefonisch unter 040/21 03-13 71 oder 
online unter shop.jalag.de

MEHR AUF WWW.VITAL.DE 
ERGÄNZENDE INFORMATIONEN  
ZUM THEMA „SONNENSCHUTZ“  
FINDEN SIE AUF UNSERER WEBSITE

        NACH DER SONNE
Verwöhnen Sie strapazierte Haut mit einer selbst gemachten 
Maske: 100 ml feuchtigkeitsspendenden Aloe-vera-Saft (z. B. aus 
dem Reformhaus) mit 150 Gramm beruhigendem, kühlendem 
Speisequark vermischen – und eine halbe, pürierte Papaya da-
runterheben, die regeneriert. Nach 30 Minuten kühl abspülen. 
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Die 9 besten Tipps für
sonnengeküsste Haut

Über  

100 
Titel!

für die 
besonderen momente 

auf reisen.

Mit den Reiseführern MERIAN momente erhalten Sie 

Ideen für individuelle Auszeiten und außergewöhnliche 

Eindrücke. Kurzum: Momente, die am Ende des Urlaubs 

wirklich in Erinnerung bleiben. 
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