
Auflösung

TEIL 2
Welche Sonnencreme passt zu 
meiner Haut? 
Typisch für meine Haut ist, dass …

	 … die Poren vor allem an Nase und 
Kinn geweitet sind.� A

	 … sie durch Duftstoffe, scharfes 
Essen und Stress empfindsam wird.� B

	 … sie unkompliziert auf neue  
	 Pflegeprodukte reagiert.� D

	 … sie sich oftmals spröde und 
schuppig anfühlt.� C

Wenn Sie mit dem Finger über Ihr 
Gesicht streichen, dann …

	 … fühlt sich meine Haut trocken  
	 bis rau an.� C

	 … glänzen meine Fingerkuppen  
	 anschließend.� A

	 … fühlt sich meine Haut  
	 weich und glatt an.� D

	 … bemerke ich rund um Augen  
	 und Mund oft raue Partien.� B

Wie reagiert Ihr Teint auf die  
Gesichtsreinigung?

	 Er spannt unangenehm, sodass ich 
      ihn sofort eincremen muss.� C

	 Er glänzt nicht mehr so stark.� A
	 Das hängt von dem Reinigungs- 

	 produkt ab, bei vielen rötet  
	 er sich sofort.� B

	 Gut, meine Haut macht in  
	 der Regel keine Probleme.� D

Und wie schnell glänzt sie danach?
	 Meine Haut glänzt eigentlich nie.� D
	 Schon eine halbe Stunde  

	 nach dem Reinigen.� A 
	 Gar nicht, dafür bekomme ich 

	 oftmals feine Pickel.� B
	 Nach einigen Stunden zeigt  

	 meine Haut einen feinen Glanz.� C

So geht es vielen
Die meisten von uns schützen sich 
bereits vor der Sonne – und doch 
entdecken wir spätestens am 
Abend oft irgendwo eine gerötete 
Stelle. Das passiert schnell, denn 
die UV-Strahlung ist tückisch – 
und die Wahl und Anwendung des 
richtigen Sonnenschutzes gar 
nicht so einfach: Welcher verträgt 
sich am besten mit meiner Haut? 
Und wie lange wirkt er eigentlich? 
Auf diese Fragen finden wir in den 
Hinweisen der Sonnenschutzpro-
dukte in der Regel keine Antwort. 

So hilft vital
Welchen Lichtschutzfaktor Sie 
benötigen, hängt vor allem von 
Ihrer persönlichen Eigenschutz-
zeit ab: Unser Test verrät sie Ihnen 
– und erklärt gleichzeitig, wie lan-
ge eine Sonnencreme individuell 
bei Ihnen wirkt. Zudem sagen wir, 
welcher Sonnenschutz optimal zu 
Ihrem Hauttyp passt. Denn nur 
wenn er sich gut anfühlt, wird er 
ausreichend aufgetragen.

So funktioniert der Test
Lesen Sie alle Fragen durch und 
kreuzen Sie die zutreffende Ant-
wort an. Im ersten Teil zählen Sie 
am Ende die jeweiligen Punkte 
zusammen – und erfahren, wel-
chen Schutzfaktor Ihre Haut be-
nötigt. Im zweiten Teil verrät der 
am häufigsten angekreuzte Buch-
stabe, worauf Sie sonst noch beim 
Sonnenschutz achten sollten. 

TEIL 1
Wie hoch sollte der 
Lichtschutzfaktor sein? 
Welche Naturhaarfarbe haben Sie?

	 Hell- bis Mittelbraun� 3
	 Hellblond bis Dunkelblond� 2
	 Weißblond bis rötlich� 1
	 Dunkelbraun bis Schwarz� 4

Welche Augenfarbe haben Sie?
	 Grün oder Blau � 2
	 Braun oder Grau� 3
	 Dunkelbraun bis Schwarz� 4
	 Hellgrün oder Hellblau� 1

TEIL 1: Diesen Lichtschutz-
faktor brauchen Sie 

HAUTTYP 1� Weniger als 10 Punkte 
Zum „keltischen“ Lichtschutztyp 
gehören hierzulande gerade mal zwei 
Prozent: Diese zeichnen sich durch 
eine vornehme Blässe aus und sind 
extrem lichtempfindlich. Im Sommer 
beträgt ihre Eigenschutzzeit nur fünf 
Minuten. Um Rötungen zu vermeiden, 
im Sommer selbst im Schatten einen 
hohen Lichtschutz auftragen (siehe 
Tabelle) und die direkte Sonne meiden. 

HAUTTYP 2 � 10 – 15 Punkte
Der „nordische“ Lichtschutztyp ist bei 
uns mit etwa zwölf Prozent vertreten: 
Er hat meistens blonde Haare, blaue 
oder grüne Augen und etwa zehn 
Minuten Eigenschutzzeit. Damit es 
nicht zu Verbrennungen kommt, nicht 
zu lange in der prallen Sonne aufhal-
ten. Und immer den gesamten Körper 
schützen – auch die sensible Kopfhaut, 
z. B. mit Sonnenhut oder LSF-Spray, 
das über dem Scheitel verteilt wird.

HAUTTYP 3� 16 – 20 Punkte
78 Prozent gehören hierzulande zum 
„Mischtyp“, der meistens dunkelblonde 
Haare und graue oder braune Augen 
hat – sowie eine Eigenschutzzeit von 
etwa 20 Minuten. Im Sommer gilt: 
Selbst wenn die Haut sich bereits an 
die Sonne gewöhnt hat, sollte sie ihr 
niemals ohne mittleren Lichtschutz 
ausgesetzt werden. 

HAUTTYP 4 � Über 20 Punkte
Bei uns gehören acht Prozent dem 
„mediterranen“ Lichtschutztyp an, der 
meist dunkle Haare und Augen hat. 
Auch wenn seine Haut nicht sonnen-
gewöhnt ist, rötet sie sich frühestens 
nach 40 Minuten Eigenschutzzeit. Mit 
niedrigem LSF bleibt sie aber weitest-
gehend vom Sonnenbrand verschont.

TEIL 2: Diese Sonnencreme- 
Textur passt zu meiner Haut

A: Fettige Haut
Sie benötigt eine Sonnencreme mit 
mattierenden Wirkstoffen, die nicht 
komedogen sind – also die Poren nicht 
verstopfen. Im Sonnenschutzregal 
finden Sie diese, indem Sie nach den 
Schlagwörtern „Für Mischhaut“ oder 
„Für ölige Haut“ Ausschau halten. 

B: Empfindliche Haut 
Sie neigt zur Sonnenallergie, die sich 
durch juckende Bläschen äußert. Hilfe 
bieten Sonnencremes, die schützende 
Antioxidantien enthalten, ohne Kon-
servierungsstoffe, Emulgatoren und 
Parfum auskommen und mit Begriffen 
wie „Bei Sonnenallergie“ oder „Für 
sensible Haut“ gekennzeichnet sind.

C: Trockene Haut 
UV-Strahlen lassen sie sehr schnell 
schuppig werden. Das verhindern 
feuchtigkeitsbindende Wirkstoffe wie 
Herzsamen- oder Sonnenblumenöl in 
Sonnencremes, die Sie an Stichworten 
wie „Für trockene Haut“ oder „Mit 
Hydrokomplex“ erkennen. 

D: Normale Haut 
In der Regel verträgt sie jedes Sonnen-
schutzprodukt. Wer möchte, kann 
deshalb auch eines mit zusätzlich 
glättenden oder bräunungsbeschleuni-
genden Wirkstoffen wählen, das mit 
Begriffen wie „Anti-Aging“ oder „Tan 
Activator“ ausgelobt wird.

Gibt es etwas, das Sie an Ihrer Haut 
gar nicht mögen?

	 Sie neigt zu Juckreiz und  
	 blitzartigen Rötungen.� B

	 Irgendwo ist immer ein Pickel  
	 zu sehen.� A

	 Mein Make-up setzt sich  
	 sofort in den feinen Trockenheits- 
	 fältchen ab.� C

	 Nein, eigentlich bin ich glücklich  
	 mit meiner Haut.� D

Neigen Sie zu Sonnenallergie?
	 Nein, ich hatte noch nie  

	 Schwierigkeiten mit der Sonne.� D
	 Ja, dann bilden sich kleine  

	 Bläschen auf meiner Haut. � B 
	 Nein, aber durch Sonnencreme  

	 bekomme ich oft noch  
	 mehr Pickel.� A

	 Nein, aber die Sonne trocknet  
	 meine Haut noch mehr aus.� C

Wie lange hält mein 
Sonnenschutz? Der 
Deutsche Wetterdienst 
gibt täglich den aktuel-
len UV-Index bekannt, 
der in Deutschland von 
Mai bis August zur 
Mittagszeit in der Regel 
zwischen 4 und 8 Punk-
ten liegt. Je nachdem 
wie hoch er ist, gibt es 
verschiedene LSF-Emp-
fehlungen (siehe Tabel-
le). Um auszurechnen, 
wie lange Sie sich damit 
sonnen dürfen, multipli-
zieren Sie Ihre Eigen-
schutzzeit mit dem 
Lichtschutzfaktor der 
Sonnencreme. Beispiel: 
Sind Sie Hauttyp 2 und 
verwenden bei einer 
Eigenschutzzeit von 
zehn Minuten einen 
Lichtschutzfaktor 20, 
können Sie 200 Minuten 
in der Sonne bleiben. 
Aber Vorsicht: Der Licht-
schutzfaktor wird nur 
erreicht, wenn Sie pro 
Quadratzentimeter 
Haut 2 mg Sonnenmilch 
verteilen – das sind elf 
Esslöffel für den gesam-
ten Körper. Studien 
zeigen, dass oft nur die 
Hälfte aufgetragen wird. 
Sind Sie unsicher, 
greifen Sie zum höheren 
Schutzfaktor.

Dermatologen unterscheiden vier verschiedene Lichtschutz- und Hauttypen, die  
jeweils unterschiedlich auf UV-Strahlen und Sonnenschutzmittel reagieren. Lesen Sie,  
zu welchem Sie gehören – und wie lange Sie sich wann in der Sonne aufhalten können

Sicher in der Sonne

Die Sonne beflügelt – doch wappnen wir uns nicht richtig, zeigt 
sie schnell ihre Schattenseiten. Zum Glück gibt es individuellen 
Sonnenschutz, der Ihren Bedürfnissen entspricht 

Schimmern feine Äderchen  
durch Ihre Haut?

	 Nein, das ist mir noch  
	 nie passiert.� 4

	 Ja, auf meiner hellen Haut  
	 stechen sie sofort ins Auge.� 1

	 Ein kleines bisschen,  
	 aber das stört mich nicht.� 2

	 Nur im Winter, wenn ich  
	 lange nicht in der Sonne war.� 3

Wie lange hält Ihre Sonnenbräune?
	 Meine Haut schält sich schon  

	 nach wenigen Wochen.� 2
	 Meine Haut ist auch zwei Monate  

	 später noch gebräunt.� 3
	 Ich werde das ganze Jahr über  

	 nicht richtig blass.� 4
	 Ich werde gar nicht erst braun.� 1

Schonprogramm
    für meine Haut

Wie sieht Ihre Haut ungebräunt aus?
	 Sie ist sehr hell, fast durchsichtig.� 1
	 Sie hat einen zarten Beigeton.� 2
	 Sie ist braun bis oliv.� 4
	 Sie hat einen warmen  

	 Karamellton.� 3

Wie reagiert Ihre Haut auf Sonne?
	 Einen Sonnenbrand  

	 habe ich sehr selten.� 3
	 Ich bekomme schnell  

	 einen Sonnenbrand.� 2
	 Ich bekomme sehr schnell  

	 einen Sonnenbrand.� 1
	 Sonnenbrand?  

	 Hatte ich noch nie!� 4IL
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Haut-
typ

UV-
Index 4

UV-
Index 8

1 LSF 25 LSF 50

2 LSF 25 LSF 50

3 LSF 15 LSF 20

4 LSF 10 LSF 15

Dr. med. Birgit Kunze
Die Haut der Fachärztin für Dermatolo-

gie und Allergologie aus Hamburg  
liegt zwischen Typ 1 und 2 
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