Wie Sie Ihre Kinder richtig vor der Sonne schiitzen

Sorgfiltiger Sonnenschutz fiir Kinder ist ein absolutes Muss

Der Grofiteil der Sonnenschidden der Haut entsteht bereits in unserer Kindheit. Es ist leider so,
dass gerade die frithzeitig erworbenen Sonnenschdden besonders gefahrlich sind: Sie
schddigen die Haut nachhaltiger, lassen sie friithzeitig altern und erhéhen die
Wahrscheinlichkeit, spiter an Hautkrebs zu erkranken erheblich. Deshalb ist Sonnenschutz
fiir Kinder ein besonders wichtiges Thema.

80 Prozent aller Sonnenschiden entstehen wihrend der Kindheit und Jugend

Aus drei Grinden werden 80 Prozent aller Sonnenschiden werden bereits vor dem 18.
Lebensjahr verursacht:

1. Kinderhaut ist besonders empfindlich
2. Kinder verbringen besonders viel Zeit im Freien
3. Kinder kénnen die Gefahren noch nicht einschitzen

1. Kinderhaut ist besonders empfindlich

Kinderhaut ist schlechter gegen Sonneneinstrahlung geschiitzt als Erwachsenenhaut, denn
Kinderhaut ist um ein Mehrfaches diinner, sie hat noch keine Fihigkeit Lichtschwielen zu
bilden und sie produziert noch zu wenig Melanin, um einen ausreichenden Eigenschutz
gewihrleisten zu kdnnen. Der Eigenschutz baut sich erst langsam ab dem zweiten Lebensjahr
auf. Hinzu kommt, dass die Kinderhaut sonnenbedingte Schiaden nur ungeniigend
,reparieren* kann. Dies macht Sonnenschutz fiir Kinder umso wichtiger.

2. Kinder verbringen besonders viel Zeit im Freien

Kinder verbringen viel mehr Zeit im Freien als Erwachsene, z.B. beim Spielen oder beim
Sport im Freien.

Deshalb sind Kinder iiberméBig der UV-Strahlung ausgesetzt. Im Urlaub verbringen ein
Drittel aller Kinder im Durchschnitt 15 Stunden pro Woche in Badehose und Bikini. Hinzu
kommt, die Erhéhung der Strahlendosis da Wasser und Sand die UV-Strahlen zusétzlich
reflektieren. Deshalb muss man tiglich an den Sonnenschutz fiir Kinder denken.

3. Kinder konnen die Gefahren noch nicht einschitzen

Wihrend Erwachsene oftmals bemerken, dass sich ein Sonnenbrand ankiindigt und noch
handeln konnen, dulern Kinder in der Regel erst dann ihr Unwohlsein, wenn bereits Schiden
eingetreten sind. Daher ist ein ausreichender Sonnenschutz fiir Kinder von ganz besonderer
Bedeutung.

Nutzen Sie beispielsweise den UV-Index des Bundesamtes fiir Strahlenschutz, der Thnen eine
zuverldssige Vorhersage zur Stirke der UV-Strahlung in Threr Region liefert. Dann konnen
Sie Ihr Kind gezielt darauf hinweisen, beispielsweise im Garten der Kita oder auf dem
Schulhof bewusst im Schatten zu bleiben.

Die Sonnenschiiden, die in der Kindheit entstehen sind besonders gefahrlich



Studien zeigen, dass bereits drei schwere Sonnenbrinde wihrend der Kindheit ausreichen, um
das Hautkrebsrisiko im spéteren Erwachsenenalter um das Drei- bis Fiinffache zu erhéhen.
Als Eltern haben Sie deshalb eine ganz besondere Verantwortung, taglich an ausreichenden
Sonnenschutz fiir Ihre Kinder zu denken.

Klare Regeln fiir den Sonnenschutz bei Babys und Kindern

Je jiinger das Kind, desto strenger miissen Sie auf den Sonnenschutz achten.

Sonnenschutz fiir Kinder: Die wichtigsten Regeln zum Sonnenschutz fiir Babys:

1.
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Kinder unter 2 Jahren diirfen keinesfalls in die direkte Sonne! Bleiben Sie mit dem
Kleinen unbedingt im Schatten und lassen Sie Thr Kind nur im Schatten schlafen oder
spielen. Meiden Sie auch mit einem Sonnenschutz, wie einem Schirm oder einem
Sonnensegel die pralle Sonne, denn sonst besteht die Gefahr, dass Ihr Kind {iberhitzt.
Lassen Sie das Kind auch im Schatten vollstindig bekleidet!

Waihlen Sie sonnendichte T-Shirts, Hemden, eine breitkrempige Koptbedeckung,
Hosen und Schuhe!

Babys unter einem Jahr sollten Sie nicht mit Sonnencreme eincremen, da nicht
ausreichend untersucht ist, wie chemische UV-Filter auf die empfindliche Babyhaut
wirken. Nach dem ersten Geburtstag spricht nichts dagegen, Gesicht und Hinde Ihres
Kindes mit Sunblocker oder Zinkoxidsalbe zu schiitzen. Achtung wichtig: Babyol ist
kein Sonnenschutzmittel, im Gegenteil es erhoht die Lichtempfindlichkeit!

Sonnenschutz fiir Kinder: Die wichtigsten Regeln zum Sonnenschutz fiir Kinder ab 2

Jahre:

1.

Vermeiden Sie direkte Sonneneinstrahlung. Bleiben Sie zwischen 11 und 15 Uhr
am besten im Haus notfalls aber zumindest im Schatten. In dieser Zeit ist die

Intensitdt der UV-Strahlung dreimal so grof3 wie am Rest des Tages.

Bekleiden Sie die Kleinen mit leichter, weiter Kleidung und einem Hut mit breiter
Krempe. Mehr als Arme und Beine sollten nicht der Sonne ausgesetzt werden. Denken
Sie auch an Korperstellen wie die FuBriicken: Schutz bieten hier beispielsweise
Soéckchen in den Sandalen oder noch besser geschlossene Schuhe (z. B. Espandrilles).
Achten Sie darauf, dass die Kleidung moglichst wenig UV-Strahlung auf die Haut
lasst:

1. Dazu greifen Sie am besten auf UV-Schutz-Kleidung zuriick. Die Kleidung
sollte einen moglichst hohen Lichtschutzfaktor (mdglichst nicht unter 40)
haben und am besten nach dem UV-Standard 801 gepriift sein.

2. Steht keine UV-Schutz-Kleidung zur Verfiigung bevorzugen Sie dunkle
Kleidung vor heller, Baumwolle vor Kunstfasern und trockene vor nassen
Textilien.

Schiitzen Sie die Augen mit einer Sonnenbrille. Achten Sie dabei auf Priifsiegel wie
CE-Zeichen und Zeichen ,,UV 400%“. Am besten Kaufen Sie die Sonnenbrillen
moglichst im Fachgeschéft und lassen Sie sich von Threm Optiker beraten. Kaufen Sie
keine Sonnenbrillen am Strand oder in Andenkenldden etc. Ergéinzen Sie den
Sonnenschutz durch einen breitkrempigen Sonnenhut oder eine Miitze mit

grolem Schirm.



5. Denken Sie immer daran, dass Wind und Wasser zwar kiihlen, aber die UV-Strahlung
nicht vermindern! Gerade diesige Tage oder bewolkte Tage mit Wind sind
gefihrlich, da die uns die Gefahren der Sonne vergessen lassen. Nur eine sehr starke
Bewolkung reduziert die Sonneneinstrahlung tatséchlich.

6. Cremen Sie Ihr Kind sorgfaltig mit einem Sonnenschutzmittel ein. Auch im Schatten
miissen Sie Thr Kind gut eincremen, denn UV-Licht wird aus allen Richtungen
reflektiert ganz besonders von Wasser, hellem Sand oder Schnee. Nutzen Sie dazu
eine kindgerechte Sonnencreme mit hohem Lichtschutzfaktor (LSF).

Denken Sie daran, dass Kinder sich ein Beispiel an IThnen nehmen

Kinder lernen vor allem durch Nachahmung. Sie eifern in ihrem Verhalten ihren Eltern und
anderen erwachsenen Vorbildern nach. Damit Thr Kind lernt, sich selbst verantwortungsvoll
vor den Risiken der Sonne zu schiitzen, miissen Sie als Eltern mit gutem Beispiel vorangehen.

Bleiben Sie also im Schatten, tragen Sie schiitzende Kleidung, Koptbedeckung und
Sonnenbrille und vermeiden Sie Sonnenbdder. Damit gehen Sie nicht nur verantwortlich mit
TIhrer eigenen Gesundheit um, sondern sind auch noch ein gutes Beispiel fiir [hre Kinder.

Sonnenschutz fiir Kinder: Der richtige Umgang mit Sonnenschutzmitteln
1. Womit Sie Ihr Kind eincremen sollten

Vermeiden Sie bei sehr kleinen Kindern Produkte mit chemischen UV-Filtern, da nicht
erforscht ist, wie diese auf die Kinderhaut wirkt. Mit Sonnenschutzmitteln mit natiirlichen
Mineralien sind Sie auf der sicheren Seite. Bei dlteren Kindern brauchen Sie keine Bedenken
zu haben, auch Sonnenschutzmittel mit chemischen Filtern zu nutzen. Die meisten
Sonnenschutzmittel kombinieren heute chemischen und mineralischen Schutz. Mineralische
Filter reflektieren die Sonne, chemische Filter wandeln die gefdhrlichen UV-Strahlen in
harmlose Warme um.

Meist wissen die Kinder sehr genau, welches Sonnenschutzmittel sie mégen und welches
nicht (bspw. weil es sich unangenehm anfiihlt, weil es klebt, riecht 0.4.). Gehen Sie wenn
moglich auf die Praferenzen Ihres Kindes ein, nur wenn ein Kind sich gerne eincremt, wird es
sich regelméBig eincremen (lassen).

Fiir Kinder eigenen sich besonders Cremes und Lotionen, da diese die Haut weniger
austrocknen als Gels. Am besten sollten die Produkte dermatologisch getestet sein, da einige
Emulgatoren sowie Duft- und Konservierungsstoffe in Verbindung mit Sonnenlicht
Unvertréaglichkeitsreaktionen hervorrufen konnen.

Vermeiden Sie fiir Ihre Kinder diinnfliissige Praparate und Sprays, auch wenn diese
praktischer erscheinen und von den Kindern oft auch lieber gemocht werden als zdhfliissige
Cremes. Falls Sie dennoch Sprays benutzen, miissen Sie daran denken, dass Sie zwei- bis
dreimal nachsprayen miissen bis Sie einen Vollschutz erreicht haben. AuBlerdem miissen die
Sprays nach dem Einspriihen auch eingerieben werden, dies wird oft vergessen.



Verwenden Sie immer eine wasserfeste Sonnencreme, denn beim Schwitzen wiirde der
Sonnenschutz sonst zu stark nachlassen. Achtung wichtig: Wasserfest bedeutet nicht, dass
die Schutzschicht Planschen, Baden und Abtrocknen iibersteht.

2. Lichtschutzfaktor 50 und mehr benutzen

Der Lichtschutzfaktor (LSF) gibt an um welchen Faktor man ldnger in der Sonne bleiben
kann. Bei einer Eigenschutzzeit von 5 Minuten bei einem Kleinkind wiirde ein Schutzfaktor
von 20 eine Schutzzeit von 100 Minuten ergeben. Da der LSF jedoch nur einen
Durchschnittswert darstellt, empfehle ich grundsétzlich nach spétestens zwei Dritteln der
»erlaubten Zeit* in den Schatten zu gehen, den LSF also nicht ,,auszureizen®. Aufgrund der
zunehmenden Intensitdt der Sonneneinstrahltung empfehle ich inzwischen grundsitzlich LSF
50 und mehr.

Wenn Sie bei sehr kleinen Kindern die Wahl zwischen einem Produkt mit chemischem UV-
Filter mit sehr hohem LSF und einem Produkt mit etwas geringerem LSF und dafiir rein
mineralischen UV-Filter haben, wihlen Sie das Produkt mit dem mineralischen UV-Filter.

3. Wann Sie Ihr Kind eincremen sollten

Wenn Sie Produkte mit chemischen UV-Filtern verwenden, miissen Sie Thr Kind unbedingt
mindestens 20 bis 30 Minuten bevor es nach drau3en geht eincremen, da es eine Zeit dauert
bis der volle Schutz besteht.

Mineralische UV-Filter wirken sofort.

Geht Ihr Kind in eine Kita und dort auch ins Freie, denken Sie unbedingt daran, dass Sie
bereits morgens vor dem Anziehen ausreichend eincremen. Auf diese Weise hat Thr Kind
einen Grundschutz fiir den Tag, auch wenn es die Armel hochzieht oder die Beine
hochkrempelt ist es geschiitzt. Wichtig ist, dass Sie die Creme ausreichend dick auftragen
(siehe 5. Wie Sie Thre Kinder eincremen sollten).

4. Regelmiflig nachcremen

RegelméBiges nachcremen ist wichtig, damit der Schutz durchgingig bestehen bleibt.
Spétestens alle zwei Stunden sollten Sie nachcremen. Nach dem Planschen oder Baden
trocknen Sie Thr Kind bitte sofort ab, denn die Wassertropfen wirken wie ein Brennglas. Nach
dem Abtrocknen cremen Sie dann direkt nach. Achtung wichtig: Nachcremen erh6ht nicht
die maximale Schutzzeit!

5. Wie Sie Ihre Kinder eincremen sollten

Tragen Sie Sonnencreme nach dem Motto ,,viel hilft viel* sehr groBziigig auf. Wenn Sie zu
wenig Sonnencremen nehmen, besteht das Risiko, dass der angegebene LSF nicht erreicht
wird.

Die Schutzwirkung von Sonnencreme nimmt ab, wenn diese in die Haut eingerieben wird.
Daher ist es besser, die Creme als diinnen Film aufzutragen.

Tests haben gezeigt, dass Eltern vielfach unbewusst bei Eincremen einen
,»Sicherheitsabstand* von einem oder zwei Zentimetern zur Kleidung einhalten, damit die
Kleidung nicht verschmiert wird. Das gleiche gilt fiir den Haaransatz. Achten Sie ganz



bewusst darauf, dass sie bis zur Kleidung eincremen, am besten cremen Sie sogar noch einen
Sicherheitsabstand unter der Kleidung ein. Cremen Sie auch direkt bis zum Haaransatz.

6. An die feuchtigkeitsspendende Hautpflege am Abend denken

Die Sonne trocknet die Haut Thres Kindes aus, cremen Sie Thr Kind daher abends mit einer
Feuchtigkeitslotion oder einem After-Sun-Produkt ein.

Sonnenbrand behandeln

Ist es trotz allem Schutz doch zu einem Sonnenbrand gekommen, sollte Sie diesen gleich
behandeln. Dafiir eignen sich feuchte Umschldge. Der Wirkstoff Ibuprofen wirkt nicht nur
gegen den Schmerz sondern auch gegen die Entziindungsreaktion. Achten Sie auf die
kindergerechte Dosierung des Zapfchens bzw. der Tablette.

Bei einem starken Sonnenbrand oder einer starken, groBflichigen Rotung der Haut, gehen Sie
bitte mit Ihrem Kind zum Arzt.

(Empfehlungen des Hautarztes Dr. Uwe Kirschner)



