GESUNDHEIT '

Effizienter Schutz. Hut
und Creme verhindern
inen Sonnenbrand.

Die Schattenseite der Sonne

Sonne tanken - das ist fir viele Bundesbirger der Inbegriff eines gelungenen Sommerurlaubs.

Doch aufgepasst: Die Haut vertragt nicht jede Dosis UV-Strahlung.

Text: Hans-Georg Sausse

ndlich sind die kiihlen, triiben Ta-

ge vorbei. Der Sommer, die

warmste der vier Jahreszeiten, ist
da. Die Deutschen gehen jetzt gerne
ins Freie, entspannen sich am Strand,
in den Bergen, auf Wiesen, im Freibad
oder am Baggersee. Und im Urlaub
zieht es viele Bundesbiirger auch in
stidliche Regionen - nach Spanien, Ita-
lien oder in die Tiirkei. Dort, wo es heil$
ist und die Sonne brennt. Am Strand
liegen, faulenzen und braun werden
gehort fiir die meisten Deutschen im-

mer noch zu den Lieblingsbeschéfti-
gungen im Urlaub.

Zu Recht, denn die Sonne ist ein Ge-
sundbrunnen. Sonnenstrahlen regen
die Produktion von Gliickshormonen,
wie Serotonin oder Endorphinen, an
und sind wichtig bei der Bildung des
D-Vitamins, das fiir Knochenbau und
Immunsystem gebraucht wird. Der
Platz an der Sonne macht froéhlich,
hélt gesund und gibt der Haut eine das
Selbstwertgefiihl stirkende Ténung —
allerdings nur, wenn man sich die
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Strahlen in Mallen gonnt, denn die
Sonne hat auch eine Schattenseite.
UV-Strahlen kénnen genverdndernd
wirken und zu Hautkrebs fiihren.
Rund 200000 Neuerkrankungen pro
Jahr zédhlen die Dermatologen allein
hierzulande.

Doch die Regeln fiir das gesunde
Sonnenbaden sind ganz einfach: re-
gelméRig und gut eincremen, mog-
lichst nicht in der Mittagszeit in die
Sonne gehen, sich eher im Schatten
aufhalten — auch da wird man braun -,
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Vorsorge: Sonnenbrand GESUNDHEIT

,Bei Hitzschlag den Notruf wahlen!”

I
d

Herr Sefrin, wie geféhrlich ist

ein Sonnenbrand?

Schon ein Sonnenbrand mit einer Ver-
brennung ersten Grades - bei drei mdgli-
chen Graden - kann bei Kindern wegen ih-
rer dinneren Haut zu schwerwiegenden
Reaktionen wie Fieber fiihren. Ansonsten
ist ein Sonnenbrand im Prinzip ungefahr-
lich, bis auf das in der Folge moglicher-
weise auftretende Gesundheitsrisiko der
Entstehung von Hautkrebs, allerdings
nicht nach einmaligen Sonnenbrand.

Sonnenbrand, Hitzschlag oder Sonnen-
stich - was sind die Unterschiede?

Zu einem Sonnenstich kann es nach 1an-
gerer Sonneneinwirkung auf den unge-
schiitzten Kopf und damit zu einer Rei-
zung der Hirnhaute und des Hirngewebes
kommen, die sich dann - manchmal erst
nach Stunden - in Kopfschmerzen,

viel trinken — Wasser natiirlich - und
die Haut auch nach dem Bad in der
Sonne pflegen.

Trotzdem kann es zu Sonnenbran-
den kommen - im Siiden {iibrigens
auch mal bei wolkigem Himmel. Ge-
fahrlich ist besonders, dass die Uber-
dosis Sonne anfangs, also wéahrend
des Sonnens, oft noch keine Beschwer-
den bereitet. Erst etwa fiinf Stunden
spater beginnt sich die Haut zu réten
und schmerzt. Dann hilft nur, die Haut
zu kiihlen, denn Kilte lindert den

DRK-Bundesarzt Dr. med. Peter Sefrin Uber gesundes Sonnen-
baden, die Anzeichen fiir bedrohliche Situationen und darUber,
welche Rettungskrafte im Notfall gerufen werden miissen.

Schwindel, Ubelkeit, Erbrechen oder einer
Nackensteifigkeit bemerkbar macht. Dies
ist Ausdruck einer Entziindungsreaktion
mit einer Schwellung des Hirngewebes.
Ein Hitzschlag entsteht in schwiil-warmer
Umgebung. Es kommt zu einer Aufwar-
mung des Korpers durch die unzureichen-
de Moglichkeit, Korperwéarme abzugeben,
wobei die Kdrpertemperatur in kiirzester
Zeit auf Uber 40 Grad ansteigen kann.
Dann kann es zu Bewusstseinsstérungen
und Krampfen kommen.

Bei einem Hitzschlag: Wann ist der Not-
arzt oder der Rettungsdienst zu rufen?
Bei Zeichen eines Hitzschlages oder Son-
nenstichs sollten in jedem Fall der Notarzt
oder die Rettungsschwimmer der DRK-
Wasserwacht gerufen werden, da es sich
um einen lebensbedrohlichen Zustand
handeln oder sich dazu entwickeln kann.

Schmerz und hemmt die Entziindung,
am besten mit Tuchumschlédgen, die in
kaltem Wasser ausgewrungen wur-
den. AulBerdem sollte man viel Fliis-
sigkeit zu sich nehmen, weil die Haut
durch den Sonnenbrand massiv an
Wasser verliert. Und: sanft pflegende
Hautcremes mit Aloe vera oder Kamil-
le auftragen - auch das besanftigt die
Haut. Wer also mit gesunder, sanfter
Braune aus dem Urlaub heimkehren
will, sollte jedes Sonnenbad mit Plan
genielRen. +

—

Kinder in der Sonne

Kleinkinder gehdren an die frische
Luft und damit auch in die Sonne.
Aber sie brauchen besonderen
Schutz.

Da die Kinderhaut sehr diinn und ihr
hauteigenes Schutzsystem noch
nicht voll entwickelt ist, sind die Ri-
siken fur langfristige Hautschaden
besonders grof3. Also: Unbedingt
Sonnenbrande vor der Pubertét ver-
meiden. Das l&sst sich so erreichen:
e |deal zum Schutz der Kinderhaut
ist weite und leichte Kleidung mit
textilem Sonnenschutz, dazu UV-
Schutz-Badekleidung, die aus
hochelastischer und atmungsakti-
ver Mikrofaser besteht. Und: ein
Kopfschutz, ,weil der Schadelkno-
chen noch so diinn ist, dass es
schnell zu einer Erwdrmung des
Gehirns kommen kann”, so DRK-
Bundesarzt Peter Sefrin.

Kinder an sonnigen Tagen schon
morgens eincremen (mindestens
Lichtschutzfaktor 15).

Mit Kindern immer nur vor 11 Uhr
und nach 16 Uhr an den Strand
gehen. In der Mittagszeit ist die
UV-Strahlung bis zu 150-mal ho-
her als am Morgen.

Mit wasserfestem Lichtschutz

eincremen, weil 50 Prozent der
UV-Strahlen die Haut auch im
Wasser erreichen.

Und: Immer eine Sonnenbrille tra-
gen, um geféhrliche Augenent-
zlindungen zu verhindern.
Grundséatzlich: direkte Sonnenein-
strahlung vermeiden, Kinder mog-
lichst im Schatten spielen lassen.
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GESUNDHEIT Reiseapotheke

Schnelle Hilfe aus dem Koffer

SERIE: ERSTE HILFE (6) Sonne, Strand, Palmen - und dann kommen Fieber, Mattigkeit oder

sogar Durchfall. Gut, wenn dann die richtigen Medikamente im Gepack sind. Dr. Rainer Brackertz,

Leiter der Zentralapotheke der DRK-Kliniken Berlin, gibt Tipps flir die Reiseapotheke.

Text: Ina Armbruster

ie Koffer sind gepackt. Auf geht

es an den Strand, in die ferne

Stadt oder zum grofsen Abenteu-
er. Eine Krankheit oder eine leichte Ver-
letzung im Urlaub ist drgerlich, aber
mit den richtigen Mitteln gut zu behan-
deln. Unversorgt, kann es allerdings zu
schweren Folgeschdden kommen.

Dr. Rainer Brackertz, Leiter der Zen-
tralapotheke in den DRK-Kliniken Ber-
lin, empfiehlt, einige Basismedikamen-
te aus Deutschland mit ins Ausland zu
nehmen. ,,Die Verschreibungspflicht ist
in jedem Staat anders geregelt. Man-
che Wirkstoffe sind in Deutschland
verschreibungspflichtig und in ande-
ren Landern nicht, bei manchen ist es

—

umgekehrt. Deswegen sollte man eini-
ge Standardmedikamente in den Kof-
fer packen.” Mittel gegen Schmerzen,
Fieber oder Erkiltungsbeschwerden
gehoren in jede Reiseapotheke, eben-
so Pflaster oder Heilsalbe - ganz un-
abhingig vom Alter des Reisenden. Die
Wirkstoffe sind fiir Kinder und Er-
wachsene geeignet.

,Nur bei Durchfall gibt es Unter-
schiede. Erwachsene greifen oft schnell
zum Wirkstoff Loperamid, doch damit
sollte man bei Kindern vorsichtig sein.“
Bei ihnen gehe es vor allem darum, den
Fliissigkeits- und Elektrolytverlust aus-
zugleichen. Erst, wenn der Durchfall
langer anhalt und sich herausstellt,

Wenn der Nachwuchs auf die Nase fallt ...

Urlaub mit Kindern: Die Kleinen wollen Uber die Felsen am Strand klettern, W

das neue Gerat auf dem Hotelspielplatz ausprobieren oder die Umgebung

mit dem Fahrrad erkunden. Manchmal enden die Ausfliige mit einem Sturz
und einer Schurfwunde. Wichtig ist dann, dass die Wunde bei sichtbarer Ver-
schmutzung mit Wasser gereinigt wird. Anschlieflend sorgen Pflaster oder
Kompressen dafir, dass die Wunde sauber bleibt. Bei grofieren Verletzungen
bleibt den Eltern der Gang zum Arzt nicht erspart. Klagt ein Kind tiber Hals-
schmerzen, ist Vorsicht geboten: Von Halslutschtabletten, insbesondere solchen
mit Antibiotikum, rat Rainer Brackertz ab. ,Altere Kinder sollten lieber mit einer
antiseptischen Losung gurgeln” Und wer noch zu klein zum Gurgeln ist, bekommt
eine leckere Alternativmedizin: Speiseeis - das kiihlt und lindert den Schmerz.

_
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dass es sich um einen Infekt handelt,
sind bei Kindern Medikamente ratsam.
Besonders wenn bei Sauglingen oder
Kleinkindern Durchfall oder Erbrechen
langer als 48 Stunden anhalten, ohne
dass eine Verbesserung eintritt, sollte
man einen Arzt aufsuchen.

Alle Medikamente mitnehmen

Medikamente mit ins Ausland zu neh-
men, sei in der Regel kein Problem:
,,Sie sollten klar als Medikamente zu
erkennen sein und in iiblichen Mengen
mitgefiihrt werden®, sagt Brackertz.
Bei fliissigen Medikamenten, die ins
Handgepéack miissten — wie etwa Na-
sentropfen oder Hustensaft —, emp-
fiehlt er, unter der im Flugzeug zulas-
sigen Verpackungsgroéie von 100 Mil-
limetern zu bleiben.

Sind spezielle fliissige Medika-

. mente - wie beispielsweise Insu-

lin fiir Diabetiker — nétig, sollten
sich die Patienten vorher bei ihrer
Fluggesellschaft erkundigen und die
geplante Mitnahme ankiindigen.
Individuell benotigte Medikamen-
te gehoren in ausreichender Menge ins
Gepéck, damit sie fiir den Notfall noch
einige Tage ldnger reichen, als der Ur-
laub eigentlich geplant ist. Das gilt
auch fir Insektenschutzmittel: ,In
Deutschland werden diese unter ande-
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Gut vorbereitet. Die
richtige Reiseapotheke
hilft bei gesundheitlichen
Beschwerden.

rem auf ihre Hautvertréaglichkeit getes-
tet. Im Ausland weif$ man meist nicht,

welche Wirkstoffe verwendet werden
und ob diese in Deutschland iiberhaupt
zugelassen sind.“

Schutz vor Malaria beachten

Je nachdem, wo die Reise hingeht, ist
auch der Schutz vor Malaria sinnvoll.
,Die Apotheker haben Zugriff auf eine
Liste, die anzeigt, wo es ein Malariari-
siko gibt und wie hoch es gerade ist.”

Fiir manche Linder sei es ratsam, be-
reits vor der Abreise mit der Prophyla-
xe zu beginnen und sie dann im Aus-
land fortzufiihren. ,Wenn nur ein ge-
ringes oder mittleres Malariarisiko be-
steht, kann es auch reichen, die
entsprechenden Medikamente fiir den
Bedarfsfall mitzunehmen. Sie miissen
dann bei einem begriindeten Verdacht
und den entsprechenden Symptomen
sofort eingenommen werden.“ Ob die-
se Mallnahme ausreiche, hdnge aller-

GESUNDHEIT

Die Reiseapotheke

e Schmerz- und Fiebermittel

e Durchfallmittel und Mittel zum
Ausgleich von Flussigkeitsverlus-
ten bei Durchfall, wie Elektrolyte

e Wunddesinfektionsmittel, zum
Beispiel Jod

e Arzneimittel, die Erkaltungs-
beschwerden lindern

e Augentropfen gegen Reizungen

e Salbe oder Gel gegen Verstau-
chungen und Prellungen

e Wund- und Heilsalbe

e Mittel bei Insektenstichen und
Sonnenbrand (fiir Allergiker auch
das entsprechende Medikament)

e Pflaster und Verbandszeug

e Fieberthermometer

nach Bedarf:

e Dauermedikation

e Mittel gegen Ubelkeit auf Reisen

e |nsektenschutzmittel

e Arzneimittel zur
Malariaprophylaxe

e Ersatzausstattung fir Brillen und
Kontaktlinsen

e Sonnencreme

|

dings vom allgemeinen Gesundheits-
zustand des Einzelnen ab. , Da sollte
man sich vorher von seinem Arzt bera-
ten lassen.“ Wer eine Trekkingtour
plant, sollte bei einigen Landern auch
noch an Wasserentkeimungsmittel
denken. +

'@ Die Tipps fiir die Reiseapotheke
kdonnen auch mit der DRK-App
,Erste Hilfe” per Smartphone oder
Tablet-PC abgerufen werden.
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