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Bewusster Umgang mit Sonne & Solarium Inhalt

Gerade in unserer heutigen Zeit sind die Meinungen zum Vorwort 2
Thema ,Sonne & Solarium*® geteilt. Es gibt noch immer

diejenigen, die gerne braun, brauner, am braunsten sein Inhalte 3
wollen. Und dann gibt es noch das andere Extrem:

diejenigen, die versuchen jeden Sonnenstrahl, ob kinst- Unsere Haut - das groBte Sinnesorgan unseres Korpers 4
lich oder natirlich, strikt zu meiden. Aber wie mit Allem

im Leben gibt es auch hier einen gesunden Mittelweg, Biopositive Wirkung von UV-Licht 5
denn eines ist sicher: sowohl zuviel als auch zuwenig

UV-Strahlung sind fur den Menschen schadlich. Wichtig Sonnentipps fiirdedermann 9
ist ein kontrollierter Umgang mit der Sonne bzw. kinstli-

chem Licht. Rund um die Gesundheit 10
Mit dieser Broschiire mdéchte megaSun lhnen einen Richtig und gesund Sonnen 14
»Ratgeber” mit Tipps und Wissenswertem an die Hand

geben, der auf der einen Seite mit Vorurteilen aufraumt Haut und Bréune 15
und zugleich die am h&ufigsten gestellten Fragen im

Bezug auf ,Sonne & Solarium“ beantwortet. Oftmals Haut und Pflege 16
wird in den Berichterstattungen der Medien Wahres

und Unwahres vermischt, Halbwahrheiten werden als Solarien und Hygiene / Hauttypen 17
Wahrheiten verkauft und perfekt ist die Verwirrung.

Denn nichts verkauft sich besser als eine negative Hauttypentabelle 18
Schlagzeile.

Wir sind sicher, dass diese Broschiire dazu beitragt
klarzustellen, dass braun, brauner, am braunsten nicht
immer am schdnsten und schon gar nicht am gestindesten
ist und dass ein kontrollierter, verntinftiger Umgang

mit ,Sonne & Solarium*® in jedem Fall empfehlenswert
sind.

Wir wiinschen Ihnen viel SpaB mit dieser Broschdire.
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Unsere Haut - das grofpte Sinnesorgan
des Korpers.

Gebrdunte Haut ist der beste Lichtschutz. Der Vorteil der
Besonnung im Solarium ist die kontrollierte und genau
dosierte Besonnung fir jeden Hauttyp, denn im
Gegensatz zur natirlich Sonne kann hier eine hauttypen-
gerechte Besonnung erfolgen.

Bereits geringe Mengen UVB oder sehr hohe Intensitédten
an UVA-Strahlung férdern in den pigmentbildenden
Zellen, den Melanozyten, die Pigmentneubildung
(Melanogenese). Die neu gebildeten Pigmente steigen in
ca. zwei bis finf Tagen an die Hautoberflaiche und wer-
den durch UVA-Strahlen unter Zuhilfenahme von
Blutsauerstoff nachhaltig gedunkelt. Dadurch entsteht
eine naturlich aussehende, frische Brdune. Durch regel-
maBige Besonnung wird die Braune der Haut immer
intensiver und die oberste Hautschicht (Epidermis) ver-
dickt sich und bildet die Lichtschwiele. Die Haut bildet
dadurch ihren natirlichen Sonnenschutz. So kdnnen Sie
einen hauteigenen Lichtschutzfaktor von vier bis acht
erreichen.

Durch vorsichtiges Vorbrdunen kann manchmal sogar
eine bestehende Sonnenallergie verringert oder ganz
vermieden werden. Eine Behandlung gehdrt jedoch
immer in die Hand eines Arztes.

Biopositive Wirkung von UV-Licht

Ein gepflegtes AuBeres und ein leicht
gebrdunter Teint sind gerade in der
heutigen von Stress und Hektik
gepragten Zeit nach wie vor erstre-
benswerte Ideale. Doch heutzutage
ist ein Solarium mehr als ein Braunungs-
gerat. Wir brauchen die Sonne, ob
nattrlich oder kiinstlich, weil sie
lebenserhaltend fur unseren gesamten
Organismus ist, flr unsere Nerven,
unsere Haut, unser Blut und den
Knochenaufbau.

¢ Einfach mal entspannen, abschalten
und Energie auftanken

¢ Immunsystem starken

¢ Osteoporose vorbeugen

e Herz und Kreislauf aktiv stérken

e Mehr Vitalitat

¢ Gesunde Haut

¢ Positive Ausstrahlung

¢ Winterdepressionen entgegenwirken

¢ Verminderung des Krebsrisikos
(Brust, Darm, Prostata)




Biopositive Wirkung von UV-Licht
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Das Risiko Knochenschwund erhdht sich
ab dem 40. Lebensjahr. Bereits 6 bis 8
Millionen Bundesburger leiden unter der
Krankheit, die briichige Knochen und
starke Schmerzen verursacht. Auch jin-
gere Menschen sind bereits betroffen.
Mit der Osteoporose-Vorbeugung sollte
man so frih wie mdglich beginnen.

Mit dem Alter beginnt der Abbau der
Knochensubstanz, das heiBt die
Knochendichte nimmt ab. Dies kann

zu einer Instabilitdt der Knochen flihren.
Das Risiko von Knochenbriichen erhéht
sich.

Das braucht Ihr Knochenbau:

¢ Vitamin D und calciumreiche
Erndhrung

¢ RegelméaBige Besonnung zur Vitamin-
D3-Bildung

¢ Ausreichend Bewegung

Knochen bestehen zum gréBten Teil
aus Calcium. Insgesamt findet man ca.
1 Kilogramm in unserem Skelett. Regel-
maBiger Nachschub an Calcium ist
daher fur den Aufbau der Knochen
wichtig. Die Aufnahme von Calcium in
das Knochengewebe funktioniert nur
mit Hilfe von Vitamin D3.

In der Regel nimmt der Korper Calcium
und Vitamin D aus der Nahrung auf.
Durch regelméBige Sonneneinstrahlung
bildet der Kérper zusétzlich Vitamin D3.
Osteoporose-Patienten wird nach Riick-
sprache mit einem Arzt eine dosierte
Besonnung empfohlen.

Biopositive Wirkung von UV-Licht

Im Alter sind ein starkes Herz und ein
stabiler Kreislauf das A und O.
Stress, Angste und Sorgen belasten
nicht nur die Nerven, sondern treiben
auch durch die Ausschittung von
Adrenalin den Blutdruck in die H6he
und kénnen auf Dauer das Herz
schwéchen.

Mangel an Vitamin D ist einer der wich-
tigsten Ursachen fir Herzinsuffizienz.
Das berichten jetzt Wissenschaftler der
Universitdt Bonn in Kooperation mit dem
Herzzentrum Bad Oeynhausen. Insge-
samt nahmen an der weltweit ersten
derartigen Studie 54 Patienten mit Herz-
schwache und 34 gesunde Kontrollper-
sonen teil.

Die Wissenschaftler bestimmten die
Konzentration von zwei verschiedenen
Vitamin D-Varianten im Blut der Proban-
den: Bei Personen mit Herzinsuffizienz
waren die Werte um bis zu 50 Prozent
niedriger als in der Kontrollgruppe. Die
ANP-Menge war bei den Patienten da-
gegen auf mehr als das zweifache erhoht.
Der Schweregrad der Erkrankung korre-
lierte mit dem AusmaB des Vitamin
D-Mangels. ,,All das sind starke Hinweise
darauf, dass eine unzureichende Versorg-
ung mit Vitamin D bei der Entstehung
der chronischen Herzschwache eine
Rolle spielen kénnte®, meint Dr. Zitter-
mann. Momentan flihren die Forscher
eine Anschlussstudie durch, in der sie
Herzpatienten Vitamin D verabreichen
und kontrollieren, ob sich ihr Zustand
bessert.



Biopositive Wirkung von UV-Licht

Forscher nehmen an, dass in Europa
etwa jede vierte Brustkrebserkrankung
durch einen Mangel an Sonnenlicht
verursacht wird. Die durch Sonnen-
einstrahlung erhdhte Vitamin-D-Bildung
vermindert dieses Risiko.

UV-Besonnung als unterstitzende
Kraft. Eine Analyse der weltweit ersten
epidemiologischen Studie Uber den
Zusammenhang zwischen UV-Strahlen
und Brustkrebs bestatigt die
Hypothese, dass Vitamin D das
Brustkrebsrisiko vermindern kann.

Eine Untersuchung am Northern
California Cancer Center in Union
City an 5.000 weiB3en Frauen aller
Altersstufen ergab, dass im Norden
mehr Frauen an Brustkrebs starben
als im Siden. Mit zunehmender
Sonnenlichteinstrahlung sinkt diese
Rate.

Eine Befragung englischer Forscher
unter 210 Patienten mit Prostatakrebs
und 155 Patienten mit benigner
Prostatahyperplasie ergab, dass
sowohl regelmaBige Urlaube in
wéarmeren Breiten als auch hdufige
Sonnenbader das Krebs-Risiko um
60% vermindern. Wenn Uberhaupt,
entwickelten Sonnenfreunde erst spét,
mit durchschnittlich 72 (vs. 68) Jahren
ein Prostatamalignom. Dies berichteten
Forscher in “The lancet”.

Sonnentipps fiir Jedermann

Halten Sie die Ihrem Hauttyp entsprechenden, empfohle-
nen Besonnungszeiten unbedingt ein. Schritt fir Schritt
werden Sie so schonend und - wenn gewlinscht- inten-
siv braun.

Entfernen Sie bereits einige Stunden vor dem Besonnen
Make-up und alle Kosmetika.

Benutzen Sie nur einmal am Tag das Solarium und ver-
zichten Sie am gleichen Tag auf ein zusétzliches
Sonnenbad.

Wenn Sie viele Leberflecke haben, fragen Sie Ihren Arzt,
wie Sie es mit Sonne und Solarium halten sollen.

Tragen Sie beim Besonnen immer eine Schutzbrille oder
einen vergleichbaren Augenschutz, z.B. Augenmuscheln.

Legen Sie pro Jahr eine Besonnungspause von minde-
stens vier Wochen ein.

Vorsicht bei Medikamenteneinnahme! Manche
Arzneimittel erhdhen die UV-Empfindlichkeit lhrer Haut
und kénnen so zu krankhaften Reaktionen der Haut fiih-
ren. Wenn Sie unsicher sind, fragen Sie in jedem Fall
lhren Arzt.

Vergessen Sie nicht Schmuckstiicke vor dem Besonnen
abzulegen. So vermeiden Sie mdgliche allergische
Reaktionen und unschéne Streifen.

Entscheidend fir die Wirkung einer Besonnung sind die
Lampen, mit denen das Solarium ausgestattet ist.
Niedrige UV Bestrahlungsstarken bedeuten in der Regel
langere Besonnungszeiten, hdhere UV-Bestrahlungs-
starken bedeuten somit kirzere Besonnungszeiten.



Rund um die Gesundheit.

Um die empfindliche Haut an den
Augen zu schiitzen, sollten Sie beim
Besonnen immer eine UV-undurchlassi-
ge Schutzbrille tragen. Sie kdnnen
diese in lhrem Sonnenstudio erhalten.
An den Augenlinsen operierte Personen
muissen unbedingt eine Schutzbrille
tragen. Bei geschlossenen Augen in
Verbindung mit einem Sonnenclip kann
das UV-Licht weder das Auge noch die
Linse erreichen. Jedoch empfehlen wir
Kontaktlinsen vor der Besonnung zu
entfernen. Die durch W&rme zuneh-
mende Austrocknung kann zu empfind-
lichen Augen und in Folge sogar
Reaktionen fihren

Ja. Bei einer normal verlaufenden
Schwangerschaft ist dies bedenkenlos.
Sie sollten aber, je nach Stadium der
Schwangerschaft, eine allgemeine
Belastung des Kérpers durch zu lange
Besonnungszeiten vermeiden

(9gf. fragen Sie lhren Arzt).

Einige Medikamente kdnnen eine pho-
toallergische Reaktion auslésen (nega-
tive Reaktion der Haut wie z.B.
Roétung). Die bekanntesten Medika-
mente darunter sind: Psychopharmaka,
Antibiotika, Antidepressiva, Antihista-
mininka aber auch pflanzliche Wirk-
stoffe wie Johanniskraut. In jedem Fall
sollten sie vor der Besonnung einen
Arzt fragen.

Rund um die Gesundheit.

Entgegen vieler falscher Annahmen ist
der Besuch eines Solariums bei einem
Infekt wie z.B. einer Grippe nicht zu
empfehlen. Die Gesamtbelastung flr
den Korper bzw. den Kreislauf kdnnte
zu hoch werden und die Einwirkungen
auf das Immunsystem, die normaler-
weise positiv sind, sich negativ auf den
Krankheitsverlauf auswirken.

Eine Reihe von Hautkrankheiten wie
z.B. Schuppenflechte, Neurodermitis
oder Akne kdnnen unter Umsténden
durch UV-Licht gelindert werden. In
vielen Féllen kann man eine Verbesse-
rung des Hauterscheinungsbildes
erkennen. Aber: Die Therapie gehort
immer in die Hand eines Arztes.

Manche Menschen brauchen einfach
mehr Licht als andere, um richtig zu
funktionieren. Bei Besonnung unter der
Sonne oder im Solarium werden
Endorphine gebildet, auch ,,Glicks-
hormon“ genannt. Menschen, die sich
in hellem Licht aufhalten, flhlen sich
oftmals glicklicher und lebensfreudi-
ger. Aber auch hier gilt: Die Behand-
lung gehdért immer die Hande eines
Arztes.
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Eberhard Wist, Professor fiir Psychologie an
der Fachhochschule Stuttgart:

s~oonnenlicht ist eine unerschopfliche
Quelle fur Vitalitdt und Wohlbefinden.
Bei schonend dosierter Besonnung
kann ich ein Solarium nur empfehlen.”



Rund um die Gesundheit.

Personen mit Hauttyp 1 und Kinder
durfen generell nicht im Solarium
sonnen. Da bei Kindern die Abwehr-
fahigkeit der Haut gegenliber UV-Licht
noch nicht vollstadndig ausgeprégt ist,
sollten sie friihestens mit Eintritt der
Pubertat unter ausfihrlicher und fach-
mannischer Anleitung sonnen. Wir
empfehlen jedoch keine Besonnung
von Personen unter 18 Jahren.

Bei dlteren Menschen steht die
Brédunung der Haut oftmals nicht mehr
an erster Stelle. Vielmehr genieBen sie
die positiven Auswirkungen des UV-
Lichts z.B. bei rheumatischen
Beschwerden, Steigerung des
Wohlbefindens oder Vitamin D3
Produktion zur Vermeidung von
Osteoporose (briichige Knochen).
Somit kann diese Frage ganz klar mit
sja“ beantwortet werden.

Richtig und gesund sonnen.

Die Empfehlung der Strahlenkommission
lautet maximal 50 Sonnenbéader pro
Jahr in Sonne und Solarium. Zwischen
den einzelnen Besonnungen sollten
mindestens 48 Stunden liegen. Ein
Sonnenbrand ist unter Umsténden erst
nach 6 bis 24 Stunden zu erkennen.
Besonnungen innerhalb von 24
Stunden kénnen zu unbeabsichtigter
Hautrétung fuhren.

Eine maBige UV-Besonnung hilft z.B.
eine Schutzbarriere in der Haut gegen
UbermaBig starkes UV-Licht aufzubauen.
Die in die Haut dringenden UVB-
Strahlen regen die Melaninbildung an,
welches dann den Zellkern umgibt und
so die DNS schutzt. UVB-Strahlen ver-
dicken zudem die Oberhaut (Epidermis
oder duBerste Hautschicht) und verhin-
dern so, dass die Menge des UV-Lichts
unbegrenzt in die tieferliegenden
Hautschichten eindringen kann.
Besonnen im Solarium ist eine sinnvol-
le Vorbereitung auf einen Sonnen-
urlaub. Aber langsam! Immer ohne
Sonnenbrand. Etwa 3-4 Wochen Zeit
bendtigt man. Dann ist - je nach Dosis -
ein Lichtschutzfaktor von 4 bis 8 auf-
gebaut. Die empfohlene Besonnung in
dieser Zeit ist ein- bis zweimal
wdchentlich.

Generell ja. Man sollte aber darauf
achten, dass die Gesamtbelastung
(z.B. Kreislauf) nicht zu hoch ist.



Richtig und gesund sonnen.

Haut und Braune
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Eine korrekte Brdunung sollte maBvoll und
stufenweise erfolgen, am besten nach
einem Besonnungsplan. Wichtig ist, wel-
chem Hauttyp man angehdrt und dass die
empfohlene Besonnungszeit und Dosis
nicht tUberschritten wird. Diverse Insti-
tutionen (u.a. auch das Bundesgesund-
heitsamt) empfehlen Besonnungspausen
von mindestens 48 Stunden. Eine Haut-
rétung oder ein Sonnenbrand macht sich
erst nach 12 — 24 Stunden bemerkbar.
Zwei Besonnungen innerhalb von 24
Stunden kénnten zu unbeabsichtigten
Hautrétungen fuhren. Mit 8 — 10 UV-
Besonnungen im Solarium erzielt man all-

gemein ein optimales Besonnungsergebnis.

Ja. Nach einer langeren Besonnungs-
pause sollte man sich bei der Erstbe-
sonnung an die empfohlene Héchst-
bestrahlungsdauer halten. Weitere
Besonnungen sollten frilhestens nach
48 Stunden erfolgen.

Die Pigmentierung der Haut findet in der
auBersten Hautschicht, der Epidermis statt.
Diese ersetzt alle 28 bis 30 Tage ihre gesam-
ten Hautzellen. Die sich im Inneren der
Oberhautschicht befindlichen Zellen teilen
sich und wandern zur Oberflache. Dort ster-
ben sie allmahlich ab und I6sen sich ab.
Durch wiederholte Besonnung mit UV-Licht
kann die Braune erhalten werden.

Haut und Braune

Ob man nun schneller braun wird oder nicht,
bestimmen vor allem genetische Faktoren,
denn wir werden mit einer erblich vorbe-
stimmten Hautfarbe geboren. Die Fahigkeit
der pigmentbildenden Zellen viel oder wenig
Pigmentstoff zu bilden, hadngt davon ab.

Es gibt Kdrperstellen, die weniger Brau-
nungszellen als die Ubrige Haut besitzen,wie
z.B. die Arminnenseiten. Andere Korperstel-
len, wie z.B. das Gesicht haben eine dickere
Hornschicht und bréunen dadurch schlech-
ter. Da das Gesicht der Sonne das ganze
Jahr mehr oder weniger ausgesetzt ist, dient
diese Hornschicht als Schutz vor UVB.

Meistens entstehen diese Flecken auf den
Schulterblattern oder oberhalb des GeséBes
und werden durch den Kdrperdruck beim
Liegen auf dem Solarium verursacht. Durch
den Druck wird der Blutkreislauf an diesen
Kdrperstellen gehemmt. Diese Kdrperstellen
werden nicht gebrdunt, weil das Blut den fur
die Brdunung unerldsslichen Sauerstoff nicht
beférdert. Tipp: Drehen Sie sich einfach
nach der Halfte der Besonnung auf den
Bauch und diese Kérperstellen werden
ebenfalls besonnt.

Bei der Besonnung im Solarium wird ein
sonnenahnliches Spektrum verwendet. Im
Gegensatz zur natirlichen Sonne ist im
Solarium eine zeitkontrollierte, hauttypenge-
rechte Besonnung in einem kontrollierten
Besonnungsumfeld mdglich. Die Licht-
zusammensetzung bleibt hier konstant. In
der natirlichen Sonne wird die Intensitat der
Besonnung sténdig verdndert.
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Haut und Pflege

Vor der Besonnung rechtzeitig
abschminken, d.h. entfernen Sie
Kosmetika und Parfums.
Sonnenschutzmittel sind fir das
Solarium nicht geeignet. Die richtige
Pflege nach der Besonnung ist eine
After Sun Lotion.

Leider gibt es noch immer weit verbrei-
tet Méarchen, die sagen, man misste
mit dem Duschen bis zwei Stunden
nach der Besonnung warten. Falls Sie
Angst haben, Sie kénnten lhre Braune
wieder abwaschen, so kdnnen wir Sie
beruhigen. Dies geschieht natlrlich
nicht! Duschen nach der Besonnung ist
also kein Problem.

Solarium und Hygiene

Hauttypen

Es gibt speziell flir Solarien entwickelte
Desinfektionsmittel, die schon innerhalb
kurzer Zeit die Keimzahl wirksam reduzie-
ren. In der Regel wir das Solarium damit
vom Studio-Personal gereinigt. Sollten
Sie sich nicht sicher sein, reinigen Sie
die Sonnenbank damit vor dem Benutzen.

Krankheiten, die durch Geschlechts-
verkehr Ubertragen werden, kdnnen

nur durch den Austausch von Kérper-
flussigkeiten weitergegeben werden.
Dieser Austausch findet beim Besonnen
im Solarium nicht statt.

Bei der Hauttypisierung werden Personen
nach der Sonnenbrandneigung und der
Braunung eingestuft. Die meisten Sola-
rienbenutzer sind Hauttyp I, Ill oder IV.
(Siehe Hauttypentabelle Seite 18/19)

Hauttypen kdnnen durch duBere Einfllisse
nicht beeinflusst oder verédndert werden
und sind erblich bedingt.
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Hauttypentabelle

Reaktion auf die Sonne

Reaktionen auf die Sonne

Reaktion auf UV-Leuchtstofflampen (Braunungsanlagen)

Empfohlene Besonnungszeiten beim ersten Sonnenbad fiir Brdunungsanlagen

Eigen-
Haut- Beschreibung Bezeichnung schutzzeit in Braunungsanlage mit Braunungsanlage mit Braunungsanlage mit Braunungsanlage mit
typ ) Sonnen- Braunung der Sonne 2 100 W Reflektorréhren und |160 W Reflektorréhren und | 120 W Lighttech-Combi- 180 W Lighttech-Combi-
brand Wirkung Hochdrucklampen Hochdrucklampen Réhren Réhren
Wirkung
| Haut auffallend hell Keltischer Immer Keine 5-10
Sommersprossen stark Typ schwer Rétung, nach Minuten
Haare rétlich (2 %) 1-2 Tagen keine Braunungsanlage benutzen
Augen blau weiss, Haut
Brustwarzen sehr hell schalt sich
I} Haut etwas dunkler als | hellhautiger Oft Kaum 10-20 8-18 6-12 5-10 5-9
Sommersprossen selten Europaer Haut schalt Minuten Minuten Minuten Minuten Minuten
Haare blond bis braun (12 %) sich
Augen blau, griin, grau
Brustwarzen hell
1] Haut hell bis hellbraun, frisch dunkel- Seltener |Durchschnitt 20-30 8-25 6-17 5-13 5-10
Sommersprossen keine hautiger leicht Minuten Minuten Minuten Minuten Minuten
Haare dunkelblond, braun Européer
Augen grau, braun (78 %)
Brustwarzen dunkler
v Haut hellbraun, oliv mittel- Kaum Schnell 30-40 8-31 6-21 5-16 5-15
Sommersprossen keine meerischer und tief Minuten Minuten Minuten Minuten Minuten
Haare dunkelbraun Typ
Augen dunkel (8%)
Brustwarzen dunkel
Vv Haut tiefbraun mittel- Sehr selten | Sehr schnell
Sommersprossen keine ostlicher Typ, und tief
Haare dunkel Indianer — — — —
Augen dunkel
Brustwarzen dunkel
Vi Haut sehr dunkel Afro- Niemals Immer
Haare schwarz Amerikaner, bei vorhanden
Augen schwarz Farbiger | regelmaBiger —_ —_ —_ —_
Brustwarzen schwarz Besonnung

(%) = ungeféhre Verteilung in Mitteleuropa
") Alle Angaben beziehen sich auf gesunde Haut; nach Kindl/Raab, Fitzpatrick, Pathak u.a.
2) Zeitraum fir das erste Sonnenbad (ohne Lichtschutzmittel), bei dem man noch keinen Sonnenbrand bekommt.

Die weiteren Sonnenbader kénnen von Mal zu Mal um 20 — 30 % verlangert werden, soweit kein Sonnenbrand auftritt.
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