


Die Sonnenstrahlung besteht aus verschiedenen Arten von Strahlen: den Warme-
strahlen, den sichtbaren Strahlen und den ultravioletten (UV) Strahlen.







Darstellung

Strahlungsstirke

Schutz

kein Schutz erforderlich

Schutz erforderlich:
Hut, T-Shirt, Sonnenbrille, Sonnencreme
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Hut, T-Shirt, Sonnenbrille, Sonnencreme

zusatzlicher Schutz erforderlich:
Aufenthalt im Freien moglichst
vermeiden

zusatzlicher Schutz erforderlich:
Aufenthalt im Freien moglichst
vermeiden




S

Guter Schutz ist einfach. Es geniigt,
ein paar Punkte zu beachten:

Schatten ist der beste Sonnenschutz.

Zwischen 11 und 15 Uhr sollten
Sie sich moglichst im Schatten oder
drinnen aufhalten.

Tragen Sie ein T-Shirt, wenn Sie sich
der Sonne aussetzen.

Eine breitrandige Kopfbedeckung
schiitzt Ihr Gesicht und lhre Augen
vor UV-Strahlung.

Tragen Sie eine Sonnenbrille mit gutem
UV-Filter, um das Risiko fiir den grauen
Star zu verringern.

Cremen Sie ungeschiitzte Kérperpartien
grossziigig und wiederholt mit einem
Sonnenschutzmittel mit mindestens
Lichtschutzfaktor 15 ein.







-——

Unter dem Einfluss von UV-Strahlung
altert die Haut schneller und erleidet
Schiden, die zu Hautkrebs fiihren
kénnen.

Die Augen kdonnen sich schmerzhaft
entziinden (z.B. Schneeblindheit) oder
getriibt werden (grauer Star) - unter
Umsténden bis zur Erblindung.

Unser Immunsystem kann so weit
geschwicht werden, dass wir gegen-
tiber Krankheiten empfindlicher
werden.










Reflexionen verstirken die UV-Strah-
lung. Im Schnee ist sie fast doppelt
so hoch, am und auf dem Wasser ist
sie 1,3-mal hoher als sonst.

In den Bergen sind wir ebenfalls einer
starkeren UV-Belastung ausgesetzt.
Der Weg der Sonnenstrahlen bis zur
Erde ist kiirzer, deshalb kann weniger
Strahlung von der Atmosphére auf-
gefangen werden. Es gilt also: je
héher iiber Meer, desto starker die
UV-Strahlung.

In siidlichen Landern ist die UV-Strah-
lung stérker als bei uns. Fiir Ferien
und Reisen sollten wir beachten: je
siidlicher das Land, desto hoher die
UV-Belastung.

Die Bewdlkung kann tiuschen. Zwar
verringern die Wolken die warmende
Wirkung der Sonne, aber die UV-Strah-
lung schwichen sie nur wenig ab.




——

Der UV-Index wird international auf die gleiche Weise gemessen und angewendet.
Wer Ferien im Ausland plant, findet im Internet unter www.uv-index.ch Hinweise,
wo man den UV-Index in anderen Léndern erhalten kann.
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