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Warum ein guter Sonnenschutz wichtig ist

Mit dem Sommer verbinden wir
so einiges: lange Tage, laue
Nachte und ausgiebige Aufent-
halte im Freien. Was gibt es
schlieBlich Schoneres, als den
ganzen Tag drauBen zu verbrin-
gen und die warmen Sonnen-
strahlen auf der Haut zu spiren?
Unser Vitamin-D-Haushalt wird
es uns jedenfalls danken.

Tatsachlich kann zu viel Sonne
aber auch negative Auswirkun-
gen auf unsere Gesundheit ha-
ben. Bei einem Sonnenbrand re-
agieren wir nicht nur duBerlich
mit Rétungen oder Schmerzen,
sondern schaden unserer Haut
nachhaltig. Spatfolgen kénnen
unter anderem die Entstehung
von Hautkrebs sein. Der richtige
Sonnenschutz ist daher sehr
wichtig.

WAS MACHT UV-STRAHLUNG
MIT UNSERER HAUT?

Das Sonnenlicht setzt sich
hauptsachlich aus UV-Strahlung
(ultravioletter Strahlung) zusam-
men, die aus langwelligen UVA-
Strahlen und kurzwelligen UVB-
und UVC-Strahlen besteht. Ein
GroBteil dieser Strahlen wird von
der Ozonschicht abgeschirmt,
jedoch erreicht uns die UVA-
Strahlung (95 %) und ein Teil der
UVB-Strahlung (5 %) und dringt
in unsere Haut ein:

¢ UVA-Strahlung transportiert
das tiefer liegende Melanin
nach auBen und sorgt fir eine
kurz anhaltende Braune.
Sind wir zu lang in der
Sonne, trocknen UVA-
Strahlen unsere Haut
aus und beglnstigen
durch eine Schadi-

gung der Kollagenfasern die
Zellalterung. AuBerdem werden
freie Radikale produziert, wo-
durch Zellen langfristig veran-
dert werden kénnen.

e UVB-Strahlung ist hauptsach-
lich far das Verursachen von
Sonnenbranden, Sonnenaller-
gien und Hautkrebs verantwort-
lich.

Die Intensitdt der Sonnen-
strahlen kann sowohl vom Auf-
enthaltsort variieren als bei-
spielsweise auch von Jahres-und
Tageszeit sowie vom Ozonge-
halt. Besonders intensiv ist sie:

e im Sommer zwischen 11 und
15 Uhr

ein der Nahe von Wasser, da ihre
Wirkung durch das Reflektieren
verstarkt wird

¢ im Sand

¢ auf den Bergen — speziell im
Winter, da die Sonne vom
Schnee reflektiert wird

* nahe am Aquator

Gut zu wissen: Im Schatten re-
duziert sich die UV-Strahlung
um 50 Prozent oder mehr.

Eine MaBnahme, um sich bei
ldngeren Aufenthalten im Freien
bestmdglich vor UV-Strahlen zu
schitzen, ist das regelmaBige
Auftragen von Sonnencreme.
Um das optimale Produkt auszu-
wahlen, sollte der Licht-
.. schutzfaktor (LSF) be-

rucksichtigt  werden.

Joerg Ortmann,
Inhaber der
Pinguin-
Apotheken,
gibt Ge-
‘A sundheits-
Tipps.

Dieser gibt vereinfacht
gesagt die Wirksam-
keit des Sonnen-
schutzmittels an. Er
wird mit dem natUr-
lichen Sonnen-
schutz der Haut (in
Minuten) multipliziert
und bestimmt so die
Zeit, die man in der Sonne
verbringen kann, ohne einen
Sonnenbrand zu bekommen.

Folgende Typen kann man
diesbezlglich unterscheiden:
Kinderhaut: naturlicher Sonnen-
schutz ca. 5 Minuten

Personen mit sehr heller Haut/
Sommersprossen/roten Haaren:
nattrlicher Sonnenschutz ca. 5
bis 10 Minuten

Personen mit sehr heller Haut/
Sommersprossen/blonden Haa-
ren: natdrlicher Sonnenschutz
ca. 20 bis 30 Minuten

Personen mit dunkler Haut/
dunklen Haaren: nattrlicher
Sonnenschutz ca. 30 bis 40 Mi-
nuten

Wichtig zu beachten: Das
Sonnenschutzmittel sollte idea-
lerweise schon 30 Minuten vor
dem Sonnenbad bzw. vor dem
Aufenthalt in der Sonne aufge-
tragen werden. In einem Ab-
stand von zwei Stunden muss
dann regelmaBig nachgecremt
werden, besonders nach jedem
Schwimmen, Abtrocknen oder
Schwitzen.

WICHTIGE TIPPS FUR DEN SON-
NENSCHUTZ

Besonders im Sommer ist die In-
tensitét der Sonne besonders
stark und verlangt einen guten
Schutz, um Sonnenbrande und

Hautschaden zu vermei-
den.  Sonnenschutz-
mittel allein reicht
dann oft nicht aus —
andere  MaBnah-
men mdussen zu-
satzlich bertcksich-
tigt werden:
e Sonnenpausen im
Schatten einlegen
e die pralle Mittagssonne mei-
den
*Kopf und Augen schitzen
¢ Kleidung mit UV-Schutzfaktor
tragen
¢ Sonnenschutz im Auto nicht
vergessen
* beim Kauf des Sonnenschutz-
mittels auf UVA- und UVB-
Schutz achten

Nach einem langeren Aufent-
halt in der Sonne braucht die
Haut Pflege. Selbst wenn wir re-
gelmaBig gecremt, des Ofteren
Sonnenpausen eingelegt und
Kleidung getragen haben — die
Haut hat dennoch einiges zu
tun. Umso wichtiger ist es nach
dem Sonnenbaden eine feuch-
tigkeitsspendende Pflege aufzu-
tragen, um die Haut bestmog-
lich vor Austrocknung zu schiit-
zen. Mitdiesen Tipps kdnnen Sie
ihren Aufenthalt in der Sonne
ohne Sorgen genieBen.

Sind Sie vielleicht noch auf der
Suche nach dem passenden
Sonnenschutzmittel oder haben
Sie Fragen zu lhrem Hauttyp und
dem richtigen Lichtschutzfak-
tor? Kommen Sie gernezu unsin
die Pinguin-Apotheken. Wir ste-
hen lhnen mit Rat und Tat zur
Seite.

Gesunde GriiBBe aus den
Pinguin-Apotheken

Funft Irrtiimer zu
Kontaktlinsen

Fiir den besseren Durchblick: Aufklarung und Fakten.

Trotz der zunehmenden Populari-
tat von Kontaktlinsen und dem
breiten Zugang zu Informationen
tber Verwendung und Pflege hal-
tensich hartnackig so manche My-
then. Die Debeka, Deutschlands
groBte private Krankenversiche-
rung, beleuchtet die ftinf haufigs-
ten Irrttimer, um Klarheit zu schaf-
fen.

Mythos 1: Kontaktlinsen be-
eintréchtigen das Sehvermoé-
gen: Kontaktlinsen beeintrachti-
gen das Sehvermdgen in der Regel
nicht dauerhaft. Moderne Kon-
taktlinsenmaterialien sind sehr
sauerstoffdurchlassig und kénnen
bedenkenlos taglich getragen
werden, ohne Augenschaden zu
riskieren. Dennoch ist es wichtig,
die richtige Hygiene, Tragezeit und
Passform zu beachten, um poten-
zielle Risiken zu minimieren.
Mythos 2: Kontaktlinsen kon-
nen hinter das Auge rutschen:
Horrorszenario, aber definitiv ein
Mythos ist, dass die Linse hinter
das Auge rutscht. Entwarnung:
Aufgrund der physischen Bauwei-
se des Auges ist dies definitiv nicht
maglich. Kontaktlinsen sitzen auf
der Hornhaut und kénnen nicht
dahinter rutschen. Sie kdnnensich
zwar verschieben, aber die Binde-
haut ist mit dem Auge verwach-
sen, sodass ein Verrutschen hinters
Auge anatomisch gar nicht mog-
lich ist.

Mythos 3: Kontaktlinsen mit
UV-Schutz ersetzen Sonnen-
brillen: Ein gefahrlicher Irrtum!
Zwar koénnen Kontaktlinsen zu

einem gewissen Grad vor UV-
Strahlen schiitzen, doch leider er-
setzen sie die Sonnenbrille nicht
vollstandig. Auch geténte oder
selbstténende Kontaktlinsen be-
decken nichtdas ganze Auge, son-
dern nur Pupille und Regenbogen-
haut und nicht die Bindehaut. Da-
her ist eine Sonnenbrille mit UV-
Schutz unerlasslich.

Mythos 4: Kontaktlinsen trock-
nendie Augen aus: Trockene Au-
gen kénnen das Tragen von Kon-
taktlinsen unangenehm machen.
Die richtige Pflege und der Um-
gang mit den Linsen sind entschei-
dend, um Beschwerden zu vermei-
den und den Tragekomfort zu ver-
bessern. Kontaktlinsen mit hohem
Wassergehalt kénnen das Auge
reizen, weil sie besonders viel FlUs-
sigkeit entziehen. Umwelteinflis-
se wie Wind, Staub oder Hitze
konnen ebenfalls flr trockene Au-
gen bei Kontaktlinsentragern sor-
gen.

Mythos 5: Kontaktlinsen sind
viel teurer als Brillen: Das
stimmt nicht immer. Die Kosten
hangen vonder Art der Linsen, wie
oft sie ausgetauscht werden mis-
sen, der Marke und den individuel-
len Bedrfnissen des Tragers ab.
Die gesetzliche Krankenversiche-
rung beteiligt sich nur noch sehr
begrenzt an Kosten fur Sehhilfen.
Bei der privaten Krankenversiche-
rung und Zusatzversicherung
hangt es von dem jeweiligen Tarif
ab, ob und in welcher Hohe eine
Zuzahlung fur Brillen oder Kon-
taktlinsen geleistet wird.
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Wenn standiges
Miissen den
Schlaf stort

Das kann helfen!

Héufiger Harndrang, der Urin
kommt nur noch tropfchenwei-
se oder die Blase fiihlt sich nicht
entleert an? Schuld daran ist oft
die Prostata. Dieses sogenannte
,Mannerorgan“ kann mit zuneh-
mendem Alter wachsen und da-
durch die Harnrohre blockieren.
Experten haben ein Arzneimittel
namens Prostacalman entwi-
ckelt, das gleich drei Wirkstoffe
in sich vereint: Serenoa repens,
Pareira brava und Populus tre-
muloides. Diese Arzneistoffe
sind dafiir bekannt, u.a. den
nédchtlichen Harndrang zu re-
duzieren, den Urinfluss zu ver-
stirken und den Restharn in
der Blase zu verringern. Genial:
Prostacalman beeintrachtigt
nicht die Sexualfunktion. Das
Arzneimittel ist rezeptfrei in je-
der Apotheke erhéltlich.

E Fiir Ihre Apotheke:
+ Prostacalman
1 (PZN 13588549)
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PROSTACALMAN. Wirkstoffe: ~Serenoa
repens g, Pareira brava g, Populus tremuloides
Dil. D2. Prostacalman wird angewendet entspre-
chend den homdopathischen Arzneimittelbildern.
Dazu gehoren: Blasenentziindungen und Be-
schwerden beim Wasserlassen, bei vergroRerter
Prostata. www.prostacalman.de ® Zu Risiken und
Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage
und fragen Sie Ihre Arztin, lhren Arzt oder in lhrer
Apotheke. ® PharmaSGP GmbH, 82166 Grafelfing

Die Cannabispflanze riickt
immer mehr in den Fokus
der Offentlichkeit. Beson-
ders in dem nicht berau-
schenden Inhaltsstoff CBD
(Cannabidiol) sehen Wis-
senschaftler grofles Potenzi-
al. Von der Qualitatsmarke
Rubaxx gibt es ein Cannabis
Gel als Kosmetikum mit
~900mg CBD erhiltlich
in der Apotheke (Rubaxx
Cannabis CBD Gel).

Cannabis ist eine der al-
testen traditionellen Pflan-
zen. Schon seit tausenden
von Jahren werden ihre Blu-
ten vielseitig genutzt. Heute
gilt Cannabis als zukunfts-
weisende Pflanze, die in der
modernen Forschung in
verschiedensten Bereichen
zum Einsatz kommt. Ins-
besondere der nicht berau-
schende Inhaltsstoff CBD
(Cannabidiol) begeistert Wis-
senschaftler und Verbraucher
gleichermaflen.

Reines CBD,
aufwendig isoliert

Auch Experten der
Qualitatsmarke Rubaxx ha-
ben sich intensiv mit Canna-

+ + + NEU IN DER APOTHEKE + + +

900 mg CBD

Angereichert mit Menthol und Minzdl
fiir einen angenehm kiihlenden Effekt
bei beanspruchten Muskeln.

~Nachdem ich schon

mehrere Produkte versucht

habe, habe ich bei diesem

Gel eine relativ rasche Er-
leichterung gespiirt. Das Gel
ist angenehm kiihlend, zieht
rasch ein und besitzt eine an-
genehme und nicht fettende

Konsistenz.” (Andrea B.)
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bis beschiftigt. So ist es ihnen
gelungen, eine spezielle Can-
nabispflanze der Sorte sati-
va L. mit hohem CBD-Gehalt
zu finden. Aus ihr wird mittels
eines komplexen CO, -Ver-
fahrens reines CBD isoliert
und aufwendig im Rubaxx
Cannabis CBD Gel aufberei-
tet. Neben ~ 900 mg CBD ent-
hilt das Gel zudem Menthol
und Minzdl zur Pflege bean-
spruchter Muskeln und fir
einen kithlenden Effekt.

Rubaxx Cannabis CBD Gel ist ein Kosmetikum und enthalt ca. 900 mg CBD, kein THC. ® Abbildungen Betroffenen nachempfunden, Name geéndert

Einzigartiges Gel mit'

Gepriifte Qualitit von der
Pflanze bis zum Produkt
Die Herstellung des Gels
findet unter hochsten deut-
schen Qualitits- und Sicher-
heitsstandards statt. Das
Gel wurde fiir die tagliche
Anwendung entwickelt und
ist dermatologisch getestet.
Verbraucher konnen das CBD
Gel je nach Bedarf mehrmals
taglich auf die Haut auftragen.
Es wird ganz einfach auf die
betroffene Stelle einmassiert.

NEU/

VorteilsgroRe mit

Cannabis

CBD Gel

Exklusiver
Tipp
Jetzt

Rubaxx CBD Gel

auf pureSGP.de
bestellen und bis

zu 17 % sparen!
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*gilt beim Kauf von mehreren Packungen



