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Sonnenschutz beim Radfahren

Radfahren in der Sonne! Es gibt
kaum etwas Schoneres, als bei strah-
lendem Sonnenschein und blauem
Himmel ein paar Kilometer zu fah-
ren. Die Sonne unterstlitzt auch
unsere Gesundheit und Fitness, denn
ihre Strahlen sind fir unseren Orga-
nismus unerlasslich, um das lebens-
wichtige Vitamin D zu bilden.

Doch zu viel ,Sonnenpower”
kann erhebliche Nebenwirkungen
haben - sofortiger Sonnenbrand,
mittelfristig vorzeitige Hautalterung
und langfristig Hautkrebs. Ein veri-
tabler Sonnenbrand ist vergleichbar
mit einer Verletzung oder Entzin-
dung, gegen diesich der Organismus
mit allen Mitteln wehrt und deren
Heilung Energie kostet. In der Folge
leidet die sportliche Leistung. Gerade
Outdoor-Sportler sollten daher gro-
Ben Wert auf einen guten Sonnen-
schutz beim Radfahren legen, damit
Training und Touren in der Sonne kei-
ne negativen Folgen haben.

Eine der unmittelbarsten und
sichtbarsten Folgen von léngerer
Sonneneinstrahlung beim Radfah-
renistder Sonnenbrand. Ein Sonnen-
brand entsteht, wenn die Haut durch
die ultravioletten Strahlen der Sonne
geschadigt wird. Selbst wenn Sie vor
der Fahrt Sonnenschutzmittel auf-
tragen, kann die Kombination aus
Schweif und Reibung dazu fihren,
dass es sich schnell abnutzt und Ihre
Haut anfallig far UV-Schaden wird.

Ein Sonnenbrand tut nicht nur
weh, sondern kann auch zu lang-
fristigen Hautschaden fihren, ein-
schlieBlich vorzeitiger Hautalterung
und einem erhohten Haut-
krebsrisiko. Radfahrer, die
stundenlang ohne ange-
messenen  Sonnenschutz
unterwegs sind, haben
ein hoheres Risiko, Haut-

probleme zu entwickeln, einschlie3-
lich  Melanomen, der todlichsten
Form von Hautkrebs.

EINFACH ZU BEFOLGENDE TIPPS FUR
SONNENSCHUTZ BEIM RADFAHREN

Tragen Sie die Sonnenschutzcreme
immer mindestens 30 Minuten vor
dem Aufenthaltin der Sonne auf, be-
vor Sie zu schwitzen beginnen, damit
die Sonnenschutzcreme in thre Haut
einziehen kann. Wenn Sie wéhrend
der Fahrt einige Lagen Kleidung los-
werden mochten, sollten Sie die Son-
nencreme auftragen, bevor Sie Ihre
Fahrradkleidung anziehen. Auch
wenn Sie morgens um 6 Uhr fahren,
sollten Sie die Sonnencreme auftra-
gen und alle zwei Stunden, die Sieim
Freien verbringen, erneuern.

Verwenden Sie eine Sonnencreme
mit einem Lichtschutzfaktor von
mindestens 30 fir Arme, Beine, Ge-
sicht und Hals und einen wasserfes-
ten Lichtschutzfaktor von 50+ fur die
Nase und die Ohren. Achten Sie da-
rauf, dass Ihre Sonnencreme sowohl
gegen UVA- als auch gegen UVB-
Strahlen wirksam ist.

KOPFSCHUTZ
NICHT VERGESSEN

Die anfalligste Stelle lhres Korpers fur
Hautkrebs ist Ihr Kopf - der
.. obere Teil lhres Kopfes, Ihr
Gesicht, Ihre Nase und thre

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

Ohren. Radfahrersollten

unter ihrem Helm eine

dinne Radkappe tra-

gen, umeinen Sonnen-

brand auf dem Kopf zu

vermeiden. Tragen Sie

immer Sonnenschutzmit-

tel auf das Gesicht, insbeson-

dere auf die Nase und die Ohren, so-
wie auf den Nacken auf.

Um Ihre Netzhaut vor schadlichen
UV-Strahlen und an windigen Tagen
auchvor Staubpartikeln zu schitzen,
ist eine Sonnenbrille ein wichtiger
Begleiter beim Radfahren. Brillen, die
das Gesicht umschlieBen, bieten den
besten Schutz. Polarisierende Glaser
reduzieren die Blendung, zum Bei-
spiel durch
*\\asser,
eSand,

*Asphalt oder
eSchnee.

Sie koénnen wéhrend der Fahrt
besser sehen und schiitzen lhre Au-
gen. Eine wirklich gute polarisieren-
de Sonnenbrille gehort daher zur
Grundausstattung eines jeden Rad-
fahrers.

Wenn Sie ein hohes Hautkrebsrisi-
ko haben oder in Ihrer Familie Haut-
krebs vorkommt, sollten Sie Schutz-
kleidung tragen. Selbst an den hei-
Besten Tagensind leichte langarmeli-
ge Hemden, Mitzen, Socken und
kurze Hosen ratsam. Rusten Sie sich
mit Radlerhemden und -shorts aus,
die speziell daflr hergestellt sind, die
Sonne abzuhalten und Feuchtigkeit
zu transportieren, damit Sie auf der
StraBe oder auf dem Trail kihl blei-
ben. Kleidung mit einem Schutzfak-
tor von mindestens 30+, zum Schutz
vor schadlichen UVA/UVB-Strahlen
ist empfehlenswert. Und denken Sie
daran, dass UV-Strahlen auch an be-
wolkten Tagen vorhanden sind.

PLANEN SIE IHRE ROU-
TE MIT BEDACHT

Entscheiden Sie sich

bei der Planung lIhrer

Fahrradroute fiir schatti-

ge Wege, von Badumen ge-

saumte StraBen oder Pfade mit

natdrlichem Bewuchs. Durch die

Wahl schattigerer Strecken kénnen

Sie die direkte Sonneneinstrahlung

minimieren und das Risiko eines Son-
nenbrands verringern.

Nehmen Sie sich nach einer an-
strengenden Fahrt einen Moment
Zeit, um lhre Haut zu pflegen. Sptilen
Sie SchweiB und Schmutz, die sich
wahrend der Fahrt angesammelt ha-
ben, mit einem sanften Reinigungs-
mittel ab und tragen Sie anschlie-
Bend eine Feuchtigkeitscreme auf,
um die Haut wieder mit Feuchtigkeit
zu versorgen. Dadurch wird die Haut
beruhigt und kann sich besser von
der Sonneneinstrahlung und den
Umwelteinfliissen erholen.

Obwohl Radfahren eine hervorra-
gende Maglichkeit ist, fit zu bleiben,
die Naturzu genieBen und neue Orte
zu erkunden, ist es wichtig, die
schadlichen Auswirkungen der Son-
ne wahrend der Fahrt zu erkennen.
Sonnenbrand, Dehydrierung, Hitze-
erschopfung und das Risiko von
Hautkrebs sind reale Gefahren,
denen sich jeder Radfahrer bewusst
sein sollte. Der Schutz vor den schéd-
lichen Strahlen der Sonne sollte ein
unverzichtbarer Bestandteil Ihrer
Fahrradroutine sein. Denken Sie da-
ran, Sonnenschutzmittel zu tragen,
ausreichend zu trinken, eine Schutz-
brille zu tragen und die Fahrtzeiten
klug zu wahlen, um sonnenbedingte
Risiken zu minimieren.

Gesunde Griie aus den
Pinguin-Apotheken

Sommerhitze
in der Stadt

Was der Korper jetzt braucht.

Europas Stadte heizen sich immer
mehr auf. Wo Asphaltbdden, Beton-
wande und reflektierende Glasfassa-
den dominieren, klettert das Thermo-
meter haufig tber die 30-Grad-Mar-
ke. Damit wird selbst ein kurzer Gang
zum Bécker zur schweiBtreibenden
Angelegenheit. Wie Stadter die Hitze
gut Uberstehen, weiB Solveig Haw,
Arztin und Gesundheitsexpertin der
DKV Deutsche Krankenversicherung
AG.

Schattige Routen wabhlen, Ein-
kaufszeiten verandern:

e \Wer die Mdglichkeit hat, sollte ge-
rade in der Mittagszeit ein schattiges
Platzchen aufsuchen und die direkte
Sonneneinstrahlung meiden.

e Ein kleiner Umweg zugunsten
schattiger Wege kann hier einen gro-
Ben Unterschied machen und dem
Kreislauf guttun.

¢ Extreme Temperaturwechsel, etwa
beim Betreten eines klimatisierten
Gebaudes, belasten den Korper zu-
satzlich. Daher ist es empfehlens-
wert, Aktivitdten wie Einkaufe mog-
lichst friih oder spat zu erledigen.

Lieber langsamer unterwegs
sein: Wer mit dem Rad unterwegsist,
sollte nichtin der prallen Mittagshitze
in die Pedale treten. Und wenn es
doch nétig ist:

e Fahren Sie langsamer und gleich-
maBiger, um lhren Kreislauf nicht zu
Uberlasten.

¢ Wenn Sie merken, dass es zu viel
wird, legen Sie eine Pause im Schat-
ten ein und trinken Sie Wasser.

¢ Sport auf die Morgen- oder Abend-
stunden verlegen.

Grundsatzlich gilt es, anstrengen-

de Fahrten, hohe Geschwindigkeiten
oder lange Steigungen zu vermeiden
Wasser trinken - auch unter-
wegs: Bei hohen sommerlichen Tem-
peraturen verliert unsere Korper viel
Wasser und das oft unbemerkt.
¢ Biszu einem halben Liter pro Stunde
sind bei Temperaturen Gber 30 Grad
maglich, so die Gesundheitsexpertin.
¢ FuBgénger und Radfahrer, die lan-
ger unterwegs sind, sollten immer
eine Trinkflasche dabeihaben.
¢ Ein nasses Tuch im Nacken oder auf
der Stirn hilft schnell, sich abzukihlen.
Luftige Kleidung und Sonnen-
schutz:
¢ | eichte, atmungsaktive Materialien
wie Baumwolle oder Leinen helfen
der Haut, zu atmen und Schweif bes-
ser abzuleiten.
¢ Ein Hut oder eine Kappe schiitzt den
Kopf vor direkter Sonneneinstrahlung.
* Bei starker UV-Strahlung sollten un-
bedeckte Korperstellen regelmaBig
mit hohem Lichtschutzfaktor einge-
cremt werden, rat Haw.
¢ Das schitzt nicht nur vor Sonnen-
brand, sondern auch vor langfristi-
gen Hautschaden.
¢ Auch die Augen kénnen durch UV-
Strahlung geschadigt werden. Son-
nenbrille mit UV-Schutz tragen.
Gesundheit geht vor - Warn-
signale beachten:
o Wer sich unwohl fuhlt, Schwindel,
Kopfschmerzen oder starkes Schwit-
zen bemerkt, sollte sich so schnell wie
maglich eine Pause gdnnen und Flis-
sigkeit zu sich nehmen.
* Im Zweifelsfall oder bei anhaltenden
Symptomen sollte Betroffene medizi-
nische Hilfe in Anspruch nehmen.

Medizin

ANZEIGE

Thema: nervos bedingte Schlafstdrungen

Wundermittel Schlaf:

ein Traum fiir die Gesundheit

Uber die heilende Kraft des Schlafes und was bei Schlafproblemen wirklich helfen kann

Nach links und rechts walzen,
die Bettdecke zurechtriicken.
Die Gedanken kreisen wih-
renddessen um den vergange-
nen Tag oder um das, was die
Woche noch bevorsteht. Rund
50% der Deutschen kennen
es: Einschlafprobleme! Beim
Durchschlafen haben sogar
70 % Schwierigkeiten und wa-
chen nachts mehrmals auf.

Warum Schlafen der Schliissel
zu einem gesunden Leben ist

Der menschliche Korper
vollbringt im Schlaf wahre
Wunder. Tagsiiber sind wir da-
mit beschiftigt, eine konstante
Denkleistung zu erbringen und
den Blutkreislauf in Schwung
zu halten. Aber sobald wir ein-
schlafen, beginnt eine bemer-
kenswerte Erholungsphase fiir
Korper und Geist. Dann werden
beschiddigte Zellen repariert,
Gewebe erneuert und Energie-
reserven fiir den nachsten Tag
aufgefiillt. Der Schlaf hat aber
auch erheblichen Einfluss auf
unsere Gehirnfunktion und
unser Gedéchtnis. Wihrend
wir schlafen, verarbeitet unser
Gehirn Informationen und Er-
fahrungen aus dem vergange-
nen Tag.

Die dunkle Seite der Nacht:
Schlafdefizite und ihre Folgen

Wer regelmiflig schlecht und
zu kurz schlift, muss im Alltag
z.'T. mit unangenehmen Folgen
rechnen: Die Leistungs- und
Gedichtnisfihigkeit kann ab-
nehmen und die Konzentra-
tion nachlassen. Andauernder
Schlafmangel kann aber auch
zur Entwicklung weiterer Krank-
heiten wie Bluthochdruck, Herz-
Kreislauf-Erkrankungen oder
Herzrhythmusstérungen fithren.
Auch das Immunsystem kann ge-
schwicht werden und Erkaltun-
gen oder Infekte befeuern.

'bezogen auf die Linderung von nervés bedingten Schlafstorungen

BALDRIPARAN STARK FUR DIE NACHT. Wirkstoff: Trockenextrakt aus Baldrianwurzel. Zur Linderung von nervos bedingten Schlafstérungen. Enthélt Sucrose (Zucker). www.baldriparan.de  Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Arztin, Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke. ® PharmaSGP GmbH, 82166 Grafelfing

Von Schlafmangel zu
Schlafgenuss: So finden Sie in
einen erholsamen Schlaf
Immer mehr Deutsche besinnen
sich zuriick auf jahrzehntelange Er-
fahrung und die wissenschaftliche
Expertise, wenn es
um Schlafpro-
bleme geht -

mit dem natiirlichen Arzneimittel
Baldriparan (rezeptfrei, Apothe-
ke). Seit iiber 70 Jahren bringt
es Deutschland den Schlaf zu-
rick, und das auf ganz natiirliche
Weise ohne Gewohnungseftekt!
Baldriparan - Stark fiir die Nacht
enthdlt als erstes Arzneimittel
die hochste Dosierung von

Baldrianwurzelextrakt am Markt.
Denn bekannt ist: Nur Baldrian-
Préparate mit extra hoher Dosie-
rung konnen bei Schlafstérungen
nachweislich helfen. Dabei be-
schleunigt das Arzneimittel nicht
nur das Einschlafen, sondern for-
dert auch das Durchschlafen!. Das
Préparat verandert den natiirlichen

Schlafrhythmus nicht und bewahrt
die wichtige Tiefschlafphase. Zu-
gleich verursacht es keine Miidig-
keit am Folgetag, sodass Schlaf-
geplagte wieder erholt in den Tag
starten konnen.

»Baldriparan hilft mir super®
Im Netz findet man zahlreiche po-
sitive Erfahrungen mit Baldriparan -
Stark fiir die Nacht. Eine begeis-
terte Anwenderin berichtet etwa:
»Baldriparan hilft mir super. Ich
kann oft aus beruflichen Griinden
nicht gut schlafen und dann sind
diese Tabletten meine Rettung.“

Fiir Ihre Apotheke:

Baldriparan
Stark fiir die Nacht
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