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“ Schaufenster // Vorschau

Die Sonne richtig geniessen

haben: mit guter Laune!

Einige wichtige Sonnenschutztipps
der Krebsliga Schweiz:

taglichen UV-Strahlung auf die Erdoberflache.

il

» Krebsliga Schweiz // Regelmadssige, ungeschitzte
UV-Bestrahlung ist eine der Hauptursachen fiir Haut-
krebs und vorzeitige Hautalterung. Wer berufshalber
oder in der Freizeit viel Zeit draussen an der Sonne ver-
bringt, fordert seiner Haut einiges ab. Gross und Klein
missen sich vor UV-Strahlen schiitzen. Als Lehrer oder
Kursleiterin haben Sie es in der Hand: Unterstiitzen Sie
Ihre Schiiler und Schiilerinnen im Umgang mit der Son-
ne, damit sonnige Tage so enden, wie sie angefangen

m Verbringen Sie die Mittagsstunden (zwischen 11 und
15Uhr)im Schatten.In dieser Zeit treffen zwei Drittel der
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Fokus // Bewegungsempfehlungen
m Die Entstehung der Bewegungsscheibe
m Mindestens eine Stunde taglich!

Dossier // Lektionsgestaltung
® Rhythmisierung der Lernimpulse und der Belastungsintensitat
| Fehleranalyse und Korrekturverhalten

Weitere Inhalte

m Partnerlibungen im Krafttraining

m Die Schule des Geniessens

® Im Gesprach mit der ICSSPE-Prasidentin Gudrun Doll-Tepper

> «mobile» 4/2006 erscheint Anfang August

mobilePraxis

H Spriinge
H Beachvolley

Unsere Partner

2 Rivella sorgt fiir die Attraktivitat der
hinteren Umschlagseite und bietet
interessante Angebote fiirden
mobileclub.

.‘T/AL 822 ® VISTAWellness bietet interessante
E
vm L Angebote fiir den mobileclub.

m Geben Sie der Haut Zeit, sich an die Sonne zu gewdhnen. Su-
chen Sie an den ersten schonen Sonnentagen stets ein Schat-
tenplatzchen.

m Einen Hut, eine Sonnenbrille und ein T-Shirt mit UV-Schutz schit-
zen Sie optimal vor Sonnenbrand und Sonnenstich. Achten Sie bei
der Sonnenbrille auf das Qualitatslabel CE (100% UV-Schutz bis
4o00nm).

m Cremen Sie sich regelmassig mit einem guten Sonnenschutzmit-
tel ein. Gehen Sie mit gutem Beispiel voran und motivieren Sie lhre
Schiiler und Schiilerinnen es Ihnen gleich zu tun. Damit die Creme
ihre volle Wirkung entfalten kann,sollte sie eine halbe Stunde, bevor
Sie an die Sonne gehen, aufgetragen werden. Beniitzen Sie ein Son-
nenschutzmittel mit hohem bis sehr hohem Lichtschutzfaktor.

W Fiir Wasserratten eignen sich wasserfeste Sonnenschutzmittel.
Doch Vorsicht: Beim Spielen im Wasser und beim Abtrocknen wird
immer ein Teil der Creme weggewischt. Nach dem Baden sollte also
erneut Sonnencreme aufgetragen werden.

| Je nach Hauttyp vertragt die Haut mehroder weniger Sonne.Ken-
nen Sie lhren Hauttyp? Machen Sie den Test auf www.hauttyp.ch!
Die Haut vergisst nichts, deshalb: Sonnenbrand vermeiden! Die
Haut von Kindern und Jugendlichen ist besonders empfindlich, da
die Eigenschutzmechanismen noch nicht voll entwickelt sind. Son-
nenbrande vor dem 20. Lebensjahr erhdhen erwiesenermassen das
Hautkrebsrisiko markant.Sollte es trotzaller Vorsicht einmal passie-
ren, dass die Haut sich rétet, cremen Sie die Stellen mit viel Feuch-
tigkeitslotion ein. Bei Schmerzen und Blasen auf der Haut sollten
Sie einen Arzt aufsuchen. Bis sich die Haut erholt hat, auf die Sonne
verzichten!

m Solariumbraune schiitzt nicht vor Sonnenbrand, und die zusatz-
liche UV-Strahlung schadet der Haut und |3sst sie vorzeitig altern.
Fachleute sind sich einig, dass haufige Solariumbesuche das Risiko,
an Hautkrebs zu erkranken erhéhen. Sie bedeuten eine zusatzliche,
unnétige UV-Belastung der Haut. Der UVB-Anteil bei Braunungs-
geraten entspricht etwa der Hochsommer-Mittagssonne in der
Schweiz, die UVA-Strahlung ist rund sechsmal starker. Da haupt-
sachlich UVB-Strahlen den Eigenschutz der Haut aktivieren, taugt
ein Solarium zum Vorbrdunen nicht.

B Wem gebraunte Haut wichtig ist, kann mit gutem Gewissen zu
Selbstbraunungscremes greifen. Sie braunen die oberste Haut-
schicht mit chemischen Wirkstoffen. Dieser Prozess erhoht die
Widerstandsfahigkeit der Haut gegen die Sonnenstrahlen jedoch
kaum. Mit Selbstbrauner behandelte Haut muss vor UV-Strahlen
geschiitzt werden wie sonnenungewohnte Haut.

® Klein und Gross brauchen im Sommer (auch im Schatten) beson-
ders viel Flussigkeit. Am besten eignen sich Wasser, ungezuckerter
Tee und Fruchtsafte.

) Die sechs Hauttypen

Lernen Sie Ihren Hauttyp kennen und informieren Sie auch
ihre Schiiler und Schiilerinnen. Den Test finden Sie unter :
www.hauttyp.ch.

Weitere Informationen zum Sonnenschutz und zur
Hautkrebsfriiherkennung finden Sie unter:
www.melanoma.ch.
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