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Sonnenschutz fiir

Sie und lhn

(wag) Die Gefahrlichkeit der Sonnenbestrahlung wird uns
immer mehr bewusst. Um sich die Sonnenschutzcreme mit
dem richtigen Schutzfaktor zu beschaffen, ist es wichtig, die
Reaktion der eigenen Haut auf Sonneneinstrahlung zu ken-

nen.

Auch Mami darf keinen Sonnenbrand bekommen!

Sonnenschutzfaktor auf Eng-
lisch: Sun Protection Factor
mit der Abklirzung SPF. All-
gemein gilt die Regel, je hoher
der Sonnenschutzfaktor, um
so grosser die Schutzwirkung
der Creme. Die SPF-Nummer
sagt aus, wieviel Mal langer
Sie ohne Sonnenbrandgefahr
in der Sonne liegen durfen,
verglichen mit der Zeitdauer,
die Sie mit ungeschitzter Haut
in der Sonne verbringen dir-
fen. Beispiel: Konnen Sie 10
Minuten in der Sonne liegen,
ohne dass lhre Haut sich rotet,
dann konnen Sie mit einer
Sonnencreme mit SPF-4, vier-
mal langer sonnenbaden (also
40 Minuten).

Einfache Kopfrechnung

Die meisten Leute kénnen 15
bis 20 Minuten ohne Schutz
an der Sonne liegen, bevor
sich ihre Haut zu réten be-
ginnt. Diese Zeit nennt man
Zeitspanne. Um also zu be-
stimmen, wie lange Sie pro-
blemlos sonnenbaden diirfen,
benltzen Sie die einfache For-
mel: Sonnenschutzfaktor mal
Zeitspanne. SPF-6 bedeutet
also, Sie dirfen 6 x 15 Minu-
ten (eineinhalb Stunden) son-
nenbaden. Nach dieser Zeit-
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spanne missen Sie die Haut
bedecken oder Schatten auf-
suchen. Auf keinen Fall noch-
mals die Sonnencreme auftra-
gen und wieder sonnenbaden!
Wollen Sie langer an der Son-
ne verweilen, verwenden Sie
deshalb ein Produkt mit héhe-
rem Sonnenschutzfaktor. Wo
die Sonneneinstrahlung in-
tensiv ist, in den Bergen oder
am Meer, sollte man Creme
mit einem Schutzfaktor von 7
an aufwirts benttzen.

Sonnenbrand, was nun?

Sonnenschutzcremes kdnnen
einen Sonnenbrand nicht ver-
hindern, sondern ihn lediglich
hinauszégern. Den besten
Schutz gegen Sonne bieten
nach wie vor die Kleidung und
ein Hut. Was aber, wenn es
bereits zu spat ist; sich die
Haut ger6tet hat? Oft belachelt
wird der Griff in Grossmutters
Kiste: Man nehme Joghurt
und verdiinne es mit Gurken-
saft. Dies kihlt und gibt der
Haut Fett und Feuchtigkeit zu-
rick. Auch frische Efeublatter
aus dem eigenen Garten hel-
fen die Schmerzen des Son-
nenbrandes lindern, wenn sie
auf die ladierte Stelle aufge-
tragen werden.

Glauben und Leben

Zum Dienen berufen

In der deutschschweizerischen Gehorlosenfiirsorge und
-seelsorge haben wahrend der letzten 50 Jahre unter anderen
auch zwei Diakonissen massgeblich mitgewirkt. Die dltere,
Martha Muggli, ist am 4. Januar heimgegangen. Die jiingere,
Martha Mohler, feierte am 16. Juli den 75. Geburtstag.

Diakonisse Martha Mohler im Kontakt mit Gehérlosen beim Ba-
zar 1984 in Riehen.

Wer beide Diakonissen kann-
te, musste beim Ablesen
manchmal besonders gut auf-
passen. Leicht konnte man die
Namen Martha Muggli und
Martha Mohler miteinander
verwechseln. Trotz der Ahn-
lichkeit in Namen und Beruf,
sind doch die Lebenswege der
beiden Schwestern recht un-
terschiedlich verlaufen. Mar-
tha Muggli wurde durch ihre
Aufgaben im heutigen SVG
und durch ihr schriftliches
Wirken in der Offentlichkeit
weitherum bekannt. Martha
Mohler tat ihren nicht weniger
aktiven Dienst dagegen mehr
in der Stille. Beide Diakonissen
aber wirkten aus demselben
Antrieb heraus: Sie wussten
sich zum Dienen berufen.
Wenige Tage vor ihrem 75.
Geburtstag bat ich Diakonisse
Martha Mohler in ihrem Mut-
terhaus in Riehen um ein Ge-
sprach. Freundlich und be-
scheiden wie immer, gewahrte
sie mir zuhanden der GZ einen
kleinen Einblick in ihren lang-
jahrigen Dienst als Diakonisse
und ehemalige Gehorlosen-
Fursorgerin.

Schwester Martha, Sie sind
Diakonisse. Was bedeutet das
Wort eigentlich?

Der Begriff kommt vom grie-
chischen Wort «diakonein»
und bedeutet «Dienen». Dia-
konissen sind Dienerinnen des
Herrn Jesus Christus, damit
auch Dienerinnen aller hilfs-
bedirftigen Menschen, und
schliesslich Dienerinnen un-
tereinander. Sie bilden eine
evangelische Schwesternge-
meinschaft, dhnlich wie auf
katholischer Seite die Nonnen.
Sie wohnen in einem Mutter-
haus und werden zu bestimm-
ten Aufgaben eingesetzt. Be-
grindet wurde die Diakonis-
sen-Schwesternschaft von
Theodor Fliedner in Deutsch-
land im Jahr 1834.

Welche Verpflichtungen (iber-
nimmt eine Frau, wenn sie
Diakonisse werden will?

Sie entscheidet sich fiir eine
bestimmte Lebensform. Diese
ist mit einem dreifachen Ge-
ltibde verbunden: Ehelosigkeit,
Anspruchslosigkeit und Ge-
horsam. Eine Diakonisse ar-



	Sonnenschutz für Sie und Ihn

