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GESUNDHEIT

LJLet the
sun

shine,,

Richtig dosiert, kann Sonnenlicht kleine Wunder )
bewirken - und Korper und Geist positiv stimulieren. Eine Ubersicht.

TEXT: ROLAND GRUTER

aterina Valente, Udo Jiirgens, The

Beach Boys: Sie alle haben der Son-

ne eine Hymne gewidmet. Darin

besingen sie ausgiebig deren Vorzii-

ge, wie sie unsere Haut warmt, die
Gefiihle in Wallung bringt, uns die Welt schoner
erscheinen lasst. Richten niichterne Modernis-
ten ihren Blick hinauf zum Feuerball am Him-
mel, denken sie an Sonnenbrand, Hautkrebs und
alarmierende Ozonwerte.

Die Skepsis ist nicht unbegriindet. Denn wie
wir alle wissen, ist viel UV-Strahlung tatsachlich
schédlich. Diverse Studien zeigen aber, dass ein
Mangel ebenso geféhrlich ist und diverse Krank-
heiten begiinstigt, etwa Alzheimer, Herzinfarkte
und Osteoporose. Richtig dosiert, soll die Kraft
der Sonne aber wahre Wunder wirken. Dank Son-
nenlicht lasst sich der Cholesterinspiegel und
Bluthochdruck senken, es regt die Bildung weis-
ser Blutkorperchen an und starkt damit das Im-
munsystem. Und auch die sexuelle Lust wichst
in der Sonnenflut, weil wir mehr Testosteron aus-
schiitten.

Hochste Zeit also, dass wir uns die positive
Kraft des Sonnenlichts wieder in Erinnerung
rufen. Denn nun scheint die Sonne langer und in-
tensiver als in allen anderen Monaten. Eine Uber-
sicht, wie uns das Bad im Strahlenmeer befliigeln
kann und was wir dabei beachten sollten:

GLUCKLICHMACHER:

Setzen wir uns in die Sonne, produziert der Kor-
per mehr Gliickshormone, also Endorphin und
Serotonin. Letzteres wird im Gehirn gebildet, ge-
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nauer in der Zirbeldriise. Dort wirkt Serotonin
vor allem auf das limbische System, das wiede-
rum unsere Stimmung reguliert. Wie mehrere
Studien bewiesen haben, verbessert der Boten-
stoff unsere Vitalitat und Lebensfreude. Taglich
15 bis 20 Minuten an der Sonne reichen, um un-
sere Laune zu verbessern.

SCHRITTMACHER:

Das Sonnenlicht reguliert unsere innere Uhr, es
ist der wichtigste dussere Taktgeber fiir den Bio-
rhythmus und reguliert unseren Grundrhythmus.
Der Korper fast aller Lebewesen erkennt die Ta-
geszeit liber die Lichtintensitét der Sonnenstrah-
len und richtet zahlreiche Funktionen danach aus.
Der Wechsel von Tag und Nacht reguliert so die
Korpertemperatur, den Hormonspiegel im Blut,
aber auch die Empfindlichkeit der Nerven.
Schmerzen werden dadurch nachmittags weni-
ger stark empfunden als nachts. Bringen wir die
innere Uhr permanent durcheinander, etwa
durch Nachtarbeit, werden wir krank.

KNOCHENSTARKER:

Um gesund zu bleiben, brauchen Menschen
Vitamin D. Und damit der Organismus genug da-
von bekommt, sind sie wiederum auf die Sonne
(UV-B-Strahlen) angewiesen: Wir decken rund
90 Prozent unseres Bedarfs iber die Haut. Vita-
min D sorgt unter anderem dafiir, dass der Kor-
per Kalzium aufnimmt, was fiir den Knochen
enorm wichtig ist — iberdies halt es Muskeln und
Knochen fit, was vor allem bei dlteren Menschen
das Sturz- und Frakturrisiko mindert. Forscher
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gehen davon aus, dass Vitamin D auch den Ver-
lauf diverser Krankheiten positiv beeinflusst, und
denken dabei an Krebs, Herz-Kreislauf-Beschwer-
den, Diabetes, Infektionen oder Alzheimer. Um
die Zusammenhénge verlasslich zu klaren, wer-
den derzeit gross angelegte klinische Studien
durchgefiihrt. Damit wir geniigend Vitamin D ge-
nerieren, sollten wir deshalb an sonnigen Som-
mertagen 10 bis maximal 20 Minuten die Hande
und das Gesicht in die Sonne halten. Die Haut-
zellen konnen in dieser kurzen Zeit die Tagesdosis
produzieren.

Trotz der vielen Vorteile muss man im Um-
gang mit der Sonne Vernunft und Vorsicht wal-
ten lassen. Hautkrebs gilt in der Schweiz immer-
hin als verbreitetste Krebserkrankung, rund 350
Menschen sterben jéhrlich an den Folgen iiber-
massiger Strahlenbelastung, und 1900 Melanom-
erkrankungen respektive 12 000 Meldungen von
weissem Hautkrebs kommen pro Jahr dazu. Wer
die Sonne geniessen will, kommt deshalb um ei-
nen ordentlichen Sonnenschutz - besonders auf
dem Kopf - nicht herum.

Richtig geschiitzt,
wird das
Sonnenbad zum
entspannenden
und gesunden
Genuss.

Altere Menschen sollten speziell vorsichtig
sein. Der Grund: Deren Korper hat iiber die Jahre
bereits eine gehorige Portion UV-Licht aufgenom-
men und ist dadurch vorbelastet. Im Alter dauert
es entsprechend langer, bis die Haut schiitzende
Pigmente bildet. Was schneller zu Sonnenbran-
den fiihrt. Deshalb gilt es, die Haut effektiv vor
UV-A- und UV-B-Strahlen (wichtig!) zu schiit-
zen. Das gilt doppelt, falls Menschen bestimmte
Medikamente einnehmen: Antibiotika, Antidia-
betika, Blutdrucksenker, Rheumapriparate oder
Psychopharmaka konnen in Kombination mit
UV-A-Strahlen zu fototoxischen Reaktionen fiih-
ren, zu Rotungen, brennenden Schmerzen, ja so-
gar zu schweren Verbrennungen.

«Bei dlterer Haut sollten besonders stark
wirksame Sonnenschutzmittel zum Einsatz kom-
men, also SF 50+», sagt Dermatologin Kerstin
Haufe aus Ibach SZ. «Da die Haut im Alter eher
trockener wird, sollten sie diese zusatzlich auch
pflegen.» Ihr Tipp: Gleich am Morgen auf Haut-
stellen, die nicht von der Kleidung bedeckt wer-
den, dick Sonnenschutzmittel auftragen — nach
vier Stunden wiederholen. %
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