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Sonne ist toll Schatten, Shirt und Sonnencreme

- ein Sonnenbrand aber nicht! Dein Lied fir Deine gesunde Haut
Sonnenstrahlen kénnen fir die Haut ganz schén gefdhrlich Sing mitl Am meisten Spaf macht das Lied, wenn Du es in der
sein. War Dein Gesicht nach dem Spielen im Freien schon Cruppe oder als Kanon singst.

mal ganz rote Oder hat Dein Nacken gebrannte Wenn die

Haut am nachsten Tag sogar abplatzt, ist die Sache klar: Du Die Melodie kannst Du Dir auf

hast einen Sonnenbrand und das kann fir die Haut richtig www.schatten-shir-sonnencreme.de

bdse ausgehen. anhéren — und wenn Du magst sogar Deine eigene Version des

Songs hochladen. Hier ist der Text:

Ein paar einfache Tipps kénnen Dir helfen, dass es gar nicht
so weit kommt.

Schatten, Shirt

Wenn ich in die Sonne geh: & Son nencreme

Schatten, Shirt und Sonnencreme

So macht die Sonne Spaf!
Schatten, Shirt und Sonnencreme

Machen mir die Sonne schon

,Du bist kostbar — Hessen gegen Krebs" wird vom Hessischen
Sozialministerium und vielen Sponsoren unterstitzt. Mehr Infos
unter www.du-bistkostbar.de
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Schatten
Gib Deiner Haut eine Pause

Besonders wenn im Sommer die Sonne in der Mittagszeit ganz
hoch steht: Alles was Deine Haut vor direkfen Sonnenstrahlen

schtzt, ist gut fur Dich.

Also spiele lieber im Schatten als in der Sonne. Ein Schutz ist
zum Beispiel ein groPer Sonnenschirm oder ein Baum mit sei-
nen vielen Blattern. Oder wenn Du in der Mittagssonne nach
Hause gehst: Nimm lieber die Schattenseite von Hausern als

durch die pralle Sonne zu laufen.

Gehe zwischen 12 und 15 Uhr lieber in den Schatten. Nach-

mittags, wenn die Sonne niedriger steht, kdnnen die Strahlen

Deiner Haut nicht mehr so schaden.

Warum sind diese Tipps so wichtig fir Dich?

Die Sonnenstrahlen enthalten auch Strahlen, die kein
Mensch sehen kann. Sie heien Ultraviolette Strahlen
oder UV-Strahlen. Sie kénnen besonders bei Kindern mit
heller Haut Kindern die Haut veréndern und sehr krank
machen. Es kénnen sogar Sch&aden entstehen, die sich
erst zeigen, wenn Du erwachsen bist. Diese Strahlen sind
gerade mittags besonders stark.

Shirt
Zieh der Haut was an

Die Haut ist wie ein Schutz, der Deinen Kérper umhillt.

Hilf Ihr mit einer zusatzlichen Schutzschicht, die Du einfach
an- und ausziehen kannst. Denk dran: Du hast nur eine Haut
und die kannst Du nicht wechseln. Deshalb: Gehe gut mit
ihr um.

Wenn die Sonne scheint, ist ein T-Shirt Pflicht. Denk dran,
dass z.B. Arme und der Nacken dann noch ungeschitzt
sind. Mit der Hose ist es genauso: Klar, alle fragen bei
grofer Hitze lieber kurze Sachen, aber lange Hosen und
Kleider schitzen besser.

Schitze auch Deinen Kopf und Dein Gesicht. Ein Hut oder
ein Cap mit einem Sonnenschild halten die Sonnenstrahlen
von Dir ab. Wenn Du lénger drauBen bist, wie z.B. auf
dem Schulweg oder wenn Du drauBBen spielst, ist eine Kopf-
bedeckung besonders wichtig.

Warum sind diese Tipps so wichtig fir Dich?

Ein groBer Teil der Sonnenstrahlen wird von Deiner Klei-
dung aufgenommen und kann dann keinen Schaden

mehr anrichten. Ubrigens: Ist dir schon mal aufgefallen,
dass alte Sonnenschirme oder der Stoff von Liegesfihlen
richtig ausgeblichen sinde Hier kannst Du gut sehen, was
Sonnenstrahlen so alles anstellen konnen.

Sonnencreme

Sonnenschutz gibt es in der Tube oder in der Flasche — als
Creme oder auch als Gel. Was Du auch verwendest: Es ist
gut, wenn Du im Sommer den flissigen Sonnenschutz immer
dabei hast. Und biefe Deinen Freunden etwas davon an.

Wichtig ist es, dass Du beim Eincremen an alle Stellen denkst,
die viel Sonne abbekommen kénnen. Haufig vergessen wer-
den zum Beispiel die Ohren oder auch die Fifde.

Sind Dir schon mal die Zahlen auf der Sonnencreme-Flasche
aufgefallen? Sie stehen fur den Lichtschutzfaktor. Je grober die
Zahl, desto hoher ist der Schutz. Aber Achtung: Die Wirkung
von Sonnencreme wird héufig Gberschétzt. Das gilt auch fur
Mittel mit einem sfarken Lichtschutzfaktor von 20 bis 50.

Vergiss also nicht die anderen Tipps und meide also in jedem
Fall die sfarke Sonne in der Mittagszeit und achte auf Schat
fen und die richtige Kleidung.

Warum sind diese Tipps so wichtig fir Dich?

Viele glauben, dass Sonnencreme nur am Badestrand
wichtig ist. Aber auch im Alllag brennt die Sonne im
Sommer so stark, dass Eure junge Haut diesen wichti-
gen Extra-Schutz unbedingt braucht.




