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Die Sonne ohne Reue genießen!

Was wäre das Leben ohne Sonnenschein? Die Sonne gibt uns Licht, spendet Wärme und Wohlbefi nden. Licht fördert die Bil-
dung von Vitamin D, das für den Aufbau und Erhalt der Knochen benötigt wird.

Unser Körper kommt dabei mit ganz wenig Sonne aus: ein Spaziergang pro Woche oder vier Minuten pro Tag reichen. Die 
Vitamin D-Bildung funktioniert auch bei bedecktem Himmel! Kurz gesagt: Wir brauchen die Sonne. Aber wir sollten sie auch 
ganz ohne Reue genießen können, denn wie bei so vielen schönen Dingen hat auch die Sonne eine Schattenseite. Extreme und 
intensive Sonnenbestrahlung kann Hautkrebs verursachen! Der vernünftige Umgang mit der Sonne ist daher der wichtigste 
Teil der Hautkrebs-Vorsorge. Durch effi  zienten Sonnenschutz – natürlichem Schatten, Sonnencreme und Sonnenschutzklei-

dung können Sonnenbrände vermieden werden. Die Zahl der (insbesondere in der Jugend) entstan-
denen Sonnenbrände hängt direkt mit dem Hautkrebsrisiko zusammen.

Ebenso mit dem Hauttyp: Hautkrebs kommt wesentlich häufi ger bei Menschen mit heller Haut, 
hellen Haaren, hellen Augen und Sommersprossen vor, als bei brünetten oder dunkelhaarigen Men-
schen mit dunklerer Haut.

Das Sonnenlicht, das auf die Erdoberfl äche triff t, setzt sich aus ultravioletter (UV) Strahlung, dem 
sichtbaren Licht und der Infrarot-Strahlung zusammen.

Bild von einem Mann und 
einem Kind in der Natur.
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