
Forum Gesundheit 
zum Sonnenschutz
Die aktuelle Ausgabe des 
TGKK-Magazins Forum Ge-
sundheit steht ganz im Zei-
chen von 
Sonnen-
schutz. 
Jetzt 
kos-
tenlos 
anfor-
dern 
über 
www.
forumge-
sundheit.at, www.tgkk.at 
oder unter E-Mail: forum.
gesundheit@tgkk.at

GemäSS §26 medienGeSetz
handelt es sich bei dieser Seite um 

eine „entgeltliche Einschaltung“

Tiroler Gebietskrankenkasse
Klara-Pölt-Weg 2, Innsbruck
Kundenverkehrszeiten:  
Mo. bis Fr., 7.30 bis 14 Uhr
www.tgkk.at

Kontakt

Das gehört in jede 
Reiseapotheke
Egal ob Familie mit klei-
nen Kindern oder Single-
Tourist im Rentenalter, 
Arzneien und Verbands-
material dürfen im Ur-
laubsgepäck nicht fehlen:
Dauermedikamente in 
ausreichender Menge: 
auf die Unverträglich-
keit vieler Medikamente 
mit Sonnenexposition 
achten, Beipacktext!;
Aspirintabletten bei 
Schmerzen, Fieber, 
entzündliche Schwel-
lungen, bei Magenlei-
den besser Mexalenta-
bletten einnehmen;
Normhydral-Granulat 
zum Salzverlustaus-
gleich bei Durchfällen;

eventuell Imodium-
Kapseln zum Stopfen bei 
leichten Durchfällen;
Mittel gegen Verstopfung, 
wenn man erfahrungsge-
mäß bei fremder Küche 
zu Verstopfung neigt;
Mittel gegen niede-
ren Blutdruck bei Kol-
lapsneigung in Hitze;
Breitbandantibiotikum:  
mit Arzt besprechen;
Halslutschtabletten, Au-
gen- und Ohrentropfen;
Hautantiseptikum bei 
Wunden, Verbrennun-
gen, infizierten Son-
nenbrandblasen;
Gel gegen Insekten-
stiche, Sonnenaller-
gie, Sonnenbrand;
eventuell Cortison-
lotion/-creme bei Sonnen-
allergie, Sonnenbrand);
Sonnenschutzmittel
Insektenschutzspray/ 
-stift;
Fieberthermometer.

Sonne genießen, aber richtig!
Urlaub ohne Stress für die 
Haut – damit dies gelingt, 
gilt es einige populäre Irrtü-
mer in Sachen Sonne aufzu-
klären.

1. „Sonnenbaden ist ge-
sund.“

Das stimmt nur teilweise. 
Sonnenlicht bringt den Kreis-
lauf und den Stoffwechsel in 
Schwung. Zudem braucht 
der Körper UVB-Strahlen für 
die Bildung des lebenswichti-
gen Vitamin D. Dafür reichen 
aber schon wenige Minuten 
Sonnenlicht oder ein Spazier-
gang bei Tageslicht. Stunden-
lange Sonnenbäder sind nicht 
gesund. 

2. „Wenn ich im Schatten 
bleibe, brauche ich keinen 
Sonnenschutz.“

Das ist falsch, da die Son-
ne auch indirekt wirkt. So-
gar bei bewölktem Himmel 
dringen 30 bis 50 Prozent der 
UV-Strahlen durch. Empfind-
liche Menschen, können da-
her sehr wohl einen Sonnen-
brand entwickeln, auch wenn 
sie sich den ganzen Tag am 
Strand unter dem Sonnen-
schirm aufhalten.

3. „Selbstbräuner machen 
die Haut fit für die Sonne.“

Das ist nicht richtig: Die 
Bräune aus der Tube färbt 
die Haut nur. Sie bietet aber 
keinen Schutz gegen die UV-
Strahlen. Daher: Auch „ge-
färbte“ Haut braucht Schutz 
mit Sonnenmilch oder Son-
nencreme.

4. „Teure Sonnencremes 
sind besser als billige.“

Das stimmt nicht unbe-
dingt. Ein „AK-Konsument“-
Test im Sommer 2009 hat 
gezeigt, dass teure Produk-
te nicht automatisch besser 
sind. Testsieger wurde ein 
Sonnenschutzmittel vom 
Diskonter.

5. „Je höher der Sonnen-
schutzfaktor, desto besser.“

Das ist ein Trugschluss: 
Wer einen doppelt so hohen 
Schutzfaktor verwendet, darf 
deshalb nicht doppelt so lan-

ge in der Sonne bleiben. Die 
meisten Menschen kommen 
mit einem Sonnenschutzfak-
tor zwischen 20 und 30 gut 
zurecht.

6. „Ich gehe kaum in die 
Sonne, also kann ich auch 
keinen Hautkrebs bekom-
men.“

Das ist ein leider weit ver-
breiteter Irrtum, der tödliche 
Folgen haben kann. Melano-
me können auch ohne Ein-
fluss der Sonne entstehen. 
Auch wer seine Haut sehr 
konsequent mit Sonnen-

creme versorgt, ist nicht da-
vor gefeit. Daher auffällige 
Muttermale in jedem Fall ab-
klären lassen! Daran sollten 
auch dunkle Hauttypen den-
ken.

7. „Auch häufige Besuche 
im Solarium schaden der 
Haut nicht.“

Auch dies Auffassung 
stimmt nicht: Menschen, die 
sehr häufig ins Solarium ge-
hen, reagieren mit einer Zu-
nahme von zum Teil auch 
auffälligen Muttermalen, zu-
mal noch immer jede 7. Son-

nenbank mit zu starken UV-
Strahlen arbeitet.

8. „Ich bin noch jung, also 
brate ich in der Sonne, so-
lange ich will. Der Hautkrebs 
kommt ohnehin erst in 30 
Jahren. Das interessiert mich 
heute noch nicht.“

Es stimmt zwar, dass oft 
Jahrzehnte vergehen, bis die 
Folgen starker Sonnenbrände 
die Haut krankhaft verändern. 
Aber auch jüngere Menschen 
können nach exzessivem 
Sonnenbaden Hautkrebs be-
kommen.

nach dem kühlen Frühlingswetter in unseren Breitengraden sehnen sich viele nach der südlichen Sonne. – doch Vorsicht, wer sich ihr aussetzt, 
sollte seine Haut ihrem typ entsprechend schützen. Jeder Sonnenbrand richtet nämlich nachhaltig Schaden an. Foto: Shutterstock/Shironosov

Servicestelle für 
Urlaubsreisende

Als Servicestelle für alle 
einheimischen Urlauber 
versteht sich der reisemedi-
zinischer Dienst der Landes-
sanitätsdirektion von Tirol. 

Landessanitätsdirektor HR 
Dr. Christoph Neuner: „Wir 
bieten Reisenden tagesak-
tuelle Verhaltensregeln und 
Impfempfehlungen für alle 
Urlaubsländer an.“ 

„Es macht einen großen 
Unterschied, ob jemand ei-
ne Hotel- oder eine Ruck-
sackreise unternimmt. Indi-

vidualtouristen tragen sicher 
ein höheres Gesundheitsri-
siko“, betont Neuner. Dieses 
beginnt bei der Ernährung. 
Hier gilt: „Erhitze es, schäle 
es oder vergiss es.“ Für den 
Fall einer Erkrankung bieten 
die Apotheken wirksame Prä-
parate an. In die Reiseapo-
theke gehören Mittel gegen 
Schmerzen, Allergien, Fieber, 
Desinfektionsmittel, Pflaster, 
Verbände, Augentropfen so-
wie eventuell Antibiotika. Bei 
der Zusammenstellung sind 
Hausärzte behilflich. 

Reisende, die von Tropen-
krankheiten, wie zum Beispiel 
Malaria heimgesucht werden, 
sollten Neuner zufolge sofort 
einheimische Ärzte im Ur-
laubsland aufsuchen. 

Der reisemedizinische 
Dienst empfiehlt grundsätz-
lich eine Überprüfung des 
Impfschutzes und erforderli-
chenfalls eine Auffrischungs-
impfung gegen Diphtherie, 
Tetanus und Kinderlähmung 
sowie eine Impfung gegen 
Leberentzündung (Hepatitis 
A und B). 

Je nach Urlaubsziel 
und Art der Reise ist 

eine maßgeschneiderte 
Gesund-
heitspro-
phylaxe 
anzuraten.“

Christoph Neu-
ner, Landessani-
tätsdirektor

Foto: Murauer

Wirksamer UV-Schutz von  
innen und außen

Stimulanz für Körper und 
Seele – das bewirkt die 
Sonne, wenn sie in ver-
nünftigen Dosen genossen 
wird. Dabei behilflich sind 
Sonnenschutzpräparate, wie 
Zita Hoffer, Fachärztin für 
Dermatologie, erläutert.

 
Apotheken und Hautärzte 
bieten rezeptfrei Heliocare-
Ultra-Kapseln an. Diese soll-
ten eine halbe Stunde vor 
dem Sonnenbad eingenom-
men werden. Das Präparat 
baut einen Sonnenschutz von 
innen auf und enthält zusätz-
lichen Schutz für die Augen. 
Gleichzeitig enthalten die 

Kapseln einen Radikalfänger 
gegen frühere Hautschäden. 

Hoffer macht darauf auf-
merksam, dass dieses Prä-
parat nicht den gewohnten 
Sonnenschutz ersetzt. Dieser 
hängt von der Eigenschutz-

zeit, und diese wiederum 
vom Hauttyp, der Tages- und 
Jahreszeit sowie von den ört-
lichen Gegebenheiten ab. 

Ebenfalls neu und unter-
stützend zum Sonnenschutz 
sind Salben zur Behandlung 
von „weißem Hautkrebs“. 
Dieser zeigt sich an rauen 
Stellen an Gesicht und Hand-
rücken, die nicht abheilen. 
Die Salben – sie werden auf 
Antrag von der TGKK auch 
bewilligt –zeigen gute Heiler-
gebnisse.

Bei intensiver Sonnen-
einstrahlung empfiehlt Dr. 
Hoffer das Tragen von Son-
nenschutzkleidung, bei der 
neuartige Stoffe aus „Sonnen-
fäden“ das UV-Licht filtern. 

Urlaub ist für arbeiten-
de Menschen die Zeit 
zum Entspannen und 

zum Auftanken. Damit diese 
kostbare Zeit möglichst ohne 
gesundheitliche Beeinträch-
tigung genossen werden 
kann, sind ein paar einfache 
Grundregeln nützlich.

Dazu zählt vor allem der 
Schutz vor Sonnenbrand 
ebenso wie etwas Vorsicht 
bei ungewohnten Speisen 
und Getränken sowie ein 
ausreichender Impfschutz.

Sicherheit im Urlaub gibt 
weiters eine gut ausgestattete 

Reiseapotheke. Hinweise, 
was in die Reiseapotheke 
gehört, finden Sie auf der 
TGKK-Hompage www.tgkk.
at. 

Hier helfen auch Ärzte 
und Apotheker gerne, denn 
oft ist es im Ausland schwer, 
die richtigen Medikamente 
zu bekommen – teils weil sie 
andere Namen tragen, teils 
weil es sie ganz einfach nicht 
gibt. Dazu kommt vielfach 
noch das Sprachproblem.

Jedenfalls ins Urlaubsge-
päck gehört die e-card, die 
ja auf der Rückseite auch 

Krankenschutz in 29 EU- und 
EWR-Ländern bietet. Nicht 
ganz unwichtig: Gehen Sie 
den Urlaub geruhsam an, 
akklimatisieren Sie sich in Ih-
rem Urlaubsland – dann wird 
der Urlaub sicher ein Erfolg.

dr. Siegfried Preindl ist Chefarzt der tGKK

„Wer grundlegende Ge-
sundheitsregeln einhält, 
hat mehr vom Urlaub.“

Gesundheit in Tirol Von Siegfried Preindl

Gut vorgesorgt – 
gut erholt
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mit einer gut bestückten Reise-
apotheke lässt sich's entspann-
ter Urlauben. Foto: Shutterstock/Bonn

Die Einnahme von 
Sonnenschutzkap-

seln ersetzt nicht den 
gewohnten 
Sonnen-
schutz von 
außen.“

Zita Hoffer, 
Hautärtztin

Foto: Platzermedia

Impftermine: montags und don-
nerstags, um 11 Uhr bzw. 16 Uhr.

Weitere Infos, etwa über Spezi-
alimpfungen wie Gelbfieber, die 
Japan-B-Enzephalitis, unter  
Tel. 0 512/508-26 62 bzw. sanita-
etsdirektion@tirol.gv.at

Kontakt

Verlockend, aber gefährlich: Spei-
sen und Getränke stets gekocht 
verzehren. Foto: Shutterstock/beltsazar
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