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Egal in welchem Alter: 
Sonnenschutz geht jeden an!

• In jedem Alter müssen wir unsere Haut vor der schädlichen 
Sonneneinstrahlung beschützen, um Schäden mit Langzeitfolgen zu 
vermeiden.

• Aber in richtiger Dosierung hat die Sonnenstrahlung natürlich auch ihr Gutes. 
Sie ermöglicht dem Körper die Bildung des Vitamin D3. Habt ihr gewusst, dass 
das Vitamin D3 zur Stärkung der Muskulatur und des Knochenaufbaus 
beiträgt? Es hilft, das Abwehrsystem zu stärken und aufrechtzuerhalten. 

• Um den Prozess ins Rollen zu bringen reicht es bereits, wenn man sich 2 bis 3 
mal die Woche für bis zu 15 Minuten ungeschützt draußen aufhält. Ihr als 
Sportler seid sehr häufig für einen langen Zeitraum und zu den 
unterschiedlichen Zeiten im Freien, um zu trainieren oder Wettkämpfe zu 
bestreiten. 



Wissenswertes

• Eure Haut ist um ein Vielfaches empfindlicher als die Haut 
eines Erwachsenen. 

• UV-Strahlen schädigen auch das Bindegewebe, so entstehen 
Falten und die Haut altert.

• Die Sonneneinstrahlung ist von 11.00 bis 15.00 Uhr am 
aggressivsten.



Wie kann ich mich aktiv von Kopf 
bis Fuß gut schützen?

• Möglichst Mittagssonne (11-15 Uhr) meiden

• Wenn möglich häufig im Schatten aufhalten (Trainingspausen, Hofpausen)

• Sonnendichte, atmungsaktive, lange T-Shirt´s und Hosen
• UV-Protektion-Faktor UPF 30 oder dem entsprechenden Prüfsiegel „UV-Standard 801“

• Basecap, Hüte mit Schirm 

• Nackenschutz, 

• Richtige Wahl der Schuhe – um den Fußrücken zu schützen

• Sonnenbrille „UV-400“

• Sonnencreme Lichtschutzfaktor 30 – ohne Duftstoffe, Nachcremen
• dickes gleichmäßiges Auftragen

• Ohren und Lippen nicht vergessen

• Mindesten 20 Minuten bevor man sich in der Sonne aufhält eincremen



•Wenn ihr euch daran haltet, werdet ihr trotz 
intensiver Sonne effektiv trainieren können.

•Bei Hitze könnt ihr euch mit feuchten Tüchern kühlen 
und viel trinken.

• Solltet ihr doch mal einen Sonnenbrand bekommen 
haben, helfen feuchte Umschläge mit kaltem Wasser.

•Geht sorgsam mit euch um! 





Quelle: Youtube UKDresden „Für Sportschülerinnen und Sportschüler“  https://youtu.be/DFOACzmFa4Y

https://youtu.be/DFOACzmFa4Y


Wir bedanken uns bei Frau Wolff und Frau Dr. Stölzel für die 
Aufnahme in das Programm „Clever in Sonne und Schatten“.

• Präventionszentrum für Tumorerkrankungen Dresden (NCT/UCC)
Michaela Wolff, michaela.wolff@ukdd.de
Dr. Friederike Stölzel, friederike.stoelzel@ukdd.de
Tel.: (0351) 458-7447
www.krebscentrum.de



Wir bedanken uns außerdem bei verschiedenen 
Apotheken der Stadt Dresden und Krankenkassen für 
das Bereitstellen von Sonnencremeproben, sowie dem 
Sportladen Intersport für ein atmungsaktives und 
sonnenundurchlässiges T-Shirts, eine UV-Schutz Brille 
und ein Basecap zum Schutz des Körpers vor 
Sonneneinstrahlung. 


