Autoren-PDF fiir private Zwecke des Autors

Selbsthilfe
bei Sonnenbrand

Sonnenbrand tritt nicht unmittelbar
nach dem Sonnenbaden auf, sondern
zeigt sich oft erst nach 4-6 Stunden. In-
nerhalb von 24-36 Stunden erreichen
die Beschwerden der Verbrennung ihren
Hohepunkt und klingen in der Regel nach
4-7 Tagen wieder ab. Sonnenbrand
Grad 1 ldsst sich noch gut zu Hause be-
handeln (siehe ,Wann zum Arzt?“).

Wie duBert sich Sonnenbrand?
Sonnenbrand 1. Grades: Rotung und
Uberwirmung der Haut mit Spannungs-
gefiihl, Jucken und brennenden Schmer-
zen
Sonnenbrand 2. Grades: stdrkere Ro-
tung der Haut mit Blasenbildung und
starkem Schmerz, spdter schdlt sich die
Haut
Sonnenbrand 3. Grades: schwere Ver-
brennung, Zerstérung der obersten Haut-
schicht mit Ablésung und spaterer Nar-
benbildung, Neigung zu Kreislaufkollaps
Starkerer, grof3flachiger Sonnenbrand
kann Beschwerden wie Frésteln, Ubel-
keit, Fieber und allgemeines Krankheits-
gefiihl hervorrufen.

Wann zum Arzt?

= bei Sonnenbrand 1. Grades im Sdug-
lings- und Kleinkindalter

= bei Sonnenbrand 2. und 3. Grades mit
Kopfschmerz, Ubelkeit und Erbrechen

= bei groRflichigen Verbrennungen

= bei starker Blasenbildung

= bei nicht abklingendem, schmerzhaf-
tem Sonnenbrand

Sinnvolle SofortmaBnahmen

Weitere Sonneneinstrahlung ist zu ver-
meiden. Ausreichende Fliissigkeitszufuhr
(Richtwert: 21) in Form von Wasser, Tee
oder Saftschorle ist erforderlich. Lokale
moderate Kiithlung des Sonnenbrands
mit 20-25°C kithlem Wasser fiir max.
15-30 Minuten lindert die Schmerzen
und bremst die Entziindung der Haut.
Eine Unterkiihlung ist zu vermeiden. Kei-

ne lingere und stdarkere Kiihlung zum
Beispiel mit Eiswasser oder Coolpacks
bei kleinen Kindern oder Personen mit
Herz-Kreislauf-Problemen (bei Kilte
muss das Herz stdrker arbeiten). Dies
kann auch zu Erfrierungen fiihren und
die Regeneration der Haut verzégern.

MaRnahmen fiir zu Hause

Fiir Sonnenbrand 1. Grades (Ausnahme:
Sduglinge und Kleinkinder, siehe ,Wann
zum Arzt?") eignen sich unter anderem:

Kiihle Quarkauflage

Die Quarkauflage wirkt kiihlend, entziin-
dungshemmend, abschwellend und
schmerzlindernd.

Materialien: 250-500¢ frischer Mager-
quark je nach GroRRe des Sonnenbrands,
naturbelassen und zimmertemperiert;
1 Baumwolltuch oder 1 Mullwindel;
1 Messer; 1 Zwischentuch; evtl. 1 Mull-
binde; 1 Ndsseschutz

Durchfiithrung: Den frischen Mager-
quark ca.1cm dick auf Baumwolltuch
oder Mullwindel auftragen, zu einem
Packchen falten, auflegen und gegebe-
nenfalls mit einem trockenen Zwischen-
tuch locker abdecken und mit einer Mull-
windel je nach Auflagestelle fixieren.
Ndsseschutz unterlegen.

Die Anwendung dauert solange sie
kithlende und schmerzlindernde Wir-
kung zeigt (15-20 min). Spdtestens wenn
der Quark beginnt einzutrocknen, ist das
Pdckchen zu entfernen. Die Anwendung
kann mehrmals tdglich durchgefiihrt
werden.

Zu beachten: Der Magerquark darf nicht
zu kalt aufgelegt werden, daher wird er
30min vor der Anwendung aus dem
Kiihlschrank genommen. Bei empfindli-
chen Personen kann es sonst zu Schmer-
zen (GefiBkrampfen) kommen. Der
Quark darf nicht direkt auf die Haut, son-
dern muss immer in ein Stofftuch einge-
packt werden. Die Haut darf nicht weil3,
blaulich werden, bei krampfartigen
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Schmerzen sofort entfernen. Besondere
Vorsicht ist an Stellen mit wenig Gewe-
bepolsterung (zum Beispiel Finger) gebo-
ten, ebenso bei Personen mit Lahmun-
gen, Durchblutungs- und Sensibilitdts-
storungen.

Kontraindikationen: Abneigung gegen
den Geruch, Milcheiweif8-Kontaktaller-
gie (eher selten), offene Wunden

Kiihle Auflagen mit Teeaufguss
Zubereitung mit Eichenrinde: 20g zer-
kleinerte Eichenrinde (Apotheke) mit 11
Wasser aufkochen, fiir 5-10 Minuten zie-
hen lassen und abgief3en. Wirkung: leicht
entziindungshemmend, schmerzlin-
dernd, juckreizstillend, mild oberfldchen-
andsthesierend, wundheilungsférdernd.
Nach einer Woche pausieren, da die Gerb-
stoffe die Haut stark austrocknen.
Zubereitung mit Kamillenbliiten: 20g
Kamillenbliiten mit 11 heifSem Wasser
iibergieBen, abdecken und nach
5-10 min filtern. Wirkung: entziin-
dungshemmend, mild schmerzlindernd,
verbessert die Geweberegeneration. Auf
mogliche Korbbliitlerallergie achten.
Anwendung: Je nach Fldche des Sonnen-
brands ein Taschentuch, Geschirrhand-
tuch oder eine Baumwollwindel in den
entsprechend abgekiihlten Teeaufguss
eintauchen, leicht auswringen und aufle-
gen. Solange liegen lassen, wie die An-
wendung schmerzlindernd und kiihlend
wirkt. Sie kann mehrmals tdglich wieder-
holt werden. .
Elke Heilmann-Wagner, Bobenheim am
Berg
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