Wenn die Sonne lacht

Ohne Sonne wäre der Sommer nur halb so schön. Daran besteht
kein Zweifel. Und so legt sich ein Großteil der Bevölkerung
bei den ersten wärmenden Sonnenstrahlen auf Balkon, Terrasse
oder Wiese, um eine „gesunde“ Hautfarbe zu bekommen. Viele
haben aber keine Ahnung vom richtigen Umgang mit der Sonne.

Es ist richtig, die Sonne zu genießen. Es ist aber auch gut, 
sie zu meiden. Weshalb und warum – das erfahren Sie gleich.
Eine große Wirkung hat die Sonne auf das Gemütsleben der
Menschen. Das natürliche Licht hemmt die Bildung eines 
Hormons, das Depressionen fördert. Die Lebensfreude kommt.

Eine spürbare Steigerung der Stimmung soll schon eintreten,

wenn man dreimal wöchentlich eine Viertelstunde die Sonne
genießt. Die Sonne macht auch munter. Nebennieren und
Schilddrüse werden stimuliert, das Herz schlägt kräftiger
und schneller. Der Körper nimmt jetzt mehr Sauerstoff auf.

Dieser Sauerstoff weckt die Lebensgeister. Man wird aktiver
und legt mehr Wert auf einen erfüllten Tagesablauf. Auch die
Widerstandskraft wird durch die Sonne erhöht. Das liegt an
einem Hormon, das durch den Lichteinfall in unserer Haut

gebildet wird. Dieses Hormon stärkt nun unser Immunsystem. 
Bis hier 1243 Anschläge

Die Sonne beschleunigt die Heilung von kleineren Wunden und
von einigen Hautkrankheiten. Die im Licht enthaltenen UVC-
Strahlen töten Bakterien ab, die sonst unseren Organismus
angreifen würden. Ferner trägt die Sonne auch zur Kräftigung
von Knochen, Haaren und Zähnen bei. Kennen Sie Vitamin D?


Die Sonne bewirkt, dass das lebenswichtige Vitamin D gebildet
wird, was die Aufnahme von Kalzium aus der Nahrung möglich
macht. Schließlich verleiht das Sonnenlicht auch eine sehr
attraktive Bräune. Beachten Sie bitte, dass Sie sich – je
nach Ihrem Hauttyp – nur eine gewisse Zeit sonnen dürfen.

Danach gehen Sie am besten in den Schatten und geben Ihrer
Haut die Chance zum Abkühlen. Benutzen Sie eine Sonnencreme,
dann dürfen Sie die Sonne so viel mehr genießen, wie der
Lichtschutzfaktor hoch ist. Nehmen Sie die Creme ungefähr
20 Minuten vor dem Sonnenbad. Es gibt auch Schattenseiten.

Bei zu langer Bestrahlung wehrt sich die Haut mit einem
Sonnenbrand, der nicht nur schmerzhaft ist, sondern auch
sichtbare Hautschäden hervorrufen kann. Außerdem führen zu
ausgiebige Sonnenbäder zu einer vorzeitigen Hautalterung.
Der Prozess wird nämlich durch die UV-Strahlen beschleunigt.

Gesamt 2500 Anschläge
