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Schatten ist der beste Schutz!
Im Wald, im Park, im kiihlen Zimmer sind die Sonneneinstrahlung und die
Ozonbelastung am tiefsten.

Ozon
Normale korperliche Aktivitaten sind

bei erhdhten Ozonwerten in der Regel

unbedenklich. Beachten Sie jedoch
folgende Punkte:

Vermeiden Sie extreme korperli-
che Anstrengungen.

Ausdauerleistungen bei Sportan-
lassen, Wanderungen und ande-
ren korperlichen Aktivitaten sollen
bei Ozonwerten lber dem Grenz-
wert (120 pg/m®) vormittags er-
bracht werden.

Kein Leistungszwang bei Kindern
oder Personen mit Beschwerden.

Im Wald, im Park, im kihlen Zim-
mer - dort wo Sie sich an heissen
Tagen wohl fihlen - ist die Ozon-
belastung am tiefsten.

Sonnenschutz

Wir freuen uns auf sonnige und heisse
Sommertage. Die Sonneneinstrahlung
bedeutet fir gesunde Menschen an
sich keine Gefahr, sofern folgende
Tipps beachtet werden:

- Schitzen Sie die Haut und Augen
vor zu viel Sonneneinstrahlung
(Sonnenbrille, Kopfbedeckung,
T-Shirt).

- Cremen Sie ungeschitzte Korper-
partien grosszUgig und wiederholt
mit Sonnenschutzmittel ein (min-
destens Lichtschutzfaktor 15).

- Meiden Sie die pralle Sonne zwi-
schen 11 und 15 Uhr.

- Viel trinken! Als Durstloscher eig-
nen sich besonders zuckerlose Ge-
tranke wie Wasser und Tee oder
verdinnte Fruchtsafte.

- Schatten ist der beste Sonnen-
schutz.

- Der Sonnenschutz richtet sich nach
dem Hauttyp. Bestimmen Sie den
Ihren unter www.hauttyp.ch.

Kinder besonders schiitzen

0 bis 1 Jahr

- Nur Schatten, keine direkte Son-
nenstrahlung.

- T-Shirt, Hemd, Hosen, Kopfbede-
ckung und Schuhe.

- Keine Sonnencreme.

1 bis 6 Jahre

Wenig direkte Sonnenstrahlung,
11 bis 15 Uhr im Schatten.
T-Shirt, Hemd, Hosen, Kopfbede-
ckung und Schuhe.
Kindergerechte Sonnencreme (Ge-
sicht und Hande).

6 bis 12 Jahre

- Sonnenstrahlung mit Mass,
11 bis 15 Uhr im Schatten.

- T-Shirt, Hemd, Hosen, Kopfbede-
ckung und Schuhe.

- Sonnencréme mit mindestens Licht-

schutzfaktor 15.

Weitere Informationen
WWW.uv-index.ch
www.ostluft.ch
www.ozon-info.ch
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