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Heilpflanzen gegen Sonnenbrand?

Sommer, Sonne, Sonnenbrand — viele Menschen unterschatzen nach wie vor die gesundheitlichen Risi-
ken, die mit einem Sonnenbrand einhergehen. Fast kdnnte man meinen, dass bei einigen der Sonnen-
brand quasi zum Sommer(-urlaub) mit dazugehort... Ein fataler Irrtum. Natdrlich ist es fir die Gesund-
heit sehr wichtig, den Vitamin-D-Spiegel im Blut durch Sonnenbestrahlung auf einem stabilen, hohen
Level zu halten; nur kommt es eben auf das Mal an. Bei einem Sonnenbrand dringt die ultraviolette
Strahlung der Sonne in die oberste Hautschicht ein — es kommt zu einem Entziindungsprozess. Dieser
kann natdrlich auch mit einer Reihe von Heilpflanzen behandelt werden, was nattrlich einen verant-
wortungsvollen Umgang mit dem Sonnenbad und einen ausreichenden Hautschutz (Stichwort: Son-
nencreme und geeignete Textilien) nicht ersetzen kann. Sonnenbrande bzw. GbermaRige UV-Bestrah-
lung sind nach wie vor Hauptrisikofaktor fir weiRen und schwarzen Hautkrebs.

Es gibt einige wenige Heilpflanzen bzw. pflanzliche Wirkstoffe, die vor Licht schiitzen kdnnen. Meist ist
jedoch der jeweilige Lichtschutzfaktor (LSF oder SPF) nicht ausreichend, um einen Sonnenbrand zu ver-
hindern. Erst ab Lichtschutzfaktor 6 (also Eigenschutzzeit der Haut, in Mitteleuropa durchschnittlich 15
bis 20 Minuten, multipliziert mit dem Lichtschutzfaktor) spricht man von einem wirklichen Sonnen-
schutzmittel. Insofern gilt beispielsweise Sesamol, mit einem ungefahren Lichtschutzfaktor von 3, nicht
als Sonnenschutzmittel.

Bei leichten Sonnenbranden eignen sich vor allem Kamille, Aloe vera, Johanniskraut und Arnika fir eine
Behandlung und Beruhigung der verletzten Hautpartien. Die in der Kamille enthaltenen Wirkstoffe bzw.
atherischen Ole Bisabolol, Matricin und Apigenin wirken entziindungshemmend und wundheilungs-
fordernd. Bei Sonnenbrand eignen sich Konzentrate aus der Apotheke, aber auch Cremes und Salben
fir kihlende Umschlage. Aloe vera ist bekannt fiir den wundheilenden Saft der Blatter — man traufelt
diesen groRRzlgig auf die verletzten Hautstellen; nach ca. 10 Minuten mit klarem Wasser abwaschen.
Die duRerliche Anwendung von Johanniskraut, zumeist als Ol, kann Hautverletzungen und -verbren-
nungen lindern; zudem wirkt das im Johanniskraut enthaltene Hypericin antibakteriell und antiviral. Bei
der Arnikabllte — verwendet als verdlinnte Tinktur, Salbe oder Gel — wirken vor allem die sog. Sesqui-
terpenlactone abschwellend und entziindungshemmend. Arnika sollte aber nicht zu konzentriert bzw.
auf offene und empfindliche Haut aufgetragen werden, es kann zu starker Hautreizung fihren. Nattr-
lich gibt es noch eine ganze Reihe weiterer, anwendbarer Heilpflanzen — wie etwa Rosskastanienbliten,
Griner Tee, Sandelholz, Schafgarbe und noch viele weitere mehr.

Bei mittleren bis schweren Sonnenbranden bitte unbedingt einen Arzt aufsuchen. Vorsicht ist geboten
bei allergischen Reaktionen auf bestimmte (Heil-)Pflanzen; in diesem Fall bietet sich ein anderes be-
wahrtes Hausmittel an — ein kithlender Quarkumschlag. Aber auch in Scheiben geschnittene Gurken
konnen Linderung verschaffen.
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