
Checkliste Sonnenschutz: So finden Sie heraus, welchen Hauttyp Sie haben

nur auf den Lichtschutzfaktor schaut, ist 
aber schlecht beraten. Der EU-genormte 
Faktor gibt nur den Schutz vor UVB-Strah-
len an. Sonnenschutzmittel sollten jedoch 
immer UVA- und UVB-Filter enthalten. 
Die Europäische Kommission empfiehlt, 
dass der UVA-Schutzfaktor eines Produkts 
mindestens einen Drittel des Lichtschutz-
faktors (UVB-Schutz) ausmachen sollte, 
gute Marken deklarieren das auf dem 
Produkt. Äusserst trügerisch ist die Be-
zeichnung «Sunblocker». Sie sollte keines-
falls wörtlich genommen werden, da es 
den absoluten Schutz vor der Sonne nicht 
gibt.
Solariumbesuche: Selbst die nach wie vor 
weitverbreitete Ansicht, dass man sich im 
Solarium auf die Sonne vorbereiten kann, 

ist nicht richtig. Denn auch im Solarium 
wird die Haut strapaziert, zumal sie nicht 
zwischen natürlichen und künstlichen  
UV-Strahlen unterscheidet. Bei den Bräu-
nungsgeräten werden ausserdem vor allem 
UVA-Strahlen eingesetzt. Die Strahlen 
sind aber um einiges stärker als jene an der 
Sonne. Dies führt zu einer Sofort-Pigmen-
tierung der Haut. Diese bloss oberfläch
liche Bräunung schützt die Haut jedoch 
nicht vor den natürlichen UV-Strahlen 
und eignet sich deshalb auch nicht als 
Vorbereitung auf eine intensive Sonnen
bestrahlung. 
Übrigens rät die Weltgesundheitsorganisa-
tion vom Besuch von Solarien aus kosme-
tischen Gründen oder als Vorbereitung auf 
die natürliche Sonne ausdrücklich ab. �  n

Weitere Infos	
Internet
w www.hautkrebs.de
w www.hauttyp.ch
w www.melanoma.ch
w www.swisscancer.ch
w www.uv-index.ch: Diese Seite wird 

vom Bundesamt für Gesundheit (BAG) 
und vom Bundesamt für Meteorologie 
und Klimatologie (MeteoSchweiz) 
betrieben. Sie wird jeden Morgen 
aktualisiert und gibt an, wie hoch  
die Strahlenbelastung in den 
einzelnen Regionen der Schweiz 
voraussichtlich sein wird – und 
welches die geeigneten Schutz
massnahmen sind. 

Um einen Sonnenbrand zu vermeiden, 
müssen Sie wissen, welchen Hauttyp 
Sie haben. Nur so können Sie sich 
entsprechend schützen. Wählen Sie 
dazu aus den folgenden Aussagen  
jene aus, die Ihren Hauttyp am besten 
beschreiben.

Welche Hautfarbe haben Sie?
o 	auffallend heller Teint (1 Punkt)
o 	heller Teint, aber nicht blass  

(2 Punkte)
o 	eher mittlerer Teint (3 Punkte)
o 	dunkler Teint (4 Punkte)

Haben Sie Sommersprossen?
o 	sehr viele (1 Punkt)
o 	viele (2 Punkte)
o 	wenige (3 Punkte)
o 	keine (4 Punkte)

Welche Augenfarbe haben Sie?
o 	hellblau, hellgrau, hellgrün  

(1 Punkt)
o 	blau, grün, grau (2 Punkte)
o 	grau, braun (3 Punkte)
o 	dunkel (4 Punkte)

Wie verhält es sich mit Ihrer Bräunung?
o 	Ich werde nie braun (1 Punkt).
o 	Ich werde kaum braun (2 Punkte).
o 	Ich werde leicht braun (3 Punkte).
o 	Ich werde immer sehr schnell 

braun (4 Punkte).

Welche Haarfarbe haben Sie?
o 	rotblond (1 Punkt)
o 	blond (2 Punkte)
o 	dunkelblond bis braun (3 Punkte)
o 	dunkelbraun bis schwarz (4 Punkte)

Wie häufig bekommen Sie 	
einen Sonnenbrand?
o 	immer und sehr schnell (1 Punkt)
o 	schnell (2 Punkte)
o 	meistens (3 Punkte)
o 	sehr selten oder nie (4 Punkte)

Zählen Sie die Punkte zusammen und 	
bestimmen Sie Ihren Hauttyp 
6 bis 12 Punkte: Hauttypen I und II
13 bis 18 Punkte: Hauttypen III und IV
19 bis 24 Punkte: Hauttypen V und VI

Hauttyp I, sogenannter keltischer Typ: 
sehr helle Haut, Sommersprossen, 
helle Augen, rötliches oder hellblondes 
Haar, immer schnell Sonnenbrand, 
keine Bräunung
w Eigenschutzzeit: 5 bis 10 Minuten 
w von der Krebsliga empfohlener 

Lichtschutzfaktor: mindestens 30

Hauttyp II, sogenannter nordischer Typ: 
helle Haut, oft Sommersprossen, helle 
Augen, blondes Haar, schnell Sonnen-
brand, geringe Bräunung
w Eigenschutzzeit: 10 bis 20 Minuten 
w von der Krebsliga empfohlener 

Lichtschutzfaktor: mindestens 25

Hauttyp III, sogenannter Mischtyp: 
mittelhelle Haut, braune oder graue 
Augen, hell- oder dunkelbraunes, 
manchmal auch blondes oder 
schwarzes Haar, gelegentlicher, 
milder Sonnenbrand, gute Bräunung
w Eigenschutzzeit: 20 bis 30 Minuten 
w von der Krebsliga empfohlener 

Lichtschutzfaktor: mindestens 15

Hauttyp IV, sogenannter mediterraner 
Typ: bräunliche Haut auch in un
gebräuntem Zustand, dunkle Augen, 
braunes oder schwarzes Haar, sehr 
selten Sonnenbrand, tiefe Bräunung
w Eigenschutzzeit: 30 bis 40 Minuten 
w von der Krebsliga empfohlener 

Lichtschutzfaktor: mindestens 15

Hauttyp V, dunkler Typ: dunkle Haut, 
dunkle Augen, schwarzes Haar, schnel-
le, tiefe Bräunung, selten Sonnenbrand
w Eigenschutzzeit: rund 60 Minuten
w von der Krebsliga empfohlener 

Lichtschutzfaktor: mindestens 15

Hauttyp VI, schwarzer Hauttyp: dunkel-
braune bis schwarze Haut, schwarze 
Augen, schwarzes Haar, praktisch nie 
Sonnenbrand (nach sehr langer 
sonnenarmer Zeit kann auch dieser 
Hauttyp Sonnenbrand bekommen)
w Eigenschutzzeit: rund 90 Minuten
w von der Krebsliga empfohlener 

Lichtschutzfaktor: mindestens 15
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