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Sonnenbrand, Sonnenstich & Sonnenallergie — Differenzierte
Betrachtung und phytotherapeutische Strategien

Liebe Leserin, lieber Leser,

die warme Jahreszeit lockt uns und unsere Patienten nach drauBBen — doch die Sonne kann auch
ihre Tiicken haben. Sonnenbrand, Sonnenstich und die sogenannte ,,Sonnenallergie sind hiufige
sommerliche Beschwerden, die von milden Hautreizungen bis zu ernsteren gesundheitlichen
Beeintrachtigungen reichen konnen. Dieser Newsletter bietet IThnen eine detaillierte, differenzierte
Betrachtung dieser drei Phinomene — aus westlicher Perspektive, mit phytotherapeutischen und
komplementdrmedizinischen Handlungsempfehlungen sowie einer Einordnung aus Sicht der
Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM). Ziel ist es, Thnen ein sicheres, praxisnahes und
vielseitiges Instrumentarium an die Hand zu geben.

1. Sonnenbrand (Dermatitis solaris) — Die akute Verbrennung durch UV-Strahlung

A) Definition, Ursachen und Pathophysiologie

Der Sonnenbrand ist eine akute Entziindungsreaktion der Haut auf eine ibermiflige Exposition
gegentliber UV-B-Strahlung (Wellenldnge 280-320 nm). Er entspricht medizinisch gesehen einer
Verbrennung 1. bis 2. Grades. Die UV-B-Strahlen dringen bis in die oberste Hautschicht
(Epidermis) ein und schddigen die DNA der Hautzellen. Dies 16st eine Kaskade von
Entziindungsreaktionen aus: Es werden Entziindungsmediatoren (Prostaglandine, Histamin,
Kinine) freigesetzt, die zu einer Erweiterung der Blutgefifle (R6tung) und einer erhohten
Gefiaflpermeabilitit (Schwellung) fithren.

Die Kardinalsymptome des Sonnenbrands sind:

e Rotung (Erythem)

e Schmerz und Spannungsgefiihl

« Uberwirmung der Haut

e Bei stirkeren Verbrennungen (2. Grades): Blasenbildung

« Inschweren Fillen: Fieber, Ubelkeit und Kreislaufprobleme (dies kann auf einen
beginnenden Sonnenstich oder eine stirkere systemische Reaktion hindeuten)

Merke: Die Symptome des Sonnenbrands treten verzogert auf — meist 3—6 Stunden nach der

Exposition, ihr Maximum erreichen sie nach etwa 24 Stunden. Dies fiihrt dazu, dass man die
Schidigung oft erst bemerkt, wenn es eigentlich schon ,,zu spat ist.
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B) Schweregrade und Behandlung (konventionell und phytotherapeutisch)

Schwere- Klinisches Bild Konventionelle Phytotherapeutlsch.e/Empfohlene
grad Empfehlung Strategie
Kiihle Umschldge mit Kamillen-,
Kiihlung mit Wasser (ca. ||Ringelblumen- oder Griintee.
Rotung, leichter ||20°C) fiir 5-15 Minuten ||Aloe-Vera-Gel (kihlend,
1. Grad h ke C .
(lcicht) Schmerz, kein  ||Feuchtigkeitsspendende entziindungshemmend,
Bléaschen. Lotionen ohne regenerationsférdernd). After-Sun-Fluid mit
Alkohol/Parfim. Johanniskrautél und Lavendeldl (s. Rezeptur
unten)
— '
o Ar;tllche Koqtrolle. Erginzend: Kamillentinktur (1:10 in
Rotung, Keine Blasen 6ffnen N .
. . .. Wasser verdiinnt) als sterile Kompresse
2. Grad |Blasenbildung, |(Infektionsrisiko!). :
) N . . oder Kamillensalbe.
(mittel) |starkere Kiihlung mit lauwarmem . . Cq
. . Honig (medizinisch) kann bei kleinen
Schmerzen. Wasser (nicht eiskalt). Blasen unterstiitzen
Sterile Wundauflagen. '
Blasen,
3. Grad ggfgjﬁ;}feun Sofort zum Arzt oder in |Erginzend Wund- und Heilsalbe — die
(schwer) . 8% die Klinik! bewihrte Ringelblumensalbe.
gef. Fieber,
Schiittelfrost.

Phytotherapeutische Rezeptur fiir ein After-Sun-Fluid (Sonnenbrand 1. Grades):

e 25 ml Johanniskrautél (entziindungshemmend, regenerierend, wundheilend)

e 25 ml Kamillenhydrolat (kiihlend, beruhigend)

e 10 Tropfen étherisches Lavendel6l (hautberuhigend, entziindungshemmend)
e 10 Tropfen Sanddornfruchtfleischol (reich an Vitamin E, antioxidant)
» Einfiillen in eine Schraubglas-Flasche, vor jeder Anwendung kréftig schiitteln

Rezeptur fiir ein kithlendes Entziindungsgel (nach Ursel Biihring):

e 25 ml 90%iger Alkohol

e 25 ml Kamillentinktur

e 800 ml destilliertes Wasser

e 25 Tropfen dtherisches Lavendelol

e 40 g Gelbildner (Xanthan oder Tylose)

Zubereitung: Destilliertes Wasser, Alkohol, Tinktur und #therisches Ol in ein Schraubglas geben,
Gelbildner dariiber ,,pudern und dann schnell und kriftig schiitteln. Das Gel bildet sich sofort.
Halt sich im Kiihlschrank etwa ein Jahr.

Wichtige Grundsitze bei der Behandlung mit Pflanzen:

¢ Keine sehr fetthaltigen Salben in der akuten Phase, da sie die Wiarmeabgabe behindern und
die Entziindung verstdrken konnen (okklusiver Effekt)

¢ Keine alkoholischen Tinkturen direkt auf die geschadigte Haut auftragen (Alkohol reizt

zusétzlich)
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¢ Eine stark verdiinnte Anwendung als kiihle Umschlédge (z.B. 1:10 mit Wasser) ist moglich .

¢ Niemals direkt mit Eis kiihlen! Eis kann zu zusitzlichen Kilteschdden fiihren. Kiihlung mit
20°C warmem Wasser (oder Umschlidgen) ist ideal.

C) Sonnenbrand aus TCM-Sicht

In der TCM wird Sonnenbrand verstanden als ein Eindringen von ,,Aduflerer Hitze (Re)* oder
»Hitze-Toxin (Re Du)“ in die Haut, was zu einer Stagnation von Qi und Blut (Qi-Xue-Stase)
in den oberfldchlichen Schichten fiihrt. Die Rotung ist das Yang-Qi, das nach aullen dringt, die
Schwellung ist eine Ansammlung von Fliissigkeit (,,Feuchtigkeit®). Das Brennen und die
Schmerzen sind Ausdruck der Hitze.

e Therapeutisches Prinzip: ,,Hitze kliren und Toxisches ausleiten“ (Qing Re Jie Du) —
durch kiihlende, entziindungshemmende Mal3nahmen.
o Pflanzen, die dem entsprechen:
o Kamille (Matricaria chamomilla) — kiihlt und beruhigt die Hitze in der Haut.
o Ringelblume (Calendula officinalis) — fordert die Wundheilung und das
»Wachsen von neuem Fleisch* (regenerativ).
o Aloe Vera (Aloe barbadensis) — kiihlt intensiv, befeuchtet und wirkt ,kiihlend-
yin-ndhrend* (ndhrt die Korpersifte, die durch die Hitze geschidigt wurden).
o Griiner Tee (Camellia sinensis) — reich an Flavonoiden, die ,,Hitze kldren und
Toxisches ausleiten* — als Umschlag oder Spray verwendet.

Ziel: Die dullere Hitze neutralisieren, die oberflichliche Stagnation von Qi und Blut 16sen, die
geschidigten Korpersifte (Fliissigkeiten) durch feuchtigkeitsspendende Maflnahmen regenerieren.

2. Sonnenstich (Insolation) — Die Uberhitzung des Gehirns

A) Definition, Ursachen und Pathophysiologie

Beim Sonnenstich handelt es sich um eine akute Schidigung des Gehirns durch direkte und
lingere Sonneneinstrahlung auf den unbedeckten Kopf/Nacken. Die intensive Wérme fiihrt zu
einer Reizung und Schwellung der Hirnhiute und zu einer Erh6hung des Hirndrucks.

Die Kardinalsymptome eines Sonnenstichs sind:

e Gliihend heiler Kopf, gerotetes Gesicht

o Kopfschmerzen (pochend, klopfend)

o Nackensteifigkeit (Steitheit der Nackenmuskulatur)

e Schwindel, Benommenbheit bis hin zur Verwirrtheit

« Ubelkeit und Erbrechen

« Fieber (als Zeichen der systemischen Uberhitzung)

o KaltschweiBigkeit im Gesicht (bei beginnendem Kreislaufversagen)

Unterschied zum Hitzschlag: Der Sonnenstich betrifft den Kopf, wihrend der Hitzschlag eine
generalisierte Uberhitzung des gesamten K&rpers mit Kreislaufversagen darstellt. Beim
Sonnenstich ist die Haut am Korper in der Regel noch warm, beim Hitzschlag wird sie trocken
und heil.
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B) Behandlung — Erste Hilfe und Mainahmen
Bei Verdacht auf Sonnenstich sofort handeln!

1. Raus aus der Sonne: Sofort in den Schatten oder in einen kiihlen, luftigen Raum bringen.
. Oberkorper hochlagern: dies erleichtert die Entlastung des Gehirns.

3. Kiihlung des Kopfes: Mit einem feuchten, kiihlen Tuch (nicht eiskalt) Kopfund Nacken
umwickeln. Die Kiihlung sollte gleichmaBig und nicht zu stark sein. Nie mit Eis oder
Kiihlpacks direkt auf die Haut!

4. Fliissigkeit: Kiihles, aber nicht eiskaltes Wasser in kleinen Schlucken trinken lassen.
Eiskalte Getrinke sind kontraindiziert, da sie eine Gegenreaktion des Korpers (erhdhter
Blutandrang) auslosen konnen.

5. Arztliche Abklirung: Bei anhaltenden Beschwerden, Verwirrtheit oder
Bewusstseinstriibbung unbedingt einen Arzt hinzuziehen!

Phytotherapeutische/komplementiire Erginzung (nur bei leichten Fillen):

e Aromatherapie: Einige Tropfen édtherisches Lavendelol (oder eine verdiinnte
Lavendeltinktur) auf ein Tuch geben und sanft auf die Stirn auflegen — wirkt beruhigend
und kopfschmerzlindernd. Achtung: Nicht direkt auf die Haut, nur auf ein Tragertuch!

C) Sonnenstich aus TCM-Sicht

Der Sonnenstich wird in der TCM verstanden als ein Eindringen von ,,iullerer Hitze*“ (Re) oder
w»Sommerhitze* (Shu Re) in den Yang-Ming-Meridian (Magen/Dickdarm), der iiber den Kopf
und das Gesicht verlduft. Diese Hitze steigt auf und verwirrt den Geist (Shen), der im Herzen
residiert — dies erklart die neurologischen Symptome wie Benommenheit, Kopfschmerz und
Erregung.

e Therapeutisches Prinzip: ,,Hitze kliren und den Geist beruhigen“ (Qing Re An Shen)
sowie ,,Fliissigkeiten befeuchten* (da die Hitze die Korpersifte (Yin) schadigt).
o Pflanzliche Unterstiitzung (mit Vorsicht anwenden):
o Pfefferminze (Mentha piperita) — als kalter Tee zum Trinken oder als kalte
Umschlédge auf die Stirn. Kiihlt und klirt die Hitze im Yang-Ming-Meridian.
o Chrysantheme (Chrysanthemum morifolium) — als Tee. Kldrt Leber- und
Lungenhitze, wirkt kopfschmerzlindernd und beruhigt den Geist.

Ziel: Die aufsteigende Hitze wird gekldrt und nach unten geleitet (,,Qing Re Xia Xing®), die
Korpersifte werden geschiitzt, der Geist wird beruhigt.

3. Sonnenallergie (Polymorphe Lichtdermatose — PMD / PLD) — ,Allergie” auf die Sonne

A) Definition, Formen und Pathophysiologie

Der Begriff ,,Sonnenallergie ist medizinisch nicht ganz exakt, aber allgemein gebréuchlich. Er
beschreibt eine allergieartige Hautreaktion auf UV-Strahlung, bei der das Immunsystem der
Haut auf korpereigene, durch UV-Licht verdnderte Strukturen reagiert. Die mit Abstand hiufigste
Form (ca. 90% der Fille) ist die Polymorphe Lichtdermatose (PMD oder PLD). Weitere
Formen sind phototoxische Reaktionen, photoallergische Reaktionen und die Mallorca-Akne.
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Form Ausloser Charakteristika Besonderheiten
Polymorphe | UV-A-Strahlung (aber | Vielgestaltiger Ausschlag Hiufigste Form. Die
Licht- auch UV-B) nach (Papeln, Blischen, Beschwerden sind
dermatose | ldngerer Roétungen, Quaddeln) mit individuell
(PMD) Sonnenabstinenz starkem Juckreiz. Tritt unterschiedlich, bei

(Winter/Friihling) typischerweise nach ein und derselben
mehreren Stunden bis Tagen | Person aber meist
auf. Betrifft 10-20% der gleich
Bevolkerung

Mallorca- Reaktion von UV-A- Pickelartige, kleinknotige Entsteht durch
Akne (Acne | Licht mit Talg, Fetten Hautverdnderungen Lipidperoxide, die die
aestivalis) | und Emulgatoren aus (Komodons-ihnlich) am Haarfollikel

Sonnencremes oder Dekolleté, Riicken, verstopfen. Ist keine

Hautpflegeprodukten | Oberarmen echte Akne

Photo- Kombination von UV- | Starke Rotung, Brennen, Haufigster Ausloser:
toxische A-Strahlung und Stechen, Schwellung Riesen-Birenklau ,
Reaktion photosensibilisierenden | (dhnlich wie starker aber auch
Stoff (z.B. Sonnenbrand). Tritt meist Medikamente
Medikamenten, innerhalb von Stunden nach | (Tetrazykline) und
Parfiims) Exposition auf. Kosmetika
Photo- UV-Licht verindert Ekzemartige Hautreaktion Tritt nur bei
allergische | eine Substanz (z.B. in | mit Rétung, Verdickung, entsprechend
Reaktion Kosmetika), das Blischenbildung und sensibilisierten
(,,echte* Immunsystem erkennt | quilendem Juckreiz Personen auf. Die
Allergie) sie als fremd und lost Reaktion erfolgt

eine allergische zeitverzogert (oft erst

Reaktion aus nach 24 Stunden)

B) Privention ist die beste Behandlung

Die Basismaflnahmen zur Vorbeugung einer Sonnenallergie (besonders der PMD) sind
entscheidend und konnen die Beschwerden deutlich reduzieren.

e Schrittweise Gewohnung: In den ersten sonnigen Tagen oder bei einer Urlaubsreise langsam
an die Sonne gewohnen — nur wenige Minuten am friithen Morgen oder spédten Nachmittag. Dies
erlaubt der Haut, ihre natiirliche Schutzbarriere aufzubauen.

e Sonnencreme mit hohem UVA- und UVB-Schutz: Es ist wichtig, einen Breitband-
Sonnenschutz mit mindestens LSF 30 (besser 50+) zu wihlen, der vor beiden Strahlungsarten
schiitzt. Fiir die PMD ist der UVA-Schutz besonders wichtig . Produkte mit Antioxidantien (z.B.
Alpha-Glucosyl-Rutin, Licochalcone A) konnen zusitzlich die durch UV-Licht entstehenden
freien Radikale neutralisieren.

¢ Konsequente Anwendung: Die Sonnencreme sollte grofiziigig aufgetragen und regelméiflig
nachgecremt werden (alle 2 Stunden und nach dem Schwimmen). Die richtige Auftragemenge
und -héufigkeit sind entscheidend.

e Mittagssonne meiden: Die Intensitit der UV-Strahlung ist zwischen 11 und 15 Uhr am

hochsten. In dieser Zeit sollten Sie direkte Sonneneinstrahlung vermeiden.
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e UV-Schutzkleidung: Lange, lockere Kleidung, breitkrempige Hiite und Sonnenbrillen bieten
physischen Schutz.

e Ausloser identifizieren und vermeiden: Bei phototoxischen oder photoallergischen
Reaktionen ist die Identifikation und Vermeidung des Auslosers (Pflanze, Medikament,
Kosmetikum) der entscheidende Schritt.

C) Behandlung der Sonnenallergie
Die Therapie richtet sich nach der Schwere der Beschwerden:

¢ Kiihlung und Linderung: In leichten Féllen sind kiihlende Umschléige mit Wasser oder
kaltem Krautertee, Quarkwickel oder Aloe-Vera-Gel sehr effektiv.

e Anti-entziindliche und anti-allergische Therapie:

o Cortisonhaltige Cremes/Salben: Bei stirkeren Entziindungsreaktionen eingesetzt

e Antihistaminika: In Form von Salben oder Tabletten zur Linderung von Juckreiz. Bei
PMD ist ihre Wirksamkeit jedoch meist begrenzt, da es keine klassische Allergie ist.

e Vermeidung des Auslosers: Bei phototoxischen Reaktionen durch Medikamente oder
Kosmetika kann ein Wechsel des Medikaments oder der Produkte notwendig sein

Phytotherapeutische Rezeptur fiir ein beruhigendes Haut-Spray bei Sonnenallergie (leicht):

e 70 ml Kamillenhydrolat (beruhigt und kiihlt)

e 20 ml destilliertes Wasser

e 10 ml Lavendeltinktur (Glycerit, alkoholfrei) (beruhigt, kiihlt) - WICHTIG:
Verwenden Sie zur Anwendung auf gereizter Haut keine ethanolische Tinktur, da Alkohol
reizen kann.

e Zubereitung: Alles in einer Braunglas-Spriihflasche mischen. Bei Bedarf mehrmals taglich
aus ca. 15 cm Entfernung auf die gereizte Haut spriithen. Im Kiihlschrank lagern
(Haltbarkeit ca. 4-6 Wochen).

e Alternative: Aloe-Vera-Gel (aus der Pflanze oder reines Aloe-Vera-Gel ohne Zusétze)
direkt auftragen — wirkt stark kiihlend und regenerierend.

D) Sonnenallergie aus TCM-Sicht

In der TCM wird die polymorphe Lichtdermatose verstanden als ein Versagen der
korpereigenen Abwehr (Wei Qi), die Haut vor duleren pathogenen Faktoren — hier der
wSommerhitze“ (Shu Re) oder ,,Feuchtigkeit-Hitze* (Shi Re) — zu schiitzen. Diese Faktoren
dringen in die Haut ein und fithren zur Stagnation von Qi und Blut mit den typischen Symptomen.

o Pathogenese: Die Sonne ist ein starker Yang-Faktor. Wenn das kdrpereigene Yin (die
ndhrende, kiihlende Substanz) geschwécht ist oder das Wei Qi (die Abwehrkraft) nicht
ausreichend ist, kann die duBere Hitze eindringen. Die Hitze ,,trocknet™ die Haut und fiihrt
zu Juckreiz (einem Zeichen von ,,Wind*), die Feuchtigkeit flihrt zu Bldschen und
Schwellungen.

e Therapeutische Prinzipien:

1. Wei Qi stirken: Grundlegende Vorbeugung (langsame Gewdhnung) entspricht
dem Stérken der Abwehr.
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2. Hitze und Feuchtigkeit ausleiten: Verwendung kiihlender,
entziindungshemmender Pflanzen (wie Kamille, Ringelblume, Aloe Vera).

3. Yin nihren und Feuchtigkeit spenden: Aloe Vera und Kamillenhydrolat helfen,
die durch die Hitze geschidigte Haut zu regenerieren.

e Akupunktur-Begleitung: Um das Qi und die Abwehr zu regulieren, konnen Punkte wie
LI 11 (Quchi) — gegen Hitze und Juckreiz — und ST 36 (Zusanli) — zur Stirkung des Qi —
unterstiitzend eingesetzt werden.
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Zusammenfassung fir die Praxis

Phytotherapie
Zustand Definition Hauptausléser Erste Hilfe 4 /TCM P Wann zum Arzt?
Entziindliche . Kihlende Bei
) Kihlen (Wasser ca. N . .
Hautreaktion Zu lange Sonne 20°C) Umschlage mit Blasenbildung,
Sonnen- ||(Verbrennung) |johne Feuchtiekeitsspend Kamillen-/Grintee. ||groRflachigem
brand durch ausreichenden g. P After-Sun-Fluid. Befall, Fieber,
. o ende Lotion. Aloe . )
UbermaRige UV-||Schutz. Vera Keine fetten Salben||Sonnenstich-
B-Strahlung. (Hitzestau)! Symptomen.
Raus aus der
Akute .
e Sonne. Kopf Bei anhaltenden
Schadigung der .
o Unbedeckter hochlagern. Kiihle . Beschwerden,
Sonnen- |([Hirnhaute durch . . ] Lavendelol- . .
] ) Kopf in praller (nicht eiskalte) . Verwirrtheit,
stich Sonneneinstrahl . Auflagen (indirekt). . .
Sonne. Umschlage. Bewusstseinstrib
ung auf den
Lauwarmes Wasser ung!
Kopf. .
trinken.
Immunreaktion .
. . . Bei starker
auf UV- Schrittweise Kihlende .
UV-Strahlung . Auspragung oder
Sonnen- ||Strahlung Gewohnung. Sprays/Hydrolate. .
. o (UVA) nach langer|| .. . Unklarheit,
allergie ||(haufigste . Kihlen der Haut Vermeidung von . .
Sonnenabstinenz cortisonhaltige
(PMD)  |[Form). i (Aloe Vera, Alkohol auf der .
(Frahling/Urlaub). ) Praparate zu
Hautausschlag Quarkwickel). Haut.
. . verwenden.
mit Juckreiz.

Fazit: Ein bewusster und achtsamer Umgang mit der Sonne ist der Schliissel, um ihre
wohltuenden Wirkungen zu genief3en, ohne die Risiken von Sonnenbrand, Sonnenstich und
Sonnenallergie zu unterschétzen. Die Phytotherapie und die TCM bieten mit ihren kiihlenden,
entziindungshemmenden und regenerierenden Pflanzen eine hervorragende, sanfte Unterstiitzung
— ergénzend zur Schulmedizin und immer mit einem klaren Blick auf die notwendige &rztliche
Abklérung bei schwerwiegenden Symptomen.

Mit herzlichen und sonnenbewussten Griuflen

Ihr Team der Apotheke Boznerplatz

Apotheke Boznerplatz — Alle Rechte vorbehalten

Seite 7von 7




	Sonnenbrand, Sonnenstich & Sonnenallergie – Differenzierte Betrachtung und phytotherapeutische Strategien
	1. Sonnenbrand (Dermatitis solaris) – Die akute Verbrennung durch UV-Strahlung
	A) Definition, Ursachen und Pathophysiologie
	B) Schweregrade und Behandlung (konventionell und phytotherapeutisch)
	C) Sonnenbrand aus TCM-Sicht

	2. Sonnenstich (Insolation) – Die Überhitzung des Gehirns
	A) Definition, Ursachen und Pathophysiologie
	B) Behandlung – Erste Hilfe und Maßnahmen
	C) Sonnenstich aus TCM-Sicht

	3. Sonnenallergie (Polymorphe Lichtdermatose – PMD / PLD) – „Allergie“ auf die Sonne
	A) Definition, Formen und Pathophysiologie
	B) Prävention ist die beste Behandlung
	C) Behandlung der Sonnenallergie
	D) Sonnenallergie aus TCM-Sicht

	Zusammenfassung für die Praxis


