
Anleitung „Wie schütze ich mich richtig vor UV-Strahlung?“

Daten als Hilfe für Sonnenschutz und die eigene Gesundheit

Smart City Playbooks:

Daten für den „smarten“ Alltag nutzen

Die auf dieser Plattform bereitgestellten Daten basieren auf automatischen Messungen von Sensoren und dienen der 

allgemeinen Information. Die Stadt Menden übernimmt keine Gewähr für die Vollständigkeit, Richtigkeit und Aktualität 

der Daten. Die Daten können jederzeit ohne vorherige Ankündigung geändert, ergänzt oder entfernt werden. Die 

Anleitungen sind als Empfehlungen zu verstehen, Verwendung auf eigene Verantwortung. Mehr dazu in unseren 

Nutzungsbedingungen.



Schritt 1

Smart City Playbook:

Wie schütze Ich mich richtig vor UV-Strahlung?

▪ Öffnen Sie Mendens Datenplattform-Startseite unter www.menden-vernetzt.info

▪ Klicken Sie auf den Knopf, der Sie zu den Dashboards führt:  

http://www.menden-vernetzt.info/


Schritt 2

Smart City Playbook:

Wie schütze Ich mich richtig vor UV-Strahlung?

2.1 Klicken 

Sie auf den 

Bereich 

„Wetter“

2.3 Klicken Sie auf 

den Sensor, der ihnen 

am nächsten liegt

2.4 Klicken Sie 

auf „zum Sensor“

2.2 Klicken Sie auf 

„Karte“



Schritt 3

▪ Scrollen Sie auf der 

Seite nach unten 

bis zum Bereich 

„Sonne“

▪ Prüfen Sie den UV-

Index

▪ Richtlinien zu dem 

jeweiligen Wert 

finden Sie in 

Schritt 5

Hier finden Sie den aktuellen UV- Index. 

Schauen Sie nach, wie hoch der aktuelle 

UV-Index auf der Skala von 1 bis 11 ist. 
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Wie schütze Ich mich richtig vor UV-Strahlung?



Schritt 4: Müssen Sie sich nun Eincremen? 
…Dies hängt von verschiedenen Faktoren ab:

UV-Index: 1-2 (Schwach) LSF 20
Kein oder geringer Schutz erforderlich

UV-Index: 3-5 (Mittel) LSF 30
Schatten suchen, als Schutz empfohlen: Hut, T-

Shirt, Sonnenbrille, Sonnencreme

UV-Index: 6-7 (Hoch) LSF 30-50
Schatten suchen, als Schutz empfohlen: Hut, T-

Shirt, Sonnenbrille, Sonnencreme

UV-Index: 8-10 (Sehr Hoch) LSF 50
zusätzlicher Schutz erforderlich: Aufenthalt im 

Freien möglichst vermeiden

UV-Index: 11-12(Extrem) LSF 50+
zusätzlicher Schutz erforderlich: Aufenthalt im 

Freien möglichst vermeiden

Quellen und weitere Infos: 

https://www.bfs.de/DE/themen/opt/opt_node.html

https://www.klima-mensch-gesundheit.de/uv-strahlung-und-uv-schutz/ 

https://www.dwd.de/DE/klimaumwelt/ku_beratung/gesundheit/uv/uv_node.html 

• Helle Hauttypen sind einem höheren Sonnenbrandrisiko 

ausgesetzt und reagieren allgemein empfindlicher auf UV-

Strahlung

• Dunklere Hauttypen reagieren unempfindlicher auf die UV-

Strahlung und das Sonnenbrandrisiko ist geringer

• Kinderhaut ist besonders empfindlich, diese immer gut 

schützen.

Verschiedene Hauttypen

• Auch im Schatten kann UV-Strahlung wirken, also trotzdem 

Sonnencreme nutzen

• Wasser, Sand und Schnee reflektieren UV-Strahlen und erhöhen 

das Sonnenbrandrisiko

• Wolken reduzieren UV-Strahlen nicht vollständig – auch an 

bewölkten Tagen Schutz beachten

Wetter, Jahreszeit und Umgebung

Smart City Playbook:

Wie schütze Ich mich richtig vor UV-Strahlung?

https://www.bfs.de/DE/themen/opt/opt_node.html
https://www.klima-mensch-gesundheit.de/uv-strahlung-und-uv-schutz/
https://www.dwd.de/DE/klimaumwelt/ku_beratung/gesundheit/uv/uv_node.html


Hilfreiche Infos
▪ UV-Strahlung schädigt die Haut: Sie 

kann Sonnenbrand, vorzeitige 

Hautalterung und Hautkrebs 

verursachen.

▪ Sonnenbrille tragen: UV-Strahlen 

können die Augen schädigen – eine 

Brille mit UV-Schutz ist wichtig.

▪ Schutz durch Kleidung: 

Langärmelige, dicht gewebte Kleidung 

und ein Sonnenhut bieten zusätzlichen 

Schutz.

▪ Genügend trinken: Sonne und Hitze 

entziehen dem Körper Flüssigkeit, 

deshalb viel Wasser trinken.

„Wenn man schon braun ist, bekommt man keinen 

Sonnenbrand mehr.“

 Falsch! Eine leichte Bräune entspricht einem LSF von 

ca. 2–4 – das ist kein ausreichender Schutz!

„Sonnencreme verhindert die Bildung von Vitamin D.“

 Falsch! Studien zeigen, dass selbst bei regelmäßigem 

Sonnenschutz noch genug UV-Strahlung für die Vitamin-D-

Produktion durchkommt. Kurze Aufenthalte im Freien 

reichen meist aus.

„Wenn es bewölkt ist, braucht man keinen 

Sonnenschutz.“

 Falsch! Bis zu 80 % der UV-Strahlen durchdringen 

Wolken – man kann also auch an einem bedeckten Tag 

einen Sonnenbrand bekommen.

Verbreitete Mythen zum Thema UV und 
Sonnenschutz

Quellen und weitere Infos: 

https://www.bfs.de/DE/themen/opt/opt_node.html

https://www.klima-mensch-gesundheit.de/uv-strahlung-und-uv-schutz/ 
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https://www.bfs.de/DE/themen/opt/opt_node.html
https://www.klima-mensch-gesundheit.de/uv-strahlung-und-uv-schutz/
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