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I Sonnenschutz

Warum brauchen wir Sonnenschutz?
Sonnenschutz ist notwendig, um un-
sere Haut vor den schéadlichen Einflus-
sen der Sonnenstrahlung zu schitzen.
Jede Rétung der Haut deutet auf eine
Schadigung hin. Die Haut kann eine
bestimmte Zeit der Sonne ausgesetzt
sein, ohne sich zu roten. Bei hellhau-
tigen Menschen betragt diese soge-
nannte Eigenschutzzeit nur ca. zehn
Minuten.

Wer soll sich besonders

vor der Sonne schiitzen?

Kinder, Jugendliche und Menschen mit
heller Haut sind besonders empfindlich
und brauchen deshalb einen ausge-
sprochen guten Schutz.

Jeder Sonnenbrand
ist einer zu viell

Sonnenschutz: Das Wichtigste in Kurze

Egal ob dunkle oder helle Haut - alle Menschen sollten sich vor der Sonne schiitzen.
Der richtige Sonnenschutz hangt von der Intensitat der UV-Strahlen und der Aktivitat
sowie der Dauer des Aufenthaltes an der Sonne ab.

A

Sonnenschutz-Tipps
Zwischen 11 und 15 Uhr
im Schatten bleiben
Hut, Sonnenbrille und Kleidung
tragen
Sonnenschutzmittel auftragen
Nicht ins Solarium gehen

Wann braucht die Haut Sonnen-
schutz?

Im Freien: Kélte und Bewolkung tdu-
schen oft (iber die Strahlenintensitat hin-
weg. Auch bei bedecktem Himmel drin-
gen bis zu 80 % der UV-Strahlen durch
die Wolkendecke. Helle Flachen wie
Schnee, Eis, Sand, Beton oder Wasser
reflektieren die UV-Strahlen und verstar-
ken so deren Wirkung.

Im Wasser: In einer Wassertiefe von
50 cm dringen noch 60 % der UVB- und
85 % der UVA-Strahlen durch.

In den Bergen: Pro 300 Hohenmeter
nimmt die Intensitat der UV-Strahlen
um 3 bis 5% zu. Schnee kann die UV-
Strahlen bis zu 90 % reflektieren und
damit die Strahlungsintensitat verdop-
peln.

In den Ferien: Vor allem bei Reisen im
Winter in sldliche Lander sollten die
ersten Tage im Schatten verbracht wer-
den, damit sich die Haut langsam an die
Sonnenstrahlung gewohnen kann. Die
sonnenungewohnte Haut reagiert auf
die intensive Sonnenbestrahlung be-
sonders empfindlich.

Bei der Arbeit: Wer unter freiem Him-
mel arbeitet, ist in den Sommermo-
naten zwangslaufig grosser Hitze und
erhohter UV-Strahlung ausgesetzt. Die
Arbeiten sollten moglichst in der Zeit
vor 11 oder nach 15 Uhr ausgefihrt
und die Pausen im Schatten verbracht
werden.

Beim Sport: Sportler halten sich oft
und lange in der Sonne auf und sollten
ihre Aktivitdten auf die Morgen- oder
Abendstunden verschieben oder sich
mit Kleidung schitzen.

Hinter Fensterscheiben: Glas bietet
keinen vollstdndigen Schutz vor UV-
Strahlen, auch Fensterscheiben nicht:
UVA-Strahlen dringen durch die Glas-
scheiben, und UVB-Strahlen werden
durch Glas gefiltert und in ihrer Inten-
sitat reduziert.

Zwei Drittel der taglichen UV-Strahlung

treffen in der Zeit zwischen 11 und 15 Uhr auf die Erdoberflache.

Sonnenschutz il
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UV-Index: Starke der UV-Strahlen

Der UV-Index ist ein internationales Mass fiir die Starke der UV-Strahlen der Sonne.
Je hoher der UV-Index, desto intensiver und schadlicher ist die UV-Strahlung.

Die Sonne und ihre Strahlen

Die Sonne schenkt uns Wohlbefinden, sie birgt aber auch Gefahren: lhre UV-Strahlen
koénnen die Haut schadigen. Deshalb ist es wichtig, sich vor UV-Strahlen zu schiitzen.

Sonnenstrahlen haben unterschiedli-
che Wellenlangen, gemessen in Na-
nometer (nm), und setzen sich zusam-
men aus:

® 50 % sichtbarem Licht (400-800 nm);
ermdglichen uns, Formen und
Farben zu erkennen

® 44 % Infrarotstrahlen (ab 800 nm);
werden als Warme wahrgenommen

® 6% ultravioletten (UV-)Strahlen
(100-400 nm); sind weder sicht-
noch spdrbar

UV-Strahlung: UVA, UVB und UVC

Ultraviolette Strahlen haben eine kiirze-
re Wellenldnge als sichtbares Licht und
Infrarotstrahlen. Sie wirken deshalb be-
sonders intensiv und kénnen Haut und
Augen schadigen. Es werden drei
Typen von UV-Strahlen unterschieden:

3. Stachelzellschicht
4. Basalzellschicht

Strahlen | Anteil |Eigenschaft

UVA 95 % — Eindringen in tiefe Hautschichten

— Dringt durch Fensterglas

1. Erdoberflache
2. Hornschicht 8—=20 um 6. Oberhaut 50-150 um

5. Hautoberflache

7. Lederhaut 1-4 mm
8. Unterhaut

Wirkung

— Oberflachliche Sofortbraunung

— Hautalterung

— Sonnenallergie

— Kénnen das Erbgut schadigen und
das Hautkrebsrisiko erhéhen

uvB 5% — Eindringen in die Oberhaut

— Dringt gefiltert durch Fensterglas

— Sonnenbrand

— Verzégerte Braunung

— Kénnen das Erbgut schadigen und
das Hautkrebsrisiko erhéhen

uvc Werden in der Atmosphére absorbiert und dringen nicht bis zur Erdoberflache vor

Die Intensitat der UV-Strahlung hangt
stark von der geografischen Lage, der
Jahres- und Tageszeit, der Hohe Uber
Meer und dem Wetter ab. Der UV-Index
wird mit einer Zahl (1 bis 11+) und einer
Zeichnung dargestellt. Die Zahl zeigt

die Stérke der UV-Strahlung. Die Zeich-
nung rechts davon zeigt die geeigneten
Schutzmassnahmen zu diesem Wert.
Als Faustregel gilt: Je heller die Haut
ist, desto besser muss der Schutz sein.

Vorsicht, wenn der UV-Index Uber 8
ist: Kinder und hellhautige Erwachsene
sollten im Schatten bleiben oder sich
zumindest mit Kleidung gut schiitzen.

MeteoSchweiz erstellt taglich die Pro-
gnose flir den UV-Index nach Region
und Héhenlage: www.uv-index.ch oder
www.meteoscheiz.ch.

kein Schutz erforderlich

Schutz erforderlich:
Hut, T-Shirt, Sonnenbrille, Sonnencreme

Schutz erforderlich:
Hut, T-Shirt, Sonnenbrille, Sonnencreme

zusétzlicher Schutz erforderlich:
Aufenthalt im Freien méglichst vermeiden

zusatzlicher Schutz erforderlich:
Aufenthalt im Freien moglichst vermeiden

MeteoSchweiz

Bio- und Umweltmeteorologie
Krahbuhlstrasse 58, 8044 Zirich
Telefon 044 256 91 11
uv-index@meteoswiss.ch

Bundesamt flr Gesundheit
Telefon 031 322 21 11

Fax 031 322 95 07
uv-index@bag.admin.ch




B Unsere Haut

Unsere Haut: Empfindliches
Schutz- und Sinnesorgan

Die Haut ist flichenmassig das grosste Organ des Menschen. Bei Erwachsenen bedeckt
sie eine Flache von ungefahr 1,5 bis 2m? und wiegt rund ein Sechstel des Korperge-
wichtes. Sie besteht aus mehreren Schichten, deren Dicke je nach Korperstelle variiert.

Die Hautreguliert die Kérpertemperatur
und einen Teil des Wasserhaushaltes.
Sie dient als Kontakt- und Sinnesorgan
und schitzt den Kérper vor Umweltein-
flissen wie Kalte, Hitze, UV-Strahlen,
Chemikalien oder Keimen.

Die Haut braunt - sie wehrt sich
Unter dem Einfluss der UV-Strahlen
verdickt sich einerseits die Oberhaut,
anderseits bilden die Pigmentzellen
der Haut den Farbstoff Melanin und be-
wirken damit eine Braunung. Dadurch
versucht sich die Haut vor den UV-
Strahlen zu schitzen. Im Frihling sollte
die sonnenungewohnte Haut langsam
an die Sonne gewohnt werden.

Eine gesunde Sonnenbraune gibt

es nicht.

Eine Braunung ist

immer ein Zeichen, dass die Haut
angegriffen ist.

Die Haut «brennt» -

sie ist entziindet

Ein Sonnenbrand ist eine akute Haut-
entzindung, ausgel6st durch bermas-
sige UVB-Bestrahlung. Bei den ersten
Anzeichen einer Rétung ist die ma-
ximal aufnehmbare UV-Dosis bereits
Uberschritten. Falls der Sonnenbrand
schmerzt oder wenn sich Blasen bil-
den, empfiehlt es sich, einen Arzt auf-
zusuchen. Bevor man sich erneut in
der Sonne aufhélt, sollte der Sonnen-
brand vollstandig abgeklungen sein.

Die Haut vergisst nicht

Die Haut vergisst keine intensive Son-
nenexposition, besonders dann nicht,
wenn es zu einer Rdtung oder gar Bla-
senbildung gekommen ist. In unseren
Zellen befindet sich die Erbsubstanz
(DNA). In der Erbsubstanz sind die In-
formationen gespeichert, die fir die
Entwicklung und den Stoffwechsel
der Zellen notwendig sind. Bei jedem
Sonnenbrand wird sie geschédigt. Bis
zu einem gewissen Mass kann der
Koérper DNA-Schéden reparieren. Doch
einzelne Zellen kdnnen beschéadigt zu-
rickbleiben und sich zu Krebszellen
entwickeln.

Risiko Hautkrebs

UVB- und UVA-Strahlen sind eine der
Hauptursachen fiir die Entstehung von
Hautkrebs. Hautkrebs tritt in verschie-
denen Formen auf. Die gefahrlichste
Form ist das Melanom (schwarzer
Hautkrebs), weil es Metastasen bilden
kann.

Ein Melanom kann in den Pigmentzel-
len der Haut entstehen. Diese Zellen
lassen die Haut in der Sonne braun
werden. Die Pigmentzellen bilden die
Pigmentmale, die man als Leberfle-
cken oder Muttermale kennt und die
fast jeder irgendwo am Korper hat.
Meistens sind sie vollig harmlos. Aber
in seltenen Fallen werden Pigmentzel-
len bdsartig und bilden Tumore (Mela-
nom), die nicht nur die Haut zerstéren,
sondern sich auch weiter ausbreiten
kénnen —bis sie die Blutbahn erreichen
und als Metastasen andere Organe
schadigen.

Jahrlich erkranken in der Schweiz rund
1900 Menschen an einem Melanom,
zirka 280 Patienten sterben an den Fol-
gen dieser Krebserkrankung.

Haufiger, aber weniger gefahrlich sind
die hellen Hautkrebse, wie das Basali-
om (Basalzellkarzinom) und das Spina-
liom (Stachelzellkarzinom).

Bei schatzungsweise 13000 Men-
schen jahrlich wird ein Basaliom oder
Spinaliom diagnostiziert. Diese wer-
den haufig beim ersten Arztbesuch
entfernt und bedurfen keiner weiteren
Therapie.

Die Haut tragt zur Bildung

von Vitamin D bei

Durch die UVB-Strahlung wird Uber die
Haut die Produktion von Vitamin D an-
geregt. Vitamin D wird auch Uber die
Nahrung aufgenommen, der Bedarf
kann jedoch dadurch nicht optimal ab-
gedeckt werden. UV-Exposition ist kein
geeignetes Mittel, einen Vitamin-D-
Mangel zu beheben. Bei Mangelzu-
standen oder einem erhdhten Bedarf
kann Vitamin D beispielsweise in Trop-
fenform eingenommen werden.

Unsere Haut E1E



BT Die sechs Hauttypen

Die sechs Hauttypen

Zur Bestimmung des Hauttyps sind Haar- und Augenfarbe nicht allein ausschlaggebend.
Von grosserer Bedeutung ist die Frage, ob die Haut braunt oder nicht.

Hauttyp 1

bekommt ungeschutzt innert
ca. 10 Minuten einen Sonnenbrand

Merkmale

e sehr helle Haut

® keine Braunung

® meistens Sonnenbrand

® oft Sommersprossen

* helle Augen

e rotblondes oder blondes Haar

Hauttyp 2

bekommt ungeschitzt innert
ca. 20 Minuten einen Sonnenbrand

Merkmale

* helle Haut

e sehr langsame Braunung
¢ oft Sonnenbrand

® oft Sommersprossen

* helle Augen

 helles Haar

Hauttyp 3

bekommt ungeschitzt innert
ca. 30 Minuten einen Sonnenbrand

Merkmale

¢ mittelhelle Haut

e oberflachliche und langsame
Bréunung

* manchmal Sonnenbrand

¢ helle oder dunkle Augen

® braunes Haar

Fir jeden Hauttyp empfiehlt es sich, die
Haut und die Augen zu schlitzen mit ge-
eigneter Kleidung, einer Kopfbedeckung
und einer guten Sonnenbrille. Die Wahl
des Sonnenschutzmittels hangt vom
Hauttyp ab. Sonnenbrénde gilt es, unbe-
dingt zu vermeiden. Die Angaben dieser
Doppelseite gelten flir Erwachsene.

Hauttyp 4

Hauttyp 5

Kinderhaut und Kinderaugen sind emp-
findlicher und missen besonders gut ge-
schitzt werden (S.12). Auch altere Men-
schen sollten Vorsicht walten lassen,
weil ihre Haut didnner und durch die jahr-
zehntelange Einwirkung von UV-Strahlen
oft bereits geschéadigt ist.

Hauttyp 6

Die sechs Hauttypen KN

bekommt ungeschitzt innert
ca. 45 Minuten einen Sonnenbrand

Merkmale

® braunliche Haut

e schnelle und tiefe Braunung
e selten Sonnenbrand

e dunkle Augen

e dunkelbraunes oder schwarzes Haar

bekommt ungeschtzt innert
ca. 60 Minuten einen Sonnenbrand

Merkmale

¢ dunkle Haut

® selten Sonnenbrand
e dunkle Augen

e schwarzes Haar

bekommt ungeschitzt innert
ca. 90 Minuten einen Sonnenbrand

Merkmale

e schwarze Haut

® sehr selten Sonnenbrand
® dunkle Augen

® schwarzes Haar
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Kinderhaut

Die Haut von Kindern ist diinner und empfindlicher als die von
Erwachsenen. Deshalb ist sie fiir UV-Strahlen durchlassiger.

\Wiederholte Sonnenbrande

in den ersten 18 Lebensjahren

erhohen das Hautkrebsrisiko.

Die natlrlichen Eigenschutzmechanis-
men sind vor allem wahrend der ersten
Lebensjahre noch nicht vollstéandig
entwickelt. Kinderhaut benétigt des-
halb immer einen besonderen Sonnen-
schutz.

Sonnenschutz-Tipps fiir Kinderhaut

e Schatten der Sonne vorziehen

e Hut mit Nackenschutz oder breitem
Rand, T-Shirt, Hose und Sonnenbril-
le tragen

e Nicht bedeckte Koérperstellen mit
einem Sonnenschutzmittel mit ho-
hem Lichtschutzfaktor (mind. LSF
30) eincremen

e Auch wasserfeste Sonnenschutz-
mittel nach dem Baden erneut auf-
tragen

e Lippen, Ohren, Nase und Fussri-
cken nicht vergessen zu schiitzen

e Kleinkinder bis zum ersten Lebens-
jahr nicht der direkten Sonne aus-
setzen

Schatten als Sonnenschutz

Schatten ist der beste Sonnenschutz. Vor allem in den Mittagsstunden,
wenn die Sonne am intensivsten scheint.

In stdlicheren Landern hat die einhei-
mische Bevdlkerung ihren Tagesablauf
so eingerichtet, dass die Mittagszeit
im Haus oder im Schatten verbracht
wird. Auch ohne Siesta kénnen wir
unsere Pausen an einem sonnenge-
schitzten Ort verbringen, zum Beispiel
im Restaurant unter der Sonnenstore
oder beim Picknick unter einem Baum.
Der Schatten schitzt nicht immer vor
seitlich einfallender Strahlung oder in-
direkter Strahlung durch reflektierende
Flachen wie Sand, Beton oder Schnee.

Sonnenschirme - textiler Schatten
Wie bei der Kleidung (S.15) gibt es
auch Unterschiede bezlglich der
UV-Schutzwirkung von Sonnenschir-
men und -storen. Ein heller Baum-
wollschirm spendet zwar Schatten,
ein Grossteil der unsichtbaren UV-
Strahlen dringt jedoch durch den Stoff
hindurch. Den besten Schutz bieten
Beschattungstextilien aus dicht ver-
arbeitetem Gewebe aus kilnstlichen
Fasern. Im Fachhandel sind auch
spezielle UV-Schutzschirme erhéltlich
(auch im Taschenformat).

Schatten EKIE
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F SCHUTZT KINDERHAUT.
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Kinder miissen besonders gut vor den schadlichen UV-Strahlen geschiitzt werden,
da die Eigenschutzmechanismen ihrer Haut noch nicht volisténdig ausgebildet

.sind. Das U.V.P-Sortiment umfasst Baby- und Kinder-Badeanziige und Ensem-
bles ab Grosse 68 und ist in allen grosseren Migros-Filialen erhaltlich.
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Ein |Vl besser.

Kleidung

Kleidung bietet in der Regel einen guten Schutz vor UV-Strahlen.
Doch nicht alle Stoffe schiitzen gleich gut.

Wie konnen Textilien eingeschatzt

werden?

e Dicht verarbeitete Stoffe schiitzen
besser als loses, lichtdurchlassiges
Gewebe

e Kinstliche Fasern bieten einen bes-
seren Schutz als Naturfasern

e Kraftige und dunkle Farben schit-
zen besser als helle Farben oder
Pastelltone

e Nasse oder gedehnte Kleider sind
durchlassiger ftr UV-Strahlen

Wird ein T-Shirt an eine Lichtquelle
gehalten und es dringt viel Licht durch
das Kleidungsstlck, dringen entspre-
chend auch viele UV-Strahlen durch.

UV-Schutz-Textilien

FUr einen kurzen Stadtbummel ist kei-
ne spezielle Kleidung nétig. Fir Perso-
nen, die sich oft im Freien aufhalten,
sowie fur Kinder oder Menschen mit
heller Haut empfehlen sich spezielle
UV-Schutz-Textilien. Auch bei Sonnen-
schirmen sollte ein Stoff mit einem gu-
ten UV-Schutz gewéhlt werden.

UV-Textilien sind mit einem UV-Filter
behandelt oder bieten durch ihre Be-
schaffenheit einen besonders hohen
Schutz vor UV-Strahlen. Die Schutzwir-
kung bleibt auch in nassem Zustand
weitgehend erhalten, Dehnung und
Abnutzung des Gewebes koénnen sie
jedoch vermindern.

Fur Kleidungssticke, die nach austra-
lisch-neuseeldndischem Standard einen
UPF 50+ aufweisen, kénnen die Her-
steller das Label «Sun Protective Texti-
le» der Krebsliga erwerben. Ein UPF
(Ultraviolet Protection Factor) Uber 50
bedeutet, dass der Stoff weniger als ein
Funfzigstel, also weniger als 2% der
UV-Strahlung durchlasst.

Kleidung KN
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Sonnenbrillen:

Mehr als ein Mode-Accessoire

Zu viele UV-Strahlen schaden nicht nur der Haut, sondern auch den Augen. Wer
sich haufig im Freien aufhélt, sollte seine Augen mit einer Sonnenbrille schiitzen.

UV-Strahlen kénnen schmerzhafte Ent-
zindungen von Horn- und Bindehaut
verursachen. Das Risiko, an grauem
Star (chronische Triibung der Linse bis
zur Erblindung) zu erkranken, nimmt zu.

Besonderen Schutz brauchen die Au-
gen von Kindern und Jugendlichen so-
wie helle Augen. Sie sind empfindli-
cher und lassen mehr Sonnenlicht bis
zur Netzhaut vordringen als dunkle Au-
gen. Im Schnee und am Wasser sind
die Augen noch exponierter, da sie
nicht nur der direkten, sondern auch
der von den Schnee- oder Wasserober-
flachen reflektierten Strahlung ausge-
setzt sind. Idealerweise deckt eine
Sonnenbrille in der Breite das ganze
Gesicht ab und die Glaser reichen bis
zu den Augenbrauen.

Schutz vor UV-Strahlung

im Brillenglas

Die Filterung der UV-Strahlen findet im
Glas- bzw. Kunststoffmaterial statt. Sie
ist unabhdngig vom Ténungsgrad, auch
helles oder durchsichtiges Glas kann
100 %igen UV-Schutz bieten. Sehr dun-
kle Glaser mit wenig Schutzwirkung hin-
gegen schaden mehr, als sie nitzen:
Die Pupillen 6ffnen sich weit und er-
maoglichen so, dass mehr UV-Strahlen in
die Augen eindringen.

Beim Kauf einer Sonnenbirille auf die Deklaration
«100 % UV-Schutz bis 400 Nanometer» oder auf

das CE-Zeichen achten.

Sonnenbrille Ky



Schutz vor Blendung

Die Augenpupillen kédnnen sich auf un-
terschiedliche Helligkeiten einstellen.
Wird die Umgebung jedoch zu hell, wird
das Auge geblendet. Diese Blendung
lasst sich mit einem lichtddmpfenden
Filter senken, dessen Stérke durch die
Tonung bestimmt ist. Die Ténung der
Glaser reduziert das sichtbare Licht.

Die Filterwirkung ist in finf Kategorien
(0-4) unterteilt. In der Regel ist eine
Sonnenbrille der Kategorie 2 oder 3 aus-
reichend, in Extremsituationen (z.B. auf
dem Gletscher) empfiehlt sich Katego-
rie 4. Eine Sonnenbrille fir den Stras-
senverkehr sollte nicht zu dunkel sein
(Kategorie 1-3), um die Signalfarben
nicht zu verandern.

Kate- Lichtdurch-
gorie lassigkeitin % Anwendung

00% ftir phototrope Gléaser

(bei Licht eindunkelnd)

1 43-80% bei leichter Bewdlkung
oder s

2 [18-43% fiir den Sommer in )
unseren Breitengraden

3 8-18% fir helle Wasserflachen,
Strand und Berge

3-8% Extremsituationen: Hoch-

gebirge, Gletscher, Tropen

Wie gut schiitzen korrigierte Brillen
oder Kontaktlinsen?

Wie viele UV-Strahlen eine korrigierte
Brille durchlasst, hdngt vom Glastyp
und von der Beschichtung ab. Groéssere
Optikergeschafte verfligen Uber Mess-
geréte, mit denen Brillenglaser individu-
ell geprift werden kdénnen. Kontakt-
linsentrager sollten in jedem Fall eine
Sonnenbrille tragen, da die meisten
Kontaktlinsen keinen oder nur wenig
UV-Schutz bieten und nur einen kleinen
Teil des Auges abdecken.

Alles zur Pflege: www.NIVE
0800 80 61 11 (Mo=Fr, 9-12 Uh
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Sonnenschutzmittel

Sonnenschutzmittel schiitzen die Haut vor UVA- und UVB-Strahlen.
Doch Vorsicht, auch Sonnenschutzmittel mit einem hohen Lichtschutzfaktor
sind kein Freipass fiir einen unbeschrankt langen Aufenthalt in der Sonne.

Dies gilt es zu beachten

Sonnenschutzmittel muissen reich-
lich (ca. 30 ml fir den ganzen Kérper
einer erwachsenen Person) und vor
dem Aufenthalt in der Sonne aufge-
tragen werden.

Alle sonnenexponierten Kérperstel-
len eincremen, auch die sogenann-
ten «Sonnenterrassen» Lippen, Na-
se und Ohren; ebenso Kopfhaut und
Nacken.

Da die Schutzwirkung durch Schwit-
zen, Reibung oder Wasserkontakt
reduziert wird, ist ein wiederhol-
tes Auftragen erforderlich, um den
Schutz aufrechtzuhalten.

Bestimmte Medikamente erhdhen
die Sonnenempfindlichkeit.

Schiitzen Sonnenschutzmittel vor
Sonnenbrand?

Ja, sofern ein Produkt gewahlt wird, das
dem personlichen Hauttyp entspricht, es
richtig aufgetragen wird und der Aufent-
halt in der Sonne zeitlich begrenzt ist.

Schiitzen Sonnenschutzmittel gegen
vorzeitige Hautalterung?

Ein wenig, wenn das Sonnenschutzmit-
tel einen hohen UVA-Schutz aufweist. Es
sind vor allem die UVA-Strahlen, welche
die Hautalterung fordern.

Senken Sonnenschutzmittel das
Risiko fiir Hautkrebserkrankungen?
Mit der korrekten Anwendung von Son-
nenschutzmitteln, die sowohl vor UVB-
wie auch vor UVA-Strahlen schitzen,
kann das Risiko an Hautkrebs zu erkran-
ken reduziert werden.

Schaden Sonnenschutzmittel

der Gesundheit und der Umwelt?
UV-Filter, wie sie in Sonnenschutzmit-
teln vorkommen, werden auch in kos-
metischen Produkten wie Tagescre-
men, Hautlotionen, Haarfarbemitteln,
Lippenstiften und Haarsprays verwen-
det, well sie die Haltbarkeit und die
Stabilitat beglnstigen.

Uber Abwasser oder beim Baden ge-
langen UV-Filter in die Gewdsser und
die Umwelt. Ob diese Filterriickstande
in der Umwelt effektiv ein Risiko flr
Okosysteme, Tiere oder Menschen
darstellen, ist aufgrund der heutigen
Datenlage nichtklar. In Laborversuchen
haben einzelne chemische UV-Filter ei-
ne hormonahnliche Wirkung gezeigt.
Diese Filter werden weitgehend nicht
mehr verwendet. Negative Auswir-
kungen dieser Filter auf Mensch und
Umwelt konnten bisher nicht nachge-
wiesen werden.

Sonnenschutzprodukte mit minerali-
schen (physikalischen) Filtern enthal-
ten sogenannte Nanopartikel (Partikel-
durchmesser kleiner als 40000 mm).
Ein Eindringen von Nanopartikeln in
die Haut kann nach heutigen Erkennt-
nissen weitgehend ausgeschlossen
werden.

Nach aktuellem Wissensstand ist der
Nutzen von Sonnenschutzmitteln gro-
sser als die moglichen Risiken. Derma-
tologen, das Bundesamt flr Gesund-
heit und die Krebsliga empfehlen die
konsequente Anwendung von Sonnen-
schutzmitteln.

Sonnenschutzmitte! XN
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Begriffe rund um Sonnenschutzprodukte

UV-Filter (Lichtschutzfilter)

UV-Filter schiitzen die Haut vor UV-
Strahlen; dabei wird zwischen che-
mischen und mineralischen (physi-
kalischen) UV-Filtern unterschieden.
In vielen Produkten werden UV-Filter
kombiniert eingesetzt, um hohe Licht-
schutzfaktoren zu erreichen und so ei-
nen maoglichst breiten Bereich der UV-
Strahlung abzudecken.

Chemische UV-Filter sind 6l- oder was-
serlosliche Substanzen, die von ihrer
Struktur her so beschaffen sind, dass
sie in die oberen Hautschichten ein-
dringen und die UV-Strahlung absor-
bieren (= aufnehmen) und in Warme
umwandeln.

Mineralische (physikalische) UV-Filter
sind unlésliche Substanzen, die von
ihrer Struktur her so beschaffen sind,
dass sie die UV-Strahlen an der Haut-
oberflache absorbieren und reflektie-
ren (= rdckstrahlen). Besteht der mine-
ralische Filter aus Mikropigmenten (ca.
4000 mm), kdnnen diese einen weiss-
lichen Film auf der Haut hinterlassen.
Aus dasthetischen Grlnden werden
heute vermehrt mineralische UV-Filter
in Form von Nanopartikeln (kleiner als
10000 mm) eingesetzt, da diese durch-
sichtig scheinen.

Lichtschutzfaktor (LSF)

oder Sun Protection Factor (SPF)
Der Lichtschutzfaktor gibt an, wie viel
Mal mehr UV-Strahlung es braucht, um
bei geschitzter Haut im Vergleich zu
ungeschuitzter Haut eine Hautrétung
(Erythem) zu erzeugen. Der Licht-
schutzfaktor wird nach weltweit ein-
heitlichen Standards gemessen.

Wird ein Sonnenschutzmittel in aus-
reichender Menge aufgetragen (S.20),
dringt bei einem Lichtschutzfaktor 25
theoretisch nur V25 der UVB-Strahlung
auf die Haut, bei einem LSF 50 rund
60. Diese Werte beruhen auf Labor-
messungen mit 2mg Sonnenschutz-
mittel pro cm?2. Untersuchungen ha-
ben jedoch gezeigt, dass die meisten
Menschen weniger Sonnenschutz-
mittel auftragen. Dies reduziert die
Schutzwirkung linear. Die halbe Menge
entspricht damit etwa der Halfte des
angegebenen Schutzfaktors.

Neben der UVB-Strahlung ist auch
die UVA-Strahlung far die Entstehung
von Hautkrebs mitverantwortlich. Ge-
mass Empfehlungen der Européischen
Kommission Uber die Wirksamkeit von
Sonnenschutzmitteln muss der UVA-
Schutzfaktor eines Produktes min-
destens ein Drittel des Lichtschutz-
faktors betragen. Alle Produkte im
Handel, die diesem Qualitdtsstandard
entsprechen sind mit dem UVA-Label
gekennzeichnet.

Sonnenschutzmitte! PXI

Die Européaische Kommission emp-
fiehlt fir die Angabe der Lichtschutz-
faktoren auf Sonnenschutzmitteln die
folgenden vier Produktkategorien:

Dermatologen und die Krebsliga emp-
fehlen zum Schutz vor UV-Strahlen
Sonnenschutzmittel der Kategorien
mittel bis hoch.

Sonnenschutzprodukte der Kategorie
sehr hoch eignen sich, wenn ein be-
sonders hoher Sonnenschutz notig
ist, zum Beispiel bei Allergien oder
Pigmentstorungen, bei Narben oder
wahrend der Einnahme von Medika-
menten, die die Lichtempfindlichkeit
erhohen.

Wasserfestigkeit

Im Wasser oder bei starkem Schwitzen
haften wasserfeste Produkte besser
auf der Haut. Wasserfeste Produkte
behalten mindestens 50 % ihrer Schutz-

wirkung nach 2 x 20 Minuten Aufent-
halt im Wasser. Alle, die an der Sonne
Sport treiben, und Kinder, die im oder
am Wasser spielen, bendtigen ein gut
haftendes Sonnenschutzmittel. Nach
dem Baden und dem Abtrocknen ist
auch bei wasserfesten Produkten ein
erneutes Auftragen notwendig.

Haltbarkeit

Es empfiehlt sich, die Produkte immer
gutzuverschliessen, deren Erwarmung
zu vermeiden und sie nie im Auto oder
in der Sonne liegen zu lassen. Nach Ab-
lauf des Verfalldatums sollte das Pro-
dukt nicht weiter verwendet werden.
Angefangene Sonnenschutzmittel soll-
ten nach 12 Monaten entsorgt werden.
Betragt die Mindesthaltbarkeit mehr
als 30 Monate, zeigt das Produkt kein
Verfalldatum. Die Haltbarkeit nach dem
Offnen wird anhand eines Symbols in
Form eines offenen Cremetiegels und
der Angabe des Zeitraums (Zahl) in Mo-

naten (M) angezeigt. /
—

Der beste Sonnenschutz ist und bleibt der Schatten
sowie das Tragen von Kleider und Sonnenhut.
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Solarium

Die Bestrahlung im Solarium ist eine zuséatzliche UV-Belastung fir den Korper. Sie
erhoht das Hautkrebsrisiko und beschleunigt die Hautalterung. Von einem Besuch im

Selbstbrauner

Selbstbrauner braunen die oberste
Hautschicht chemisch. Diese Braunung
schitzt nicht vor UV-Strahlen. Im Han-
del werden auch Produkte mit Licht-
schutzfaktor angeboten.

Sunblocker

Sonnenschutzmittel bieten keinen voll-
standigen Schutz vor UV-Strahlen. Der
Ausdruck «Sunblocker» ist deshalb
nicht wortlich zu verstehen und sollte
nicht verwendet werden.

Sonnenallergie

Was im Volksmund Sonnenallergie
oder Mallorca-Akne genannt wird, ist
medizinisch betrachtet eine Lichtemp-
findlichkeit — eine durch UVA-Strahlung
verursachte Hautreaktion — und eher
selten eine eigentliche Allergie. Davon
betroffen sind vor allem Personen mit
einer hellen und empfindlichen Haut.
Die Einnahme von Medikamenten
kann dabei ebenfalls eine Rolle spielen.
Wer zu Sonnenallergie neigt, verwen-
det mit Vorteil Sonnenschutzprodukte
mit hohem UV-Schutz. Zu viel Sonne
kann die Entstehung von Fieberblas-
chen fordern. Fir die Lippen empfiehlt
sich ein Lippenschutz mit hohem Licht-
schutzfaktor.

Solarium wird dringend abgeraten.

Die UVB-Strahlungsintensitat von Sola-
rien ist mit derjenigen der Sonne ver-
gleichbar, wie sie in der Schweiz auf
500 m U. M. an einem hochsommerli-
chen, wolkenlosen Mittagshimmel auf-
tritt. Die UVA-Strahlung ist sogar rund
sechsmal hoher.

Studien zeigen: Wer vor dem 35. Le-
bensjahr mit Solariumbesuchen be-
ginnt, hat ein um 75 % erhohtes Risiko,
im Verlauf des Lebens an einem Me-
lanom zu erkranken. Die Internationale
Behorde fir Krebsforschung (IARC) der
Weltgesundheitsorganisation  (WHO)
hat aufgrund dieser Erkenntnisse Sola-
rien in die hochste Gefahrenkategorie
der Krebsrisiken eingestuft.

Die Weltgesundheitsorganisation und
die Europaische Union empfehlen die
EinfUhrung strenger Auflagen und Kon-
trollen bei der Benutzung von Solarien
sowie ein Solariumverbot flir unter
18-Jéhrige.

Solarium und Vitamin D
Um die Produktion von Vitamin D in der
Haut anzuregen, bendtigen wir keine
hoch dosierte UV-Strahlung, wie sie im
Solarium verwendet wird.

Kann die Haut auf die Sonne
vorbereitet werden?

Vor dem Urlaub denken viele daran,
ihre Haut auf die Sonnenstrahlung vor-
zubereiten. In den Solarien werden vor-
wiegend UVA-Strahlen eingesetzt, was
zu einer Sofortpigmentierung der Haut
fUhrt. Diese Braunung schitzt die Haut
aber nicht vor den UV-Strahlen der Son-
ne und eignet sich deshalb nicht als
Vorbereitung auf die natlrlichen Son-
nenstrahlen.

Es gibt keinen Grund
ins Solarium zu gehen.
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Personliches Hautkrebsrisiko

Muttermal, Leberfleck, Schonheitsfleck: Diese Arten von braunen Hautflecken werden als

Pigmentmale bezeichnet. Einige sind angeboren, andere entwickeln sich erst im Laufe
des Lebens. Der Aufenthalt in der Sonne fordert die Entstehung von Pigmentmalen.

An und flr sich sind Pigmentmale
harmlos. Es besteht aber das Risiko,
dass sich ein Mal zu Hautkrebs entwi-
ckelt. Etwa ein Drittel aller Melanome
entsteht aus Pigmentmalen. Wird ein
Hautkrebs rechtzeitig erkannt, liegt die
Heilungschance bei 90 % oder mehr.

UV-Strahlen sind eine von mehreren
Ursachen fur Hautkrebs. Auch Leute,
die keine ausgiebigen Sonnenbader ge-
nossen haben, kdnnen an Hautkrebs
erkranken.

: -

Als Risikopersonen gelten Menschen

mit heller Haut

die sich oft in der Sonne aufhalten
mit mehr als 50 Pigmentmalen
mit besonders grossen (mehr

als 5 mm Durchmesser) oder auf-
falligen Pigmentmalen

mit haufigen Sonnenbranden

in Kindheit und Jugend

mit einer Melanomerkrankung

in der Familie

mit einer friheren Hautkrebs-
erkrankung

nach langerem Aufenthalt in einer
sonnenintensiven Gegend

mit geschwachtem Immunsystem
(z. B. Organtransplantierte)

die vor dem 35. Lebensjahr mit
Solariumbesuchen begonnen haben

O il il

e WL

Harmloses Pigmentmal Verdachtiges Pigmentmal, ist Melanom, in Form und Farbe
dem Dermatologen zu zeigen unregelmassig, muss sofort

behandelt werden

Risikofragebogen Pl

Risikofragebogen

Wie gross ist lhr Hautkrebsrisiko? Wann sollten Sie einen Dermatologen aufsuchen?
Fiillen Sie den Risikofragebogen aus und Sie wissen mehr!

1 Bestimmen Sie lhren Hauttyp. Haben Sie keine der Fragen 1 bis 7 mit Ja beantwortet,
haben Sie vermutlich ein geringes Hautkrebsrisiko.
Trotzdem sollten Sie sich vor UV-Strahlung schiitzen
und jeden Sonnenbrand vermeiden.

1 Sehr helle Haut, keine Brdunung,
meistens Sonnenbrand

2 Helle Haut, sehr langsame Braunung,
oft Sonnenbrand

3 Mittelhelle Haut, oberflachliche und langsame
Braunung, manchmal Sonnenbrand

4 Bréunliche Haut, schnelle und tiefe Braunung,
selten Sonnenbrand

5 Dunkle Haut, selten Sonnenbrand

6 Schwarze Haut, sehr selten Sonnenbrand

Haben Sie eine oder mehrere der Fragen mit Ja beant-
wortet, gehdren Sie zur Gruppe der Risikopersonen.

Tipps fiir Risikopersonen

e Untersuchen Sie lhre Haut regelmaéssig auf
verdachtige Pigmentmale. Dabei hilft Innen die
ABCD-Regel (siehe S. 28).

Haben Sie Hauttyp 1 oder 2? [0Ja [ Nein

' uttyp e \ermeiden Sie Sonnenbrand! Bevorzugen Sie den
Schatten, vor allem zwischen 11 und 15 Uhr, und
schitzen Sie sich mit Kleidung, Hut, Sonnenbrille

[] Weiss nicht [JJa [ Nein und Sonnencreme mit hohem Lichtschutzfaktor.

2 Hatten Sie vor dem 18. Lebensjahr ofters einen
starken Sonnenbrand?

e Gehen Sie nicht ins Solarium, denn dort wird lhre

3 Sind Sie regelmassig einer starken o !
Haut zusatzlich mit UV-Strahlen belastet.

Sonnenbestrahlung ausgesetzt?
e Wahrend Ferien in sonnigen Gebieten?

OJa OO Nein
o Im Beruf oder in der Freizeit (Sport, Gartenarbeit)? 8 Ist ein neues Pigmentmal aufgetreten .
[JJa [ Nein und schnell gewachsen? Ja O Nein
e Gehen Sie ins Solarium? 0] Ja O Nein 9 Ist ein bestehendes Pigmentmal

rasch grosser geworden? O Ja ONein

4 Kommt in lhrer Familie (Eltern, Geschwister)
bosartiger Hautkrebs (Melanom) vor?
0 Weiss nicht [JJa [0 Nein

10 Hat ein Pigmentmal seine Farbe
verandert? O Ja O Nein

5 Sind Sie selbst bereits an Hautkrebs erkrankt? " Hat"ein Pigmentn.1al seine Fo_rm
(] Ja [ Nein verandert und zeigt es nun einen

unregelmassigen Rand? O Ja O Nein
6 Haben Sie iiber 50 Pigmentmale an lhrem Kérper? R
[] Weiss nicht [JJa [ Nein 12 Habt?.n Sie feln Plgn.1entmal, das
entziindet ist, das juckt, schmerzt

7 Nehmen Sie immunsupprimierende oder gar blutet? L Ja [JNein

Medikamente ein? OJa OO Nein L . .
Wenn Sie eine oder mehrere der Fragen 8 bis 12 mit Ja

beantwortet haben, empfehlen wir Ihnen, so schnell wie
maglich einen Dermatologen aufzusuchen. Lassen Sie
Ihre auffélligen Pigmentmale untersuchen.
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Selbstuntersuchung der Haut

Untersuchen Sie lhre Haut regelmassig auf verdachtige Pigmentmale.
Die ABCD-Regel kann Sie dabei unterstiitzen.

Hat sich ein Pigmentmal in seiner Farbe, Form oder Grosse verandert? Haben
Sie ein Pigmentmal, das entzlindet ist, juckt oder blutet? Fallt Ihnen nach der
Anwendung der ABCD-Regel ein Pigmentmal besonders auf?

Harmloses Verdéchtiges
Pigmentmal Pigmentmal

A =Asymmetrie

Regelméssige,
symmetrische
Form

Unregelmassige,
nicht symmetrische
Form

B =Begrenzung
Regelmassige,
klare Rander

Unregelmassige,
unscharfe Rander

Einheitliche Verschiedenfarbig,
Farbung fleckig

D =Dynamik
Verandert Verandert sich
sich nicht (Grosse, Farbe,

Form oder Dicke)

Ihr ganz personliches Geflhl, dass sich ein Pigmentmal veréndert, ist Grund
genug, einen Hautarzt oder eine Hautéarztin aufzusuchen.

1. Schritt

Untersuchen Sie sitzend lhre Beine, dann die Flsse
(Sohlen, Zehen, Zehennégel und Zehenzwischenrdume)
sowie die Genitalien und den After. Nehmen Sie einen
Handspiegel zu Hilfe.

2. Schritt

Kontrollieren Sie im Spiegel sorgféltig lhr Gesicht, den
Hals, die Ohren und die Kopfhaut. Der Handspiegel und
ein Féhn helfen lhnen, die Kopfhaut besser zu sehen.

3. Schritt
Untersuchen Sie mithilfe des Handspiegels den Nacken,
die Rickseiten der Arme sowie den ganzen Ricken.

4. Schritt

Stellen Sie sich vor den Spiegel und heben Sie die Arme
nach oben. Betrachten Sie lhren ganzen Korper, drehen
Sie sich dabei leicht nach links und rechts. Untersuchen
Sie zum Schluss sorgféltig Ihre Hande und die Unterarme.

Selbstuntersuchung der Haut FXIE
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Krebsliga Aargau
Milchgasse 41

5000 Aarau

Tel. 062 834 75 75

Fax 062 834 75 76
admin@krebsliga-aargau.ch
www.krebsliga-aargau.ch
PK 50-12121-7

Krebsliga beider Basel
Mittlere Strasse 35
4056 Basel

Tel. 061 319 99 88

Fax 061 319 99 89
info@klbb.ch
www.klbb.ch

PK 40-28150-6

Bernische Krebsliga
Ligue bernoise

contre le cancer
Marktgasse 55

Postfach 184

3000 Bern 7

Tel. 031 313 24 24

Fax 031 313 24 20
info@bernischekrebsliga.ch
www.bernischekrebsliga.ch
PK 30-22695-4

Ligue fribourgeoise
contre le cancer
Krebsliga Freiburg
Route de Beaumont 2
case postale 75

1709 Fribourg

tél. 026 426 02 90
fax 026 425 54 01
info@liguecancer-fr.ch
www.liguecancer-fr.ch
CP17-6131-3

Ligue genevoise

contre le cancer

17, boulevard des Philosophes
1205 Geneve

tél. 022 322 13 33

fax 022 322 13 39
ligue.cancer@mediane.ch
www.lgc.ch

CP 12-380-8

Die Krebsliga in Ihrer Region

Krebsliga Glarus
Kantonsspital

8750 Glarus

Tel. 055 646 32 47

Fax 055 646 43 00
krebsliga-gl@bluewin.ch
www.krebsliga-glarus.ch
PK 87-2462-9

Krebsliga Graubiinden
Alexanderstrasse 38
7000 Chur

Tel. 081 252 50 90

Fax 081 253 76 08
info@krebsliga-gr.ch
www.krebsliga-gr.ch

PK 70-1442-0

Ligue jurassienne

contre le cancer

Rue des Moulins 12

2800 Delémont

tél. 032 422 20 30

fax 032 422 26 10
ligue.ju.cancer@bluewin.ch
www.liguecancer-ju.ch

CP 25-7881-3

Ligue neuchateloise
contre le cancer
Faubourg du Lac 17
case postale

2001 Neuchatel

tél. 032 721 23 25
Incc@ne.ch
www.liguecancer-ne.ch
CP 20-6717-9

Krebsliga Schaffhausen
Rheinstrasse 17

8200 Schaffhausen

Tel. 052 741 45 45

Fax 052 741 45 57
b.hofmann@krebsliga-sh.ch
www.krebsliga-sh.ch

PK 82-3096-2

Krebsliga Solothurn
Hauptbahnhofstrasse 12
4500 Solothurn

Tel. 032 628 68 10

Fax 032 628 68 11
info@krebsliga-so.ch
www.krebsliga-so.ch

PK 45-1044-7

Krebsliga

St. Gallen-Appenzell
Flurhofstrasse 7

9000 St. Gallen

Tel. 071 242 70 00

Fax 071 242 70 30
beratung@krebsliga-sg.ch
www.krebsliga-sg.ch

PK 90-15390-1

Thurgauische Krebsliga
Bahnhofstrasse 5

8570 Weinfelden

Tel. 071 626 70 00

Fax 071 626 70 01
info@tgkl.ch
www.tgkl.ch

PK 85-4796-4

Lega ticinese
contro il cancro
Piazza Nosetto 3
6500 Bellinzona

Tel. 091 820 64 20
Fax 091 820 64 60
info@legacancro-ti.ch
www.legacancro-ti.ch
CP 65-126-6

Ligue valaisanne
contre le cancer
Krebsliga Wallis

Siege central:

Rue de la Dixence 19
1950 Sion

tél. 027 32299 74

fax 027 322 99 75
info@Ivcc.ch
www.lvce.ch
Beratungsbiro:
Spitalzentrum Oberwallis
Uberlandstrasse 14
3900 Brig

Tel. 027 922 93 21
Mobile 079 644 80 18
Fax 027 970 33 34
info@krebsliga-wallis.ch
www.krebsliga-wallis.ch
CP/PK 19-340-2

Ligue vaudoise
contre le cancer
Place Pépinet 1
1003 Lausanne
tél. 021 623 11 11
fax 021 623 11 10
info@Ivc.ch
www.lvc.ch

CP 10-22260-0

Krebsliga Zentralschweiz
Hirschmattstrasse 29
6003 Luzern

Tel. 041 210 25 50

Fax 041 210 26 50
info@krebsliga.info
www.krebsliga.info

PK 60-13232-5

Krebsliga Zug
Alpenstrasse 14

6300 Zug

Tel. 041 720 20 45
Fax 041 720 20 46
info@krebsliga-zug.ch
www.krebsliga-zug.ch
PK 80-56342-6

Krebsliga Zirich
Moussonstrasse 2
8044 Zirich

Tel. 044 388 55 00
Fax 044 388 55 11
info@krebsliga-zh.ch
www.krebsliga-zh.ch
PK 80-868-5

Krebshilfe Liechtenstein
Im Malarsch 4

FL-9494 Schaan

Tel. 00423 233 18 45

Fax 00423 233 18 55
admin@krebshilfe.li
www.krebshilfe.li

PK 90-4828-8

Krebsliga Schweiz
Effingerstrasse 40
Postfach 8219

3001 Bern

Tel. 031 389 91 00

Fax 031 389 91 60
info@krebsliga.ch
www.krebsliga.ch

PK 30-4843-9

Krebstelefon
Tel. 0800 11 88 11
Montag bis Freitag
10.00-18.00 Uhr
Anruf kostenlos
helpline@krebsliga.ch

Krebsforum
www.krebsforum.ch,
das Internetforum der Krebsliga

Wegweiser
www.krebsliga.ch/wegweiser,
ein Internetverzeichnis der
Krebsliga zu psychosozialen
Angeboten (Kurse, Beratungen,
etc.) in der Schweiz

Rauchstopp-Linie
Tel. 0848 000 181

max. 8 Rappen pro Minute
(Festnetz)

Montag bis Freitag
11.00-19.00 Uhr

Broschiiren

Tel. 0844 85 00 00
shop@krebsliga.ch
www.krebsliga.ch/broschueren

Broschiiren

zum Thema Hautkrebs
Bei der Krebsliga sind auch
Broschuren erhaltlich, die sich
an Patientinnen und Patienten
richten:

«Schwarzer Hautkrebs —
Melanom»

«Heller Hautkrebs — Basaliom,
Spinaliom, Vorstufen»

Adressen Y
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