Der UV-Index informiert
uber die Sonnenintensitat

Der Mensch hat fir UV-Strahlung kein ,Warnsys-
tem“! SchutzmaBnahmen koénnen sich am UV-
Index orientieren.

Der UV-Index beschreibt den Tagesspitzenwert der
sonnenbrandwirksamen UV-Strahlung am Erdbo-
den. Je gréBer der UV-Index, desto gréBer ist die
Strahlenbelastung und damit auch das Sonnen-
brandrisiko.

Die aktuellen Werte des UV-Index werden regel-
maBig durch ein bundesweites UV-Messnetz ermit-
telt und kénnen z.B. Uber die Seiten des Bundes-
amtes flr Strahlenschutz (http://www.bfs.de) oder
des Deutschen Wetterdienstes (http://www.dwd.de)
abgerufen werden. Zusatzliche Informationen zum
UV-Index sind dartiber hinaus z.B. auf diesen Sei-
ten ebenfalls zu finden.

Die Einteilung des UV-Index in flnf Bereiche er-
leichtert die Risiko-Einschatzung.
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Zuviel UV-Strahlung
aus Sonne und Solarien
kann zu Hautkrebs fiihren!

Hautkrebs gehért zu den haufigsten Krebsarten
des Menschen. Jedes Jahr erkranken in Deutsch-
land daran tber 100.000 Menschen, davon etwa
10.000 am ,schwarzen Hautkrebs®, dem malignen
Melanom. Unterschieden werden vor allem drei
verschiedene, relativ haufige Hautkrebsarten:

Das Basaliom

ist der haufigste Tumor des
Menschen. Basaliome ent-
stehen Uberwiegend in licht-
exponierten Hautarealen, wie
insbesondere im Gesicht. Sie gelten als ,halbbds-
artig“, da sie keine Metastasen bilden aber bestan-
dig weiter wachsen, Geschwiure bilden und gréBere
Hautareale zerstdren.

Das spinozelluldre Karzinom

(Plattenepithelkarzinom der
Haut) ist gefahrlicher als das
Basaliom, da es zu Metastasen
- fihren kann, die vor allem in
den Lymphknoten auftreten. Auch das spinozellula-
re Karzinom tritt am haufigsten in lichtexponierten
Arealen wie Gesicht und Handriicken auf. Treten
rétliche Plagues (sogenannte aktinische Keratosen
als Vorstufen dieses Karzinoms) auf, sollte ein Arzt

aufgesucht werden.
Q Tumoren. Im Vergleich mit
- einem gutartigen Muttermal
erkennt man das maligne Melanom an seinem
asymmetrischen Aussehen, der unscharfen Be-
grenzung und den verschiedenen Farbténen des
Mals. Sonnenbrande, insbesondere im Kindesalter,
flihren zu einem hohen Risiko fir die Entstehung
von malignen Melanomen.

Das maligne Melanom
ist der gefahrlichste Hautkrebs.
Es z&hlt zu den bdsartigen

Einige wichtige Tipps

® Vermeiden Sie UbermaBige UV-Exposition durch
direkte Sonnenstrahlung oder Solarien!

® Solarienbrdunung schiatzt nicht vor Sonnen-
brand!

® Die Haut langsam an Sonne gewdhnen — beson-
ders im FrlOhling, wenn die Haut noch nicht an
UV-Strahlung gewdhnt ist!

® Unbedeckte Koérperstellen wie Gesicht, Schulter,
Ohren oder FuBricken vor Sonne schiitzen und
in praller Sonne Kleidung und Kopfbedeckung
tragen!

® Tragen Sie rechtzeitig Sonnenschutzmittel /
Lippenschutzmittel mit dem richtigen, ausrei-
chenden Lichtschutzfaktor auf!

® Bei der Wahl des Lichtschutzfaktors den indivi-
duellen Hauttyp / Lichtempfindlichkeit beachten!

® Schitzen Sie Ihre Augen durch eine geeignete
Sonnenbrille!

® Bei Kleinkindern besonders auf intensiven Son-
nenschutz achten!

® Vermeiden Sie Mittagssonne und suchen Sie
dann vermehrt Schatten auf!

® Vorsicht, auch manche Medikamente kénnen die
Haut lichtempfindlicher machen!

® Die Haut regelmaRig ansehen, dabei A-B-C-D-Regel
zur Friherkennung von Hautkrebs beachten:

> A wie Asymmetrie
> B wie Begrenzung
» C wie Color (Farbe)
» D wie Durchmesser

= unregelmalige Malform

= keine scharfen Seitenrander
= mehrere Farbtone des Mals
= groler als 5 mm
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Sonne & Solarien

UV-Index / UV-Intensitat:
So stark ist die UV-Strahlung
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UV-Strahlen der Sonne ...

Sie bestehen aus sichtbarem Licht, warmewirksa-
mer Infrarot- und hochwirksamer ultravioletter (UV-)
Strahlung. Teile davon, die sogenannten UV-A-
Strahlen und die UV-B-Strahlen, dringen in die
Haut ein.

e UV-A-Strahlen dringen tiefer in die Haut ein
als UV-B-Strahlen. Sie fihren zu einer nur kurz
anhaltenden Braunung und beschleunigen die
Hautalterung.

e UV-B-Strahlen bilden das lebenswichtige Vi-
tamin D fir den Knochenaufbau. 15 Minuten
Sonnenlicht taglich auf Gesicht und Hande rei-
chen daflr aus. UV-B-Strahlen flihren zu an-
haltender Braune und Lichtschwielen. UV-B-
Strahlen sind hauptverantwortlich fir den Son-
nenbrand.
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... Und aus Solarien

Das Verhaltnis von UV-A zu UV-B unterscheidet
sich erheblich von dem des Sonnenlichtes. Der UV-
A-Anteil ist bei den UV-Lampen im Solarium deut-
lich hoher als beim Sonnenlicht, um schneller zu
brdunen. Da auch keine Lichtschwielen gebildet
werden, ergibt sich kein wirksamer UV-Schutz.

Far UV-Lampen in Solarien empfiehlt das Bundes-
amt fOr Strahlenschutz (BfS) eine Bestrahlungs-
starke von maximal 0,3 W/mz2. Dies entspric_ht einer
Strahlungsintensitat der Mittagssonne am Aquator
und einem UV-Index von 12, bei dem ein Sonnen-
schutz unbedingt erforderlich ist. Die Lichtintensitat
der UV-Lampen in Solarien liegt oft um ein Vielfa-
ches héher als die Empfehlungen (www.bfs.de).

Neue Regelung zum
Schutz Jugendlicher

Die Benutzung von Solarien in 6ffentlich zugangli-
chen Raumen ist fir Minderjahrige mit dem Gesetz
zur ,Regelung des Schutzes vor nicht-ionisierender
Strahlung’ seit dem 04.08.2009 nicht mehr zulds-
sig. (Der entsprechende Artikel 1, § 4 lautet: ,Die
Benutzung von Anlagen (...) zur Bestrahlung der
Haut mit kiinstlicher ultravioletter Strahlung in Son-
nenstudios, &hnlichen Einrichtungen oder sonst
Offentlich zugédnglichen Rdumen darf Minderjghri-
gen nicht gestattet werden. )

Braunung ist ein
Hilferuf der Haut

Sie will sich damit vor der schadlichen UV-
Strahlung schitzen. Reicht der Schutz nicht aus,
entsteht Sonnenbrand. Die Folgen kdénnen vorzeiti-
ge Hautalterung und Hautkrebs sein. Die Wirkung
der UV-Strahlung addiert sich im Laufe des Le-
bens. Daher sollte Sonnenbrand auf jeden Fall
vermieden werden.

Der beste Sonnenschutz sind geeignete Kleidung,
Kopfbedeckung und Sonnenbrille. Fir die unbe-
deckte Haut sollte Sonnenschutzmittel rechtzeitig
vor dem Sonnenbad aufgetragen werden. Durch
mehrmaliges Eincremen kann der Schutz und da-
mit der Aufenthalt in der Sonne nicht gesteigert
werden. Zur Sicherstellung des Sonnenschutzes
wird mehrfaches Eincremen jedoch empfohlen.

Nicht jeder Hauttyp
vertragt Sonne und
Solarien gleich gut!

Menschen mit heller Haut und rétlichen oder hellen
Haaren haben ein deutlich héheres Risiko, einen
Sonnenbrand zu bekommen als dunkle Hauttypen.
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Die Auswahl des Licht-
schutzfaktors ist wichtig

Die Wirkung eines Sonnenschutzmittels wird be-
stimmt durch den Hauttyp und die Intensitat der UV-
Strahlung. Als Faustregel fir ein Sonnenbad gilt far
Hauttyp Il, dass der Lichtschutzfaktor (LSF) etwa
doppelt so hoch liegen sollte wie der UV-Index.
Empfindlichere Personen (z.B. mit Hauttyp I) mus-
sen einen héheren LSF wahlen oder kdnnen sich
nur kiirzere Zeit in der Sonne bzw. Solarien aufhal-
ten. Entsprechendes gilt auch fir den Aufenthalt

von Kindern in der Sonne.

Hauttyp | | Hauttyp Il {Hauttyp Ill|Hauttyp IV
Typ keltischer hell- dunkel- | mediteraner
Typ hautiger hautiger Typ
Europder | Europaer
Haut hell, hell hellbraun | hellbraun,
sehr emp- mittelbraun
findlich
Sommer- | vorhanden | meist ohne keine keine
sprossen
Haare [rotlich-blond| blond, |dunkelblond,|dunkelbraun
hellbraun braun
Augen blau blau grau braun
griin griin braun
grau
Braunung nie schwach, gut, schnell,
nicht dauerhaft | dauerhaft
dauerhaft
Sonnen- |sehr schnell leicht selten kaum
brand
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