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SO SCHUTZEN SIE [HRE HAUT

Die Sonne weckt Lebenslust und gute Laune. Doch ihre Strahlen
sind energiereich und kénnen Hautstruktur und Hautzellen
schddigen. In den letzten Jahren hat die Zahl der Hautkrebs-
erkrankungen drastisch zugenommen — das Resultat hdufiger

Sonnenbrdnde.

Hautkrebs gehdrt zu den hau-
figsten Krebserkrankungen. In
Deutschland erkranken jedes
Jahr mehr als 200.000 Menschen
an hellem Hautkrebs und etwa
35.000 an schwarzem Hautkrebs.
Vor der schadlichen Wirkung
des Sonnenlichts sollten sich ei-
gentlich alle Menschen schiitzen.
Einige Risikogruppen miissen
sogar besonders vorsichtig sein.

Wer hat ein hohes
Hautkrebsrisiko?

= Dunkelhdutige Menschen
mit dunklen Haaren ver-
tragen die Sonne besser
als der ,keltische Typ‘ also
Mainner und Frauen mit hel-
ler Haut, Sommersprossen,
hellem oder rétlichem Haar
und blauen Augen. Fiir diese
Gruppe ist der Sonnenschutz
besonders wichtig.

= Ein besonders hohes Haut-

krebsrisiko haben Menschen,

die nur zeitweise, meist wiah-
rend des Urlaubs, ohne Ein-
gewOhnung ausgiebige Son-
nenbdder genieflen - auch
wenn die Haut bereits tief-
rot ist.
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= Menschen mit vielen oder
groflen Muttermalen haben
ein erhohtes Hautkrebsrisiko.
Die Beobachtung der Form-
und Farbdnderung der Mut-

termale ist besonders wichtig.

= Beim ,schwarzen Hautkrebs”
spielt auch die Vererbung ei-
ne wichtige Rolle. Hatten El-
tern oder Geschwister schon
einen schwarzen Hautkrebs
(malignes Melanom), ist das
Risiko fiir die Angehorigen
erhoht.

m Die Haut dlterer Menschen
ist sehr empfindlich gegen-
iiber Sonnenlicht, da sie im
Laufe des Lebens schon eine
hohe Dosis UV-Strahlung
aufgenommen hat.

m Patienten mit speziellen
Hauterkrankungen und einer
erhdhten Lichtempfindlich-
keit durch die Einnahme von
Medikamenten benétigen
einen intensiven Sonnen-
schutz. Ohne besondere
Schutzmafnahmen erkran-
ken sie haufiger an Hautkrebs
als hautgesunde Menschen.

= Menschen, die ihren Beruf
iiberwiegend unter freiem
Himmel ausiiben wie zum

Mediziner unterscheiden drei

Hautkrebsformen
|

Basalzell- und Stachelzellkrebs sind die hdu-
figsten Hautkrebsformen. Sie werden als ,wei-
Ber Hautkrebs“ zusammengefasst. Er ist weni-
ger aggressiv und gut behandelbar - besonders
wenn er frih erkannt wird. Der weiBe Haut-
krebs kann tberall am Kérper entstehen. 70 bis
80 Prozent dieser Hauttumore treten allerdings
auf der sogenannten Sonnenterrasse des Kor-
pers auf - im Kopf-Hals-Bereich, dort, wo die
Haut ungeschiitzt der Sonne ausgesetzt ist. Im
Gesicht, vor allem an der Nase und der Unterlip-
pe, am Nacken und an den Handen entsteht der
weiBe Hautkrebs haufiger. Ist der Tumor noch
nicht groBer als ein Zentimeter, besteht eine
Heilungschance von nahezu 100 Prozent.

Das maligne Melanom oder der sogenannte
,Schwarze Hautkrebs” ist die gefahrlichste Form
von Hautkrebs. Er kann an allen Stellen der Haut
vorkommen. Bei Mannern entsteht das mali-
gne Melanom sehr oft am Rumpf, bei Frauen
eher an Armen und Beinen. Grundsatzlich kén-
nen sich Melanome ,,einfach so” bilden oder aus
einem bereits vorhandenen Leberfleck/Mutter-
mal entstehen. Wird das maligne Melanom nicht
rechtzeitig erkannt und entfernt, kann es tiefer
in die Haut wachsen und sich tiber die Blut- und
LymphgefaBe weiter im Kérper ausbreiten.
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Beispiel Landwirte oder Stra-
Renbauarbeiter haben durch
die intensive Sonnenexposi-
tion ein erhdhtes Risiko an
Hautkrebs zu erkranken.

So genieBen Sie die
Sonne richtig

Jede Haut braucht Schutz, die
eine etwas mehr, die andere
etwas weniger — das kommt ganz
auf den Hauttyp an. Fiiralle gilt:
Nehmen Sie sich vor der Sonne
in Acht und denken Sie immer
an den richtigen Lichtschutz. Da-
zu geh6ren nicht nur Sonnen-
cremes, sondern auch die passen-
de Kleidung und Kopfbedeckung.
So machen Sie es richtig:

m Meiden Sie die Sonne in der
Mittagszeit. Wichtig zu wis-
sen: 30 bis 50 Prozent der
UV-Strahlen sind auch noch
im Schatten vorhanden. Ge-
wohnen Sie Ihre Haut lang-
sam an intensive Sonnen-
strahlung.

m Beiintensiver Sonnenstrah-
lung, z.B.in den Bergen und
am Meer sind UV-dichte
Kleidung und Kopfbede-
ckung wichtig.

= Cremen Sie ungeschiitzte
Hautstellen vor dem Son-
nenbad grofiziigig mit einer
Sonnencreme mit addqua-
tem Lichtschutzfaktor (SFP)
ein. Faustregel: Je heller der
Hauttyp, desto geringer die
Eigenschutzzeit der Haut
und desto hoher sollte der
Lichtschutzfaktor des Son-
nenschutzmittels sein.

= Von einer Vorbrdunung im
Solarium wird abgeraten -
zu viele UV-Strahlen, egal

ob kiinstlich oder natiirlich,
schaden Ihrer Haut.

= Baden und Schwitzen redu-
ziert den Schutz der Sonnen-
creme. Verwenden Sie was-
serfeste Sonnencreme, die
Sie alle zwei Stunden erneut
auftragen.

= Sduglinge und Kleinkinder
gehoren nicht in die pralle
Sonne. Kinder sollen bei star-
ker Sonnenstrahlung haut-
bedeckende Kleidung tragen.

m Achten Sie auch im Friihling
Marz/April) auf ausreichen-
den Sonnenschutz. Durch
die Klimaerwdarmung und
die Niedrig-Ozon-Werte ist
die UV-Bestrahlungsstarke
schon im Friihjahr sehr hoch.

m Beachten Sie bei der Planung
von Freizeitaktivititen den
aktuellen, lokalen UV-Index.
Er gibt die Intensitdt der
Sonnenbestrahlung an und
kann beim Deutschen Wet-
terdienst abgefragt werden.

Textiler Lichtschutz

Die richtige Kleidung schiitzt vor
UV-Strahlen. Hier gilt: Je dunkler
und dichter das Gewebe, umso
besser! Der UV-Schutzfaktor fiir
Textilien (UPF) gibt an, wie lange
Sie sich mit Sonnenschutztextili-
en in der Sonne aufhalten diirfen,
ohne Hautschiden zu bekom-

men. Er sagt praktisch das glei-
che aus wie der Lichtschutzfak-
tor (LSF) von Sonnencremes. Wer
ganz auf Nummer sicher gehen
will, sollte nach Kleidung suchen,
die das Giitesiegel UV-Standard
801 tragt. T-Shirts mit diesem
Giitesiegel sind von neutralen
Priifinstituten getestet. Dabei
werden auch Einflussgroflen wie
Dehnung, Nasse und Pflege be-
riicksichtigt. Auf dem Produkt
wird dann die UV-Schutzwirkung
als UV Protection Factor (UPF)

in Verbindung mit dem Begriff
,UVStandard 801“genannt. Ach-
ten Sie besonders beim Kauf von
Sonnenschirmen, Sonnensegeln
und Markisen darauf.

Gehoren Sie zur
Risikogruppe?

Wenn Sie mehr als 40 oder 50 Le-
berflecke/Muttermale haben,
dann lassen Sie Ihre Haut in je-
dem Fall regelmifig untersu-
chen,auch wenn keine konkre-
ten Verdachtsmomente bestehen.
Das giltauch fiir Mdnner und
Frauen die in der Kindheit hdu-
figer einen Sonnenbrand hatten.
Nutzen Sie ab 35 Jahren alle zwei
Jahre die Chance des Hautkrebs-
Screenings. Fragen Sie [hren
Haus- oder Hautarzt danach!

Verfasserin: Verena Nittka

Sprechen Sie uns gerne an, wenn Sie noch Fragen haben!
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