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| SCHUTZ

Hautfeind Sonne

Die oft zitierte gesunde Braune gibt es nicht. Wenig direkte Sonnenbestrahlung,
schutzende Kleidung und Hute sind die besten Mittel, sich gegen Sonnenbrand und somit
gegen vorzeitige Hautalterung und Hautkrebs zu schitzen. Text: Walter Aeschimann

auf den menschlichen Korper. Sie

wirkt positiv auf unser Wohlbefin-
den, bringt den Kreislauf in Schwung und
setzt Gliickshormone frei. Und sie fordert
die Bildung von Vitamin D, das bei der
Knochen- und Zahnbildung sowie fiir die
Muskulatur und das Immunsystem eine
wichtige Rolle spielt. Schon in geringen
Dosen wird unter dem Einfluss von UVB-
Strahlen Vitamin D hergestellt.

D ie Sonne hat viele giinstige Einfliisse

Die Sonne stellt aber auch eine Gefahr dar,
besonders fiir die Haut. Schuld daran sind
die ultravioletten Strahlen. Als UV-Strah-
len werden elektromagnetische Wellen mit
Wellenldngen von 100 bis 400 Nanometern
(1 Nanometer = 1 Milliardstel Meter) be-
zeichnet. Die UV-Strahlen sind im Sonnen-
licht enthalten. Sie sind fiir das mensch-
liche Auge unsichtbar und energiereicher
als jene Lichtstrahlen, die wir sehen.
Ultraviolette Strahlen werden in drei Kate-
gorien eingeteilt:

- UVC: 100 bis 280 nm; extrem.

- UVB: 280 bis 320 nm; kurzwellig.

- UVA: 320 bis 400 nm; langwellig.

Die Wirksamkeit der kurzwelligen Strah-
len ist hoher als die der langwelligen - je
kurzwelliger die Strahlen, desto geféhr-
licher sind sie. Mit zunehmender Wellen-
lange werden die Strahlen immer schlech-

ter durch die in der Atmosphére befindli-
chen Gase zuriickgehalten. Die wichtigste
Rolle spielt dabei die etwa 30 Kilometer
dicke Ozonschicht, die wie eine riesige UV-
Schutzbrille die aggressiven Strahlen von
der Erdoberflache fernhilt. Die UVA-
Strahlen werden durch die Ozonschicht
kaum zuriickgehalten, die UVB-Strahlen
zu etwa 90 Prozent. UVC-Strahlen dringen
nicht bis zur Erdoberflache vor.

Die langwelligen UVA-Strahlen verursa-
chen Sonnenunvertraglichkeit, vorzeitige
Hautalterung oder Hautverdnderungen.
Geféhrlicher sind aber die kurzwelligen
UVB-Strahlen. Sie dringen zwar nur bis
zur Oberhaut durch, verursachen aber
dort den gefdhrlichen Sonnenbrand. Sie
konnen die DNA (Tragerin der Erbinfor-
mationen) direkt schiadigen und den Repa-
raturmechanismus der Haut {iberfordern.
UVA- und UVB-Strahlen férdern das Risi-
ko, an Hautkrebs zu erkranken.
Empfindliche Kinder: Junge Menschen miis-
sen sich besonders gut schiitzen. Im Gegen-
satz zu Erwachsenen sind die Schutz-
mechanismen von Haut und Augen bei
ihnen noch nicht voll ausgebildet. Klein-
kinder sollten tiberhaupt nicht der prallen
Sonne ausgesetzt werden.

Auch fiir Erwachsene der Hauttypen I und
IT ist ein guter Sonnenschutz unbedingt
erforderlich (siehe «Checkliste Sonnen-

Grundregeln: Schutz vor Sonnenbrand

- Schatten und (vor allem synthetische) Kleidung bieten den besten

Schutz vor UV-Strahlen.

-> Meiden Sie die direkte Sonne zwischen 11 und 15 Uhr.
-> In der Sonne immer Hut und Sonnenbrille tragen.

- Sonnencreme (erganzend) benutzen.

-> Sonnencreme muss reichlich und mindestens 30 Minuten
vor dem Gang an die Sonne aufgetragen werden.
- Nachcremen verlangert nicht den Schutz, es halt ihn nur aufrecht.
- Kinder sollten generell wie Hauttyp | vor der Sonne geschiitzt
werden, unabhangig von ihrem tatsachlichen Hauttyp.
- Kleinkinder bis zu einem Jahr nie der direkten Sonne aussetzen.

schutz», Seite 20), ihre Haut kann durch
UV-Strahlen sehr schnell Schaden neh-
men. Die augenfilligste Hautreaktion ist
die Braunung — es gibt allerdings keine
«gesunde» Braunung: Sie ist immer ein
Zeichen, dass die Haut angegriffen ist. Die
UV-Bestrahlung regt die Pigmentzelle
(Melanozyt) an, {iber einen komplizierten
Prozess braunen Farbstoff (Pigment) zu
bilden. Die Braunung der Haut ist eigent-
lich ein Schutzmechanismus.
Uberschreitet die Bestrahlung einen gewis-
sen, von Mensch zu Mensch unterschied-
lich hohen Grenzwert, treten akute Haut-
schdden auf. Mit Zeitverzgerung von
mehreren Stunden kommt es zur Rétung
und Schwellung der bestrahlten Haut. Bei
weiterer Bestrahlung entstehen Blasen,
schliesslich gehen die oberflachlichen
Hautzellen zugrunde.

Schutz vor UV-Strahlung: Schatten und Klei-
dung bieten den besten Schutz vor UV-
Strahlen. Im Schatten ist allerdings zu be-
achten, dass die Starke der UV-Strahlung
immer noch 30 bis 50 Prozent betragen
kann. Und nicht alle Textilien schiitzen
gleich gut. Dicht verarbeitete Stoffe schiit-
zen besser als leichte. Kiinstliche Fasern
(Polyester) bieten einen besseren Schutz
als Baumwolle oder Leinen. Kraftige Far-
ben sind als Schutz besser geeignet als
weisse. Und nasse Kleider sind durchléssi-
ger fiir die UV-Strahlen.

Bekleidung: Fiir Kleidungsstiicke, die nach
australisch-neuseelédndischem Standard
einen UPF 50+ aufweisen, konnen die Her-
steller das Label «Sun Protective Textile»
der Krebsliga erwerben. Der UPF ist iden-
tisch mit dem Lichtschutzfaktor bei Son-
nencremen. Ein Faktor von iiber 50 heisst,
der Stoff lasst weniger als zwei Prozent der
UV-Strahlung durch.

Sonnencreme: Wer sich trotzdem der Sonne
aussetzen will oder muss, sollte ein geeig-
netes Sonnenschutzmittel einsetzen. Der
Lichtschutzfaktor (LSF) ist ein Mass fiir
die Wirksamkeit eines Schutzmittels gegen
Sonnenbrand. Der LSF gibt an, wie viel



Sonnenbrand:
Verbrennung ersten Grades

Fur die Haut ist ein Sonnenbad purer
Stress. Die Haut wird von der Sonne
nicht nur ausgetrocknet, sie fiihlt sich
oft auch erhitzt und gereizt an. Die
meisten After-Sun-Produkte sind fett-
frei und spenden Feuchtigkeit. Dank
dem hohen Wassergehalt kiihlen sie
die heisse Haut ab.

Ein Sonnenbrand ist eine Verbrennung
ersten Grades, betroffen sind die
obersten Hautschichten. Duschen oder
baden Sie so kiihl wie mdglich und
trinken Sie viel, um den Flissigkeits-
verlust auszugleichen. Aloe-vera-Gel
fordert die Heilung. Falls die Haut
Blasen bildet oder Sie nach dem
Sonnenbad an Ubelkeit oder Fieber
leiden, suchen Sie einen Arzt auf.

ldnger man sich mit einem Sonnenschutz-
mittel an der Sonne aufhalten kann als
ohne. Um den LSF zu bestimmen, muss
man die Eigenschutzzeit der Haut und die
Zeitdauer kennen, wihrend der man sich
der Sonne aussetzt. Die Eigenschutzzeit ist
vom Hauttyp und von der Intensitit der
Bestrahlung abhéngig. Ein Sonnenschutz
mit LSF 15 ermoglicht rechnerisch ein 15-
mal ldngeres Sonnenbaden, ohne einen
Sonnenbrand zu bekommen.

Bei hellem Hauttyp kénnen aber bereits
nach wenigen Minuten ohne Sonnenschutz
Hautrétungen entstehen. Das bedeutet,
dass selbst bei einem LSF von 15 ein
Sonnenbad von mehr als 60 Minuten
kaum empfehlenswert ist.

Der LSF wird von den Herstellern gemes-
sen, wenn zwei Milligramm Sonnencreme
pro Quadratzentimeter Haut aufgetragen
werden — das sind etwa 30 bis 40 Gramm
fiir den ganzen Korper, also eine Handvoll.
Wird weniger aufgetragen, was in der Pra-
xis tiblich ist, verringert sich der LSF. Wer

enaeRemnigung.
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soft

Testen auch Sie.

Colgate 360° Soft ist laut Saldo-Test
die einzige Zahnbiirste, die wirklich schonend reinigt!*

Klinische Tests beweisen:
entfernt bis zu 96 % mehr Bakterien**
und bis zu 40 % mehr Plaque.***

Auch erhaltlich als Medium und Sensitive.

*  Quelle: Saldo, Nr.11/2007, unter den 20 getesteten
Soft-Zahnbiirsten, Literaturrecherche

** im Vergleich zu einer Standard-Zahnbiirste mit ebenem Profil

##% 1 vs. fiihrende Handzahnbiirste in den USA

www.mundgesundheitschweiz.ch
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Checkliste Sonnenschutz: So finden Sie heraus, welchen Hauttyp Sie haben

Um einen Sonnenbrand zu vermeiden,
missen Sie wissen, welchen Hauttyp
Sie haben. Nur so konnen Sie sich
entsprechend schiitzen. Wahlen Sie
dazu aus den folgenden Aussagen
jene aus, die lhren Hauttyp am besten
beschreiben.

Welche Hautfarbe haben Sie?
0 auffallend heller Teint (1 Punkt)
d heller Teint, aber nicht blass

(2 Punkte)
[ eher mittlerer Teint (3 Punkte)
@ dunkler Teint (4 Punkte)

Haben Sie Sommersprossen?
[ sehr viele (1 Punkt)

[ viele (2 Punkte)

1 wenige (3 Punkte)

[ keine (4 Punkte)

Welche Augenfarbe haben Sie?

1 hellblau, hellgrau, hellgriin
(1 Punkt)

1 blau, griin, grau (2 Punkte)

[ grau, braun (3 Punkte)

a dunkel (4 Punkte)

Wie verhilt es sich mit lhrer Braunung?

@ Ich werde nie braun (1 Punkt).

[ Ich werde kaum braun (2 Punkte).

[ Ich werde leicht braun (3 Punkte).

d Ich werde immer sehr schnell
braun (4 Punkte).

nur auf den Lichtschutzfaktor schaut, ist
aber schlecht beraten. Der EU-genormte
Faktor gibt nur den Schutz vor UVB-Strah-
len an. Sonnenschutzmittel sollten jedoch
immer UVA- und UVB-Filter enthalten.
Die Europaische Kommission empfiehlt,
dass der UVA-Schutzfaktor eines Produkts
mindestens einen Drittel des Lichtschutz-
faktors (UVB-Schutz) ausmachen sollte,
gute Marken deklarieren das auf dem
Produkt. Ausserst triigerisch ist die Be-
zeichnung «Sunblocker». Sie sollte keines-
falls wortlich genommen werden, da es
den absoluten Schutz vor der Sonne nicht
gibt.

Solariumbesuche: Selbst die nach wie vor
weitverbreitete Ansicht, dass man sich im
Solarium auf die Sonne vorbereiten kann,

Welche Haarfarbe haben Sie?

[ rotblond (1 Punkt)

[ blond (2 Punkte)

a dunkelblond bis braun (3 Punkte)

1 dunkelbraun bis schwarz (4 Punkte)

Wie hdufig bekommen Sie

einen Sonnenbrand?

@ immer und sehr schnell (1 Punkt)
@ schnell (2 Punkte)

 meistens (3 Punkte)

[d sehr selten oder nie (4 Punkte)

Zahlen Sie die Punkte zusammen und
bestimmen Sie lhren Hauttyp

6 bis 12 Punkte: Hauttypen | und I

13 bis 18 Punkte: Hauttypen Il und IV
19 bis 24 Punkte: Hauttypen V und VI

Hauttyp I, sogenannter keltischer Typ:
sehr helle Haut, Sommersprossen,
helle Augen, rotliches oder hellblondes
Haar, immer schnell Sonnenbrand,
keine Braunung
- Eigenschutzzeit: 5 bis 10 Minuten
->von der Krebsliga empfohlener
Lichtschutzfaktor: mindestens 30

Hauttyp Il, sogenannter nordischer Typ:

helle Haut, oft Sommersprossen, helle

Augen, blondes Haar, schnell Sonnen-

brand, geringe Braunung

-> Eigenschutzzeit: 10 bis 20 Minuten

->von der Krebsliga empfohlener
Lichtschutzfaktor: mindestens 25

ist nicht richtig. Denn auch im Solarium
wird die Haut strapaziert, zumal sie nicht
zwischen natiirlichen und kiinstlichen
UV-Strahlen unterscheidet. Bei den Brau-
nungsgeriten werden ausserdem vor allem
UVA-Strahlen eingesetzt. Die Strahlen
sind aber um einiges starker als jene an der
Sonne. Dies fiihrt zu einer Sofort-Pigmen-
tierung der Haut. Diese bloss oberflach-
liche Braunung schiitzt die Haut jedoch
nicht vor den natiirlichen UV-Strahlen
und eignet sich deshalb auch nicht als
Vorbereitung auf eine intensive Sonnen-
bestrahlung.

Ubrigens rit die Weltgesundheitsorganisa-
tion vom Besuch von Solarien aus kosme-
tischen Griinden oder als Vorbereitung auf
die natiirliche Sonne ausdriicklich ab. =

Hauttyp lll, sogenannter Mischtyp:
mittelhelle Haut, braune oder graue
Augen, hell- oder dunkelbraunes,
manchmal auch blondes oder
schwarzes Haar, gelegentlicher,
milder Sonnenbrand, gute Braunung
- Eigenschutzzeit: 20 bis 30 Minuten
->von der Krebsliga empfohlener
Lichtschutzfaktor: mindestens 15

Hauttyp IV, sogenannter mediterraner
Typ: braunliche Haut auch in un-
gebrduntem Zustand, dunkle Augen,
braunes oder schwarzes Haar, sehr
selten Sonnenbrand, tiefe Braunung
-> Eigenschutzzeit: 30 bis 40 Minuten
->von der Krebsliga empfohlener
Lichtschutzfaktor: mindestens 15

Hauttyp V, dunkler Typ: dunkle Haut,

dunkle Augen, schwarzes Haar, schnel-

le, tiefe Braunung, selten Sonnenbrand

- Eigenschutzzeit: rund 60 Minuten

- von der Krebsliga empfohlener
Lichtschutzfaktor: mindestens 15

Hauttyp VI, schwarzer Hauttyp: dunkel-
braune bis schwarze Haut, schwarze
Augen, schwarzes Haar, praktisch nie
Sonnenbrand (nach sehr langer
sonnenarmer Zeit kann auch dieser
Hauttyp Sonnenbrand bekommen)
-> Eigenschutzzeit: rund 90 Minuten
->von der Krebsliga empfohlener
Lichtschutzfaktor: mindestens 15

Weitere Infos

Internet

- www.hautkrebs.de

- www.hauttyp.ch

- www.melanoma.ch

- www.swisscancer.ch

- www.uv-index.ch: Diese Seite wird
vom Bundesamt fir Gesundheit (BAG)
und vom Bundesamt fiir Meteorologie
und Klimatologie (MeteoSchweiz)
betrieben. Sie wird jeden Morgen
aktualisiert und gibt an, wie hoch
die Strahlenbelastung in den
einzelnen Regionen der Schweiz
voraussichtlich sein wird - und
welches die geeigneten Schutz-
massnahmen sind.
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