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Was Sie tun kénnen, um lhre Haut jung und gesund zu halten.

Wer mag es nicht, wenn
Sonnenstrahlen die Nase kitzeln
und unsere Gedanken an erhol-
same Urlaubstage in der frei-
en Natur abschweifen? Sonnige
Tage und Zeiten sind oft der In-
begriff von Lebensfreude, Ent-
spannung und Glicksgefihl.

Die Sonne hat viele posi-
tive Eigenschaften. Sie erhellt
unsere Tage, ermdglicht das Le-
ben auf der Erde, erwdrmt un-
sere Glieder und unser Gemiit.
Doch wie so oft im Leben gibt
es auch hier «Schattenseiten».
Wie schon Paracelsus formu-

lierte: «Alle Ding" sind Gift und
nichts ohn’ Gift; allein die Dosis
macht, dass ein Ding kein Gift
ist» Was bedeutet das nun im
Zusammenhang mit der Sonne?

Das Sonnenlicht besteht
aus sichtbarer und unsichtbarer
Strahlung, die im Verlauf des Ta-
ges in unterschiedlich hoher Do-
sis auf unsere Haut trifft. Je nach
Hauttyp (siehe Tabelle) reagiert
die Haut unterschiedlich emp-
findlich auf Sonnenstrahlen. Wah-
rend z. B. Menschen mit Hauttyp
I nach 5-10 Minuten in der pral-
len Sonne mit Sonnenbrand rea-

gieren, insgesamt jedoch kaum
einmal brdunen, kdnnen sich
Personen mit dem Hauttyp IV
ohne Probleme 40 Minuten der
Sonne aussetzen und werden
dabei nicht rot, sondern braun.
Zu beachten ist, dass auch bei
bewolkter Wetterlage 60-80 %
der maximalen Sonnenstrah-
lung unsere Haut erreichen und
auch Glas (Fenster- oder Auto-
scheiben) keinen ausreichenden
Schutz vor UVA-Licht bietet. Na-
tlrlich ist die Intensitdt der Son-
neneinstrahlung an jenen Orten
der Erde hoher, die der Son-
ne naher liegen. Je héhere Ber-
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ge wir erklimmen und je ndher
wir dem Aquator kommen, des-
to wichtiger ist ein guter Schutz
vor der Sonne.

Wie wahrscheinlich die
meisten von uns schon ein-
mal erlebt haben, ist eine sehr
schnell auftretende, uner-
winschte Wirkung der Sonne an
der Haut der sogenannte «Son-
nenbrand».

Dieser kann sich als Rétung
mit Spannungs- und Hitzegefih-
len darstellen. Bei starkerer Aus-
pragung sind sogar Blasen mog-
lich. Doch leider bleibt es nicht
bei dieser nur kurzzeitig anhal-
tenden Stérung des Wohlbe-
findens. Auf langere Sicht sum-
mieren sich alle kleinen, einmal
stattgefundenen Sonnenscha-
den an der Haut und kénnen zu
vorzeitiger Hautalterung und -
teilweise erst nach Jahrzehnten!
— zu Hautkrebs flhren. So wur-
de z. B.in Deutschland zwischen
2005 und 2012 eine 68%ige
Zunahme von schwarzem Haut-
krebs (Malignes Melanom) und
eine 50%ige von weillem Haut-
krebs beobachtet. Die Schweiz
fihrt jedoch einen traurigen Re-
kord an: Wir leben von allen eu-
ropdischen Landern im Land mit
der hochsten Hautkrebsrate (im
Verhiltnis zur Einwohnerzahl)!
Wahrscheinlich ist dies auf eine
Kombination verschiedener Fak-
toren zurlckzufihren. Neben
den hier haufig vorkommen-
den Hauttypen I-Il und einer im-
mer héheren Lebenserwartung
spielen sicherlich auch Freizeit-
aktivitdten in der wunderscho-

nen freien Natur (z. B. in Umge-
bungen, wo Wasser, Schnee und
Strand die Sonnenstrahlen stark
zurlckwerfen) und der hohe Le-
bensstandard mit der Moglich-
keit hdaufiger Reisen in sonnen-
reiche Gebiete eine Rolle.

Insofern ist Hautkrebs ein
deutlich unterschdtztes Krank-
heitsrisiko mit einer glicklicher-
weise insgesamt guten Progno-
se. Wenn es jedoch erst einmal
zu Hautkrebs gekommen ist,
sind oft operative Eingriffe not-
wendig, die mit Narbenbildung
einhergehen. Besser ist es somit,
es gar nicht erst so weit kommen
zu lassen. Besonders gefahrlich
sind Ubrigens Sonnenbrande in
der Kindheit, da die zarte Kin-
derhaut am meisten durch die
Sonne geschadigt wird. Die Haut
vergisst nichts!

Der erste Schritt zu ei-
nem guten Schutz vor der Son-
ne ist, sich bewusst zu werden,
dass unsere meist helle Haut
nur sehr ungentgenden Eigen-
schutz vor der Sonne aufweist.

Hauttyp I 11 I v
Keltischer Typ Hellhdutiger Dunkelhdutiger | Mediterraner Typ
Europder Europder
Haut extrem hell, oft hell hellbraun olivenfarbig,
Sommersprossen braun
Haare rot bis hellblond | blond bis hell- dunkelblond bis | dunkelbraun,
braun braun schwarz
Augen meist blau, grin, | blau, grin, grau grau, braun braun
selten braun
Sonnenbrand immer haufig selten kaum
Brdaunung keine kaum durchschnittlich | schnell, tief
Eigenschutzzeit | 5-10 min 10-20 min 20-30 min 40 min
in der Sonne




Hinzu kommt, dass die uns um-
gebende Ozonschutzhille in
den letzten Jahrzehnten immer
dinner geworden ist und gro-
Rere «Ozonldcher» ausgebildet
hat, die nun die Sonnenstrahlen
relativ ungehindert auf die Er-
doberflache durchlassen. Dies
stellt vor allem Uber dem aus-
tralischen Kontinent ein groRes
Problem dar. Konsequenterwei-
se sollte man deshalb Zeiten, in
denen die Energie der Sonne am
intensivsten wirkt, moglichst im
Schatten oder in geschlossenen
Raumen verbringen. In mittel-
europdischen Landern ist dies
von 11-14 Uhr empfehlenswert,
in sideuropdischen oder tropi-
schen Landern sogar von 10-15
Uhr.

Ein weiterer wichtiger und
einfacher Schutz vor der Son-
ne ist das Tragen von moglichst
dichtgewebter oder speziel-
ler UV-Schutz-Kleidung, kombi-
niert mit einer Kopfbedeckung
(bevorzugt mit breiter Krem-
pe) und einer Sonnenbrille. Die
dann noch freiliegenden Hauta-
reale sollten mit Sonnenschutz-
mitteln eingecremt werden.

Ein geringfigiger «inter-
ner» Sonnenschutz kann zu-
satzlich durch den Konsum von
Beta-Carotin-haltigen Nahrungs-
mitteln (v. a. sind das gelb-oran-
ge Frichte und Gemise so-
wie dunkelgrines Blattgemise)
oder durch die Einnahme von
Beta-Carotin-haltigen Kapseln
erzeugt werden. Man erreicht
damit jedoch maximal einen
Schutzfaktor von 2-4. Deshalb
ist dieser Sonnenschutz nur als
ergdnzende MalRnahme zu emp-
fehlen und muss dafir min-
destens 10 Wochen vor Son-
nenkonsum begonnen werden.
Raucher sollten auf dieses Ver-

fahren moglichst verzichten, da
sonst ihr Herz-Kreislauf- und
Lungenkrebsrisiko steigen kann.

Zuerst einmal muss man
wissen, dass Sonnenschutzmit-
tel keinen unbegrenzten Schutz
vor der Sonne bieten, sondern
nur die Eigenschutzzeit der Haut
gegentber dem UVB-Licht um
den Faktor verlangern, der auf
der Verpackung vermerkt ist. Da-
bei ist jedoch zu beachten, dass
dieser Faktor nur erreicht wird,
wenn die Creme mindestens 20
Minuten vor dem Sonnenkon-
takt und mit mindestens 2 mg
pro cm? Kérperhaut aufgetragen
wird. Dies bedeutet bei einer
normalgewichtigen, ca. 170 cm
grollen Person eine Menge von
etwa 30 ml fir eine Ganzkorpe-
ranwendung! Seien wir ehrlich:
Wer tragt die Sonnenschutzloti-
on wirklich so dick auf? Bei Ver-
wendung von nur der Halfte der
Menge sinkt die Schutzwirkung
jedoch sehr stark ab. So bleibt
von einem Sonnenschutzfaktor
(SPF) von 50 bei einer Ganzkor-
peranwendung von 15 ml nur
noch ein SPF von ca. 7 Ubrig!
Deshalb empfiehlt es sich, ein
Sonnenschutzmittel mit hochst-
moglichem Faktor so dick wie
moglich aufzutragen und dies
nach mechanischer Belastung
(z. B. Reibung), Wasserkontakt
oder auch nach Schwitzen zu
wiederholen. Bei Neigung zum
Schwitzen oder Ausibung von
Wassersport sollte ein wasser-
festes Sonnenschutzmittel zum
Einsatz kommen. Generell ist
natdrlich wichtig, ein zum Haut-
typ (fettig/trockene Haut) pas-
sendes Produkt zu verwenden.
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Die teilweise groRen
Preisunterschiede zwischen
den verschiedenen Sonnen-
schutzmitteln sind auf den un-
terschiedlich guten Schutz vor
UVA-Strahlen (der nicht mittels
SPF ausgedrlckt werden kann)
und teilweise durch die beson-
dere Konsistenz oder Anreiche-
rung mit zusatzlich schitzenden
oder pflegenden Substanzen zu
erklaren. Ihr Hautarzt kann Ih-
nen hierzu wahrscheinlich be-
sonders hochwertige Produkte
empfehlen.

Gern werden beim Ein-
cremen Ohren, Nase und Lippen
vergessen, obwohl gerade diese
Regionen besonders sonnenge-
fahrdet sind.

Sonnenschutz von Babys
und Kleinkindern sollte Ubri-
gens vor allem eines bedeuten:
Vermeidung von direkter Sonne
bzw. Bedecken der Kérperober-
flaiche mittels Kleidung. Falls
dies ausnahmsweise nicht voll-
standig moglich ist, ist die Ver-
wendung von Sonnenschutz-
mitteln mit rein physikalischen
Filtern anzuraten, da diese nicht
in die dinne Babyhaut eindrin-
gen kénnen.

Sollte es trotz Vorsichts-
malknahmen einmal zu einem
Sonnenbrand gekommen sein,
empfiehlt sich die Anwendung
kihlender Gele z. B. aus Aloe
Vera (siehe Foto) und leichter,
feuchtigkeitsspendender Lotio-
nen. Bei starkeren Schmerzen
und Schwellungen/Blasenbil-
dungen der Haut kann auch die
kurzzeitige Einnahme von ent-
zindungshemmenden Medi-
kamenten sinnvoll sein. Folge-
schdden der Haut kdnnen damit

jedoch nicht vermieden werden.
Deshalb besteht auch weiterhin
die beste Losung darin, jeden
auch noch so leichten Sonnen-
brand zu vermeiden.

Aus hautarztlicher Sicht
ist von der Benutzung von So-
larien abzuraten. Im Gegensatz
zu der bei bestimmten Haut-
krankheiten eingesetzten Licht-
therapie wird hier das gesamte
Lichtspektrum mit Betonung des
besonders tief in die Haut ein-
dringenden und dadurch beson-
ders schadlichen UVA-Anteils
in einer ungewissen, teilweise
der mittéglichen Aquatorson-

ne entsprechenden hohen Do-
sis verabreicht. Besonders ver-
scharft wird die Situation durch
die hohen Unterhaltskosten der
verwendeten Lichtréhren, die
deshalb oft nicht haufig genug
gewechselt werden. Legt man
sich in eine entsprechende Ka-
bine, begibt man sich sozusagen
in eine «Black-Box» und mutet
der Haut auch deutlich schadi-
gende Sonneneinflisse zu. Dies
zeigt sich dann auch in einer ho-
heren Hautkrebsrate bei Nut-
zern von Solarien. Besonders
gefdhrdet sind Personen, die be-
reits vor dem 30. Lebensjahr So-
larien aufsuchten. Nebenbei sei
noch erwahnt, dass inzwischen
eine suchtauslésende Wirkung
von Solarien nachgewiesen wor-
denist.

Um moglichst frihzeitig
Hautkrebs sowie dessen Vorstu-
fen zu entdecken, sind regelma-
Rige Vorsorgeuntersuchungen
durch den darauf spezialisierten
Facharzt empfehlenswert. Dabei
untersucht der Hautarzt die ge-
samte Haut auf Auffalligkeiten
und setzt im Zweifelsfall ein Mi-
kroskop zur genaueren Beurtei-
lung ein.
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