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Endlich Sommer! Wdirme, Aktivitdten im Freien, Freude, Urlaub, gebréunte Haut!
Die Sonne in vollen Ziigen geniefien. Oder besser doch nicht? Gibt es etwa auch
ein «Zuviel» davon? Was ist ein gesundes Maf§ und warum?

ist eine riesige Strahlungs-
quelle, die ein breites Spek-
trum von Wellen produziert.
Das «Sonnenlicht» besteht
aus sichtbarer und unsichtba-
rer Strahlung, die im Verlauf des
Tages in unterschiedlich hoher
«Dosis» auf unsere Haut trifft.
«Licht» wird dabei der Strah-
lungsbereich genannt, den un-
ser Auge wahrnehmen kann:
Wellenlangen zwischen ca. 380-
780nm.

GroRe Anteile der nicht
sichtbaren Strahlung haben erst
nach technischer Aufbereitung
eine von uns genutzte Wirkung:
Gamma- und Rontgen-Strah-
len (Diagnostik und Therapie in
der Medizin), Mikrowellen (Ra-
dar, Mikrowellenherd), Radio-
wellen (Ubertragung von Spra-
che, Bildern, Daten, Navigation).
Neben der starken Warmeent-
wicklung durch die Sonne (v.a.
Infrarot-Strahlung), die fur kreis-
laufschwache Menschen ge-

fahrlich werden kann, ist die
flr uns unsichtbare Ultraviolett
(UV)-Strahlung Ursache vieler
Schaden—vor allem an der Haut.

Entsprechend seinen Wel-
lenldangen wird UV-Licht ein-
geteilt in UVA- (315-380nm),
UVB- (280-315nm) und
UVC-Strahlung (200-280nm).
Der grolte Anteil dieser Strah-
lung wird durch die Ozonschicht
aufgenommen und dringt nicht
bis zur Erdoberfldche vor. Je-
doch dringt durch das «Ozon-
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loch» immer mehr schadliche
UV-Strahlung bis zur Erdober-
flache.

Neben der positiv zu nen-
nenden Bildung von Vitamin D
durch UVB kommt es Uber die
Bildung von «freien Radikalen»
(sehr aggressive, reaktionsfreu-
dige Stoffe) zu Zellschdden mit
kurz- und langfristigen Folgen.

s

Akuter Sonnenschaden ent-
steht vor allem durch UVB-5Strah-
lung. Er zeigt sich als R6tung mit
Spannungs- und Hitzegefih-
len, die frihestens 4-6 Stun-
den, meist erst 1-2 Tage nach
Sonnenkonsum auftritt — also
lange nach Ende des Sonnen-
kontaktes! Bei stdrkerer Auspra-
gung sind sogar Blasen mog-

lich. Leider bleibt es nicht bei
dieser nur kurzzeitigen Stérung
des Wohlbefindens. Auf langere
Sicht summieren sich alle klei-
nen Sonnenschaden und fihren
zu den nachfolgenden langfris-
tigen UV-Schaden. Die Haut ver-
gisst nielll

Sollte es trotz Vorsichts-
malknahmen einmal zu einem
Sonnenbrand gekommen sein,
empfiehlt sich die
Anwendung kih-
lender Gele (z. B.

Auf lédngere Sicht
aus Aloe Vera) und Summieren sich
leichter, feuchtig- alle kleinen Son-

Wahrend z. B. Menschen mit
Hauttyp | (weille Haut, blaue Au-
gen, blond-rétliche Haare, Som-
mersprossen) nach 5-10 Mi-
nuten in der prallen Sonne mit
Sonnenbrand reagieren, insge-
samt jedoch kaum einmal brau-
nen, kdnnen sich Personen mit
dem Hauttyp IV (mediterraner
Teint, braune Augen, dunkel-
braun bis schwarze Haare) ohne
Probleme 40 Minu-
ten der Sonne aus-
setzen und wer-
den dabei nicht rot,
sondern braun.

keitsspendender nenschéden und

Lotionen. Bei star-
keren Schmerzen

flihren zu den

und Schwellungen/ nachfolgenden

Blasenbildungen |angfristigen
der Haut kann auch UV-Schéden. Die

die kurzzeitige Ein-

Durch tief in
die Haut eindrin-
gende UVA-Strah-

nahme von entziin- Haut vergisst nie!!! | no ommt es zur

dungshemmenden
Medikamenten sinnvoll sein.
Folgeschdaden der Haut kon-
nen damit jedoch nicht vermie-
den werden! Deshalb ist es auch
weiterhin die beste Losung, je-
den auch noch so leichten Son-
nenbrand zu vermeiden.

Ob eine Person eher star-
ker oder leichter zu Sonnen-
branden neigt, hangt auch sehr
mit dem Hauttyp zusammen.

Schadigung von
kollagenen und elastischen Fa-
sern, Talgdrisen und auch zu
Hautzellschdaden. Die Folgen
davon sind nicht sehr beliebt:
schlaffe und trockene Haut mit
Faltenbildung. Aullerdem zeigen
sich rote, braune und helle Fle-
cken, und die BlutgefalRe wer-
den sichtbarer.

Neben der genetischen
Veranlagung spielt bei der Haut-
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alterung das UV-Licht die grofite
Rolle. Weitere unginstige Fakto-
ren sind das Rauchen, ungesun-
de Erndhrung, wenig Schlaf, viel
Stress und psychische Belastun-
gen. Besonders viel UVA-Strah-
lung wird Ubrigens
in Solarien frei-
gesetzt — so ent-
steht also nicht
nur die angestreb-
te Braune, sondern
auch eine runze-
lige Haut! Solari-
um-Besuche vor
Urlaubsantritt mit

Sonnenschutz ist
somit das beste
Anti-Aging-Mittel.
Verstdrkt werden
kann das durch
eine gesunde Er-
néhrung, positive

angewandt werden. AulRerdem
sind danach regelmaRige Unter-
suchungen der gesamten Haut
durch einen Facharzt empfeh-
lenswert, erganzt durch Selbst-
beobachtung der Haut und
Nachfrage bei neu-
en oder verander-
ten Stellen.

Beginnen wir
mit dem haufigsten
weillen Hautkrebs:
dem Basalzellkar-
zinom. Dieses zeigt
sich in vielen ver-

dglm Ziel der Ge- Gefﬁhle und Rauch- sct\iedenen Aus-
wdhnung der Haut ihei pragungen: z. B. als
ans UV-Licht sind Jfreiheit. glasig-rote, schnell

wegen der hohen
UVA-Nutzung nicht zielfihrend,
da Sonnenbrand und Hautkrebs
vor allem durch UVB-Strahlung
ausgelost werden.
Sonnenschutz ist somit das
beste Anti-Aging-Mittel. Ver-
starkt werden kann das durch
eine gesunde Erndhrung, posi-
tive Geflihle und Rauchfreiheit.

Viel Sonnenkonsum, star-
ke und haufige Sonnenbrande
(ganz besonders in der Kindheit)
erhéhen das sonst genetisch
festgelegte Risiko fir einen spa-
teren Hautkrebs. Dabei wird
zwischen weillem und schwar-
zem Hautkrebs (malignes Mela-
nom) unterschieden. Alle zeigen
sich besonders haufig nach dem
40. Lebensjahr in vorher oft der
Sonne ausgesetzten Korperregi-
onen («sonnenexponierte Area-
le») wie Gesicht, Ohren, unbe-
haarte Kopfhaut, Unterlippe und
Handricken. Sie kénnen jedoch
grundsatzlich in jedem Lebens-
alter und an der gesamten Haut
vorkommen, das Melanom sogar
im Auge und an den Schleim-
hauten. Die auch schon vor dem
Auftreten von Hautkrebs emp-
fehlenswerten Sonnenschutz-
mallnahmen sollten nach dieser
Diagnose konsequent taglich

blutende  Knot-
chen, als rot-verkrusteter Fleck,
manchmal auch dunkelbraun
oder hautfarbig. Es wachst zwar
ortlich zerstorerisch (ohne Rick-
sicht auf naheliegende Struk-
turen), aber meistens nur sehr
langsam. Das Wichtigste: Es
streut nicht!

Die «solide» Form sieht
unter anderem so aus:

Jedoch gibt es viele weite-
re Erscheinungsarten wie z. B.:

Die sicherste Therapie ist
die vollstandige Entfernung mit-
tels Operation. Alternativthera-
pien sind immunstimulierende
Cremes, photodynamische The-
rapie, Bestrahlung, Vereisung
und Laser.

Sollte bei Ihnen ein Basal-
zellkarzinom festgestellt wer-
den, so kénnen Sie zuversicht-
lich in die Zukunft schauen. Eine
Therapie ist zwar unbedingt zu
empfehlen, aber eine Streuung
oder eine verkirzte Lebenser-
wartung ist nicht zu befirchten.

Der zweithdufigste Haut-
krebs ist das sogenannte Sta-
chelzellkarzinom. Es entsteht
gewdhnlich aus einer Haut-
krebsvorstufe («aktinische Ke-
ratose»). Diese zeigt sich durch
leicht schuppige oder raue,
manchmal rote oder braune
Stellen — oft an mehreren, fri-
her einmal sonnenexponierten
Orten gleichzeitig.

In 10-20 % gehen die-
se Vorstufen in weillen Haut-
krebs Uber. Besonders gefdhr-
det sind Menschen mit einem
schwachen Immunsystem (z. B.
nach einer Organ-Transplantati-
on oder durch bestimmte Medi-
kamente).

Solange nur Hautkrebs-
vorstufen vorhanden sind, be-
steht zwar Handlungsbedarf,
aber kein Grund zum Sorgen!
Wichtigste MalRnahme ist ab so-
fort konsequenter taglicher Son-
nenschutz. Damit wird nicht nur
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Solange nur Haut-

neuen UV-Schdden vorgebeugt,
sondern es kann sogar zu einer
Verminderung oder Abheilung
der bestehenden Hautkrebsvor-
stufen kommen. Als «reparie-
rende Therapien» werden ver-
schiedene Cremes, Tinkturen,
die Vereisungstherapie, Laser,
die photodynamische Therapie
oder das oberflachliche Abtra-
gen angewandt, die allesamt
mit Entzindungen einhergehen
und dadurch im Alltag zu vor(-
bergehenden Beeintrachtigun-
gen flhren. Auch
hier wird lhr zu-
standiger Facharzt

krebsvorstuffen gemeinsam mit Ih-
vorhanden sind, nen die fir Sie pas-
besteht zwar Hand- ;endsté \l/orge-

ensweise planen.
lungsbedarf, aber Wurde  je-

kein Grund zum
Sorgen! Wichtigste

doch ein Stachel-
zellkarzinom fest-

MajZnahme ist ab gestellt, dann ist

die einzig sinn-
sofort konsequen- ;¢ Therapie die
ter tdglicher Son-  moglichst ziigige
nenschutz_ VOllSténdige Ent-

fernung  mittels
Operation. Meist ist mit dem He-
rausschneiden des Krebses die
Gefahr gebannt. Jedoch besteht
bei dieser Hautkrebsart in 10-
20 % der Falle (je nach Tumor-
dicke und Unterart) das Risiko
einer Streuung — vor allem in die
nachstgelegenen Lymphknoten.
Deshalb werden bei hdherem
Risiko regelmaRige Ultraschall-
untersuchungen empfohlen.
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Eine der gefahrlichsten und
immer hdufigeren Hautkrebsar-
ten ist der schwarze Hautkrebs
(malignes Melanom). Die Er-
kennung durch Laien ist auch
hierbei eher schwierig. Eine ers-
te Aussage gibt die sogenann-
te «ABCD-Regel». Dabei werden
Asymmetrie (UnregelmaRigkeit
der Form), Begrenzung (scharf
oder unscharf), Color (Farbe: ver-
dachtiger bei mehreren Farben)
und Dynamik (Verdnderung tber
die Zeit) beurteilt.

sind ein heller Hauttyp,
mehr als 50 Muttermale am ge-
samten Kdrper, grole (>20cm)
angeborene Muttermale, schwe-
re und hdufige Sonnenbran-
de (besonders riskant im Kin-
desalter), viel Sonnenkontakt
Uber das Leben verteilt (auch
bei sportlichen Aullen-Aktivita-
ten oder Gartenarbeit!), ein Me-
lanom bei Blutsverwandten und

ein friheres Melanom der be-
troffenen Person. Melanome
kdnnen an der gesamten Haut,
den Schleimhduten und im Auge
auftreten. Sie kdnnen auf vorher
vOllig normaler Haut wie auch
aus schon lange vorhandenen
Muttermalen entstehen. Durch
die oft durchgeflhrten Haut-
krebsvorsorgeuntersuchungen
werden immer hdufiger Melano-
me in frihen Stadien entdeckt.

Die wichtigste Therapie-
malnahme ist das schnellst-
mogliche Herausschneiden. Bei
friher Erkennung ist die Progno-
se sehr gut. Je hoher die festge-
stellte Tumordicke, desto héher
ist das Risiko von Ablegern und
desto intensivere Nachsorge-
malnahmen missen vom Haut-
arzt veranlasst werden.

Neben den angenehmen
Seiten des Sonnenlichtes und
der Vitamin-D-Produktion gibt
es leider auch «Schattensei-
ten». Dazu zdhlen die Haut-
alterung, die Entstehung von
Sonnenbrand, die Hautkrebs-
vorstufen und der Hautkrebs.
Deshalb ist heutzutage ein kon-
sequent durchgefihrter Son-
nenschutz mittels Aufenthalt im
Schatten, Hautabdeckung und
der Anwendung von Sonnen-
schutzmitteln unbedingt emp-
fehlenswert. Sollten Sie an Ih-
rer Haut neue oder veranderte
Hautflecken entdecken, ist eine
facharztliche Untersuchung
dringend geboten.
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