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Hautkrebs vermeiden - Sonnenschutz!
Informationen zu UVA-, UVB-Strahlung und Lichtschutzfaktoren

Liebe Patientin, lieber Patient,

Um einen schéadlichen Sonnenbrand zu vermeiden, muss man sich und vor allem Kinder vor
gefahrlicher UV-Strahlung schitzen.

Sonnenstrahlen bestehen neben sichtbarem Licht und Warme zu etwa 10% aus UV-Licht. Dabei
macht die UVA-Komponente etwa 90% aus, das kurzwelligere UVB nur 5-10%. Wahrend die UVB-
Strahlen nur oberflachlich in die Haut (Dermis) eindringen, stéBt UVA bis in die Unterhaut
(Subcutis) vor und verursacht dann auch die Braunung der Haut.

Negative Strahlungseffekte der UVA-Komponente:
e Solare Keratose (Hautalterung, Ledertaschenhaut)
* Immunsuppression (Lippenherpes)
* Malignes Melanom (Schwarzer Hautkrebs)
Negative Strahlungseffekte der UVB-Komponente:
* Sonnenbrand
e epidermale Hyperplasie
e Hautkrebsvorstufen (Aktinische Keratose)
e Hautkrebs wie Basalzellkarzinom (Weilen Hautkrebs), Plattenepithelkarzinom

e Malignes Melanom (Schwarzer Hautkrebs)

Um UVA und UVB-Schdden zu vermeiden befolgen Sie unsere Sonnenschutztipps:
e Sonne zwischen 11.00 und 15.00 Uhr ganz meiden
e auch im Schatten besteht eine signifikante UV-Strahlung (ca. 80% der Sonnendosis)
* Sonnenbrand unbedingt vermeiden
* Kleinkinder bis zu 1 Jahr niemals der Sonne aussetzen, fiir Babys gilt: Anziehen, statt
Ausziehen. 75 % der Sonnenexposition im Leben erfolgt im Kindes- und Jugendalter
e Textilen Hautschutz nutzen: Am besten geeignet sind Textilien aus Mikrofasern aus

Polyamid und Elastomer.



e 3-H-Regel: Hut- Hemd- Hose, Hut mit breiter Krempe tragen, UV-absorbierende
Sonnenbrille benutzen

e Sonnenschutzmittel benutzen!. Immer auf den wichtigen Hinweis "UVA" achten. Die
meisten Sonnenschutzmittel haben heutzutage einen UVA- und UVB-Schutz

e Die Stiftung Warentest hat 2013 Sonnenschutzmittel getestet. Alle gepriiften Produkte
haben den Test bestanden. Hier ist der Preis fur den Lichtschutz nicht entscheidend. So
kostete unter den gepriften Mitteln das giinstigste pro 100 ml 0,76€, das teuerste 17,00€.

e Auf den Lichtschutzfaktor (LSF) achten: Ein Wert unter 15 gilt als niedrig, zwischen 15 und
30 als moderat (beide Faktorenklassen sollten dunklen Hauttypen vorenthalten bleiben).
Fir helle Hauttypen eignen sich Mittel mit hohem LSF (30-60) oder sehr hohem LSF (groRer
60). Kleine Kinder sollten Mittel mit einem LSF von 60-80 benutzen.

e Lichtschutzfaktor (LSF): Die LSF-Ziffer gibt an, um welchem Faktor sich die Zeit verldangert,
die der Anwender ohne Sonnenbrand in der Sonne verbleiben kann. Ein Beispiel: Ein
hellhdutiger Mensch entwickelt bereits nach drei Minuten in der prallen Sonne einen
Sonnenbrand. Mit einem LSF 20 bleibt er 20-mal langer sonnenbrandfrei, also 60 min., mit
einem Lichtschutzfaktor 50 betragt die Zeit 150 min..

* Nicht mit der Sonnencreme sparen: dick auftragen, nicht einreiben, 30 Minuten vor dem
Sonnenbad auftragen, alle 2-3 Stunden erneut eincremen, nach jedem Baden und starkem
Schwitzen, d.h. Erwachsene die sich drauBen aufhalten bendétigen alle 2-3 Tage eine
Flasche Sonnencreme

e Lichtschutzpraparate auf einer Liposomenbasis verwenden

¢ Beim Baden wasserfeste Lichtschutzmittel verwenden

Wenn Sie weitere Fragen zu diesem Thema haben sprechen sie uns bitte an!

Ilhr Praxisteam Dres. Lux



