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Ohne Sonne wadre Leben

auf der Erde nicht moglich.

Sonne sendet Licht,
Warme (Infrarotstrahlung,
IR) und ultraviolette
Strahlung (UV) aus.
Insbesondere die
UV-Strahlung kann Haut
und Augen schadigen.

Im Folgenden wird erkldrt,
was UV-Strahlung ist,
welche Faktoren ihre
Intensitdt beeinflussen,
wie UV-Strahlung auf den
Menschen wirkt und

wie man sich vor ihren
negativen Wirkungen
schitzen kann.

Die ultraviolette (UV-)
Strahlung

Die ultraviolette (UV-) Strahlung mit Wellen-
ldngen von 100 Nanometer (nm) bis 400 nm
ist der energiereichste Teil der optischen
Strahlung. Sie ist fiir den Menschen nicht
wahrnehmbar. Die UV-Strahlung wird in

drei Wellenlangenbereiche unterteilt: UV-A-
Strahlung ist der langwellige Bereich der
UV-Strahlung und schlieBt im elektromagne-
tischen Spektrum direkt an den kurzwelligen
Bereich des sichtbaren Lichts an. UV-B-Strah-
lung wird auch als ,mittleres UV“ bezeichnet
und UV-C-Strahlung, der kurzwellige Bereich
der UV-Strahlung, grenzt im elektromagne-
tischen Spektrum unmittelbar an den Bereich
der ionisierenden Strahlung an. Je kiirzer

die Wellenldnge, desto energiereicher ist die
Strahlung, und umso schadigender wirkt

sie. Die Erdatmosphadre filtert die besonders

energiereiche UV-C-Strahlung in den oberen

Atmosphérenschichten vollstdndig aus, so dass
sie die Erdoberflache nicht mehr erreicht. Die

UV-B-Strahlung wird abhéngig vom Zustand
der Ozonschicht ebenfalls durch die Atmo-
sphére ausgefiltert. Aber nicht vollstdndig:
bis zu zehn Prozent erreichen noch die Erd-
oberfldche. Die langerwellige UV-A-Strahlung
erreicht weitgehend ungehindert die Erde.

Was beeinflusst die Starke

der UV-Strahlung?

Die Stéarke der natirlichen UV-Strahlung

auf der Erdoberfldche hédngt vor allem vom
Breitengrad und dem Sonnenstand ab. Je
niaher man dem Aquator ist, desto stirker ist
die UV-Strahlung. Im Sommer ist die Strahlung
starker als im Winter und im Tagesverlauf
mittags stérker als morgens oder abends.
Auch die Hohenlage des Aufenthaltsortes
spielt eine Rolle: Mit zunehmender Hohe, zum
Beispiel in den Bergen, nimmt die Strahlung
zu. Bei kréftiger Bewolkung ist die UV-
Strahlung sehr viel schwécher als bei klarem
Himmel. Bei leichter Bewdlkung wird die
Stérke der UV-Strahlung jedoch héufig unter-
schétzt. Wasser, Sand und Schnee streuen und
reflektieren die Strahlung. Dadurch kann die

Strahlenbelastung verstarkt werden.
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UV-B (WELLENLANGEN 280 - 315 nm) UV-A (WELLENLANGEN 315 - 400 nm)

OZONSCHICHT

UV-C (WELLENLANGEN 100 - 280 nm)

Die UV-C-
Strahlung und
grofe Bereiche
der UV-B-Strahlung
werden im Ozon der
hohen Atmosphére
zuriickgehalten.

Ppp—— - Schnee
reflektiert
bis zu 80 % der

UV-Strahlung. e

UV-Strahlung
wird durch diinne

Wolkendecken kaum

abgehalten, bestimmte
Bewolkungssituationen konnen

die UV-Belastung durch

Streustrahlung sogar

erhohen.

Die UV-
Intensitit steigt
mit zunehmender

Hohe iiber dem
Meeresspiegel.

Die Zeit von

11 bis 15 Uhr

ist besonders
kritisch.

Die jahrliche
UV-Belastung von in
Gebduden tatigen Personen

betragt nur 10-20% der

Belastung von im Freien

Selbst berufstatigen Personen.

0,5 m unter
der Wasseroberflache
erreicht die UV-Strahlung
immer noch 40 % der
Intensitat an der

Wasseroberflache. Heller Sand

reflektiert bis
zu 25% der

UV-Strahlung. Schatten kann
die UV-Belastung
deutlich
reduzieren.



Wirkung der UV-Strahlung

Nattrliche wie kiinstlich erzeugte UV-Strah-
lung wirkt auf den Korper ein. UV-Strahlung
dringt in Auge und Haut ein, je nach
Wellenldnge unterschiedlich tief: UV-A mit
langeren Wellenldngen dringt tiefer in die
Haut ein als die kurzwelligere UV-B-Strahlung
und erreicht noch das Bindegewebe. Im

Auge werden UV-A- und UV-B-Strahlung fast
vollsténdig von der Augenlinse aufgenommen
(absorbiert), aber ein kleiner Anteil an UV-A-
Strahlung gelangt bis an die Netzhaut des
Auges. UV-Strahlung bewirkt in den Zellen
des Auges und der Haut unterschiedliche
Verdnderungen. Die wichtigste Veranderung
ist die Schadigung des Erbguts (DNS) durch
UV-Strahlung. Reparatursysteme in den Zellen
beseitigen die Schdden am Erbgut in aller
Regel wieder. Aber hédufige, lang anhaltende
und intensive UV-Bestrahlungen sowie
Sonnenbrénde tiberlasten diese Systeme.

Die gesetzten Schdden werden dann nicht
mehr vollstdndig beziehungsweise nicht
fehlerfrei repariert und kénnen zu bleiben-
den Erbgutverdnderungen (Mutationen)
werden. So geschadigte Zellen konnen zu
Krebszellen entarten — Hautkrebs und Krebs
an und in den Augen kann entstehen. Die
Internationale Agentur fiir Krebsforschung
(International Agency for Research on Cancer,
IARC) hat daher im Jahr 2009 UV-Strahlung
in die hochste Risikogruppe 1 als , krebs-
erregend fiir den Menschen® eingestuft.
Durch UV-Strahlung wird als einzig bekannte
positive Wirkung die Bildung des korper-
eigenen Vitamin D angestoBen. Vitamin D
spielt eine wesentliche Rolle bei der Regulie-
rung des Kalzium-Spiegels im Blut und

beim Knochenaufbau. Ein Vitamin-D-Mangel
fiihrt mittelfristig bei Kindern zu Rachitis
und bei Erwachsenen zu Knochenerweichung
(Osteormalazie).

Eindringtiefen von
UV-Strahlung in Auge
und Haut.
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Kapillaren

Mogliche weitere gesundheitliche Folgen eines
Vitamin-D-Mangels sind Gegenstand aktueller
wissenschaftlicher Forschung. Fur diese korper-
eigene Vitamin-D-Bildung geniigen im Sommer
kurze tagliche Aufenthalte in der Sonne. Ausgie-
biges Sonnenbaden ist dafiir nicht notwendig.
Die Folgen von zu langer und intensiver UV-
Bestrahlung sind kurzfristige und langfristige
Gesundheitsschdden an Auge und Haut.
Sonnenbrand oder Bindehautentziindung

der Augen sind sofort wahrnehmbare Folgen.
An sonnigen Tagen im Frithjahr, Sommer

und Herbst kann bei ungeschiitzter und nicht
UV-gewohnter Haut bereits nach wenigen
Minuten ein Sonnenbrand eintreten. Auch im
Winter besteht zum Beispiel beim Skifahren
ein Sonnenbrandrisiko.

Zu den Langzeitwirkungen der UV-Strahlung
gehoren vorzeitige Hautalterung und Haut-
krebs. Eine langfristige Folge von UV-Bestrah-
lung an den Augen ist die Linsentriibung
(Grauer Star, Katarakt). Da ein geringer Anteil
der UV-A-Strahlung bis zur Augennetzhaut
vordringen kann, wird UV-Strahlung auch als
Mitursache fiir Netzhautverdnderungen und
Makuladegeneration (Makula = Gelber Fleck =
Ort des scharfsten Sehens) diskutiert.

Des Weiteren wird durch tiberméfBige UV-
Bestrahlung das Immunsystem geschwéacht.
Dadurch wird die Fahigkeit des Korpers
gemindert, sich gegen Infektionen und auch
gegen auftretende Krebszellen zu wehren.
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Haarfollikel

Unterhaut
(Subcutis)




Hautkrebsrisiko steigt
Hautkrebserkrankungen haben in der hellh&du-
tigen Bevolkerung weltweit starkere Zuwachs-
raten als alle anderen Krebserkrankungen.

In Deutschland erkrankt derzeit jeder siebte
Mann und jede neunte Frau bis zum Alter von
75 Jahren an Hautkrebs (helle Hautkrebsarten
und schwarzer Hautkrebs) — Tendenz steigend:
allein in Deutschland verdoppelt sich die
Neuerkrankungsrate (Inzidenz) alle 10 bis 15
Jahre. Fur den ,,schwarzen Hautkrebs“ (malig-
nes Melanom) nimmt die Inzidenz starker

zu als fiir alle anderen Krebsarten — und immer
mehr jiingere Menschen, vor allem Frauen,
erkranken daran. Am malignen Melanom
sterben pro Jahr allein in Deutschland an die
3.000 Menschen. Risikofaktoren fiir UV-bedingte
Hautkrebserkrankungen sind Sonnenbrénde,
wiederholt erfolgende hohe UV-Belastungen
von Haut, die nicht an UV-Strahlung gewohnt
ist, die lebenslang erhaltene UV-Dosis und
Solariennutzung. Der Grund fir die steigende
Zahl an Hautkrebserkrankungen wird vor
allem in einer hohen UV-Belastung durch ein
verdndertes Freizeitverhalten der Menschen

gesehen.

/ulange Aufenthalte
in der Sonne ohne

entsprechenden Sonnenschutz

sowohl wéhrend der
Freizeitgestaltung als auch
bei der Arbeit im Freien
bedeuten eine Ubermapige
UV-Belastung vor allem
UV-entwohnter Haut.
Insbesondere Kinder sind
dabei besonders gefdhrdet.
Haufige Sonnenbrdnde in der
Kindheit und Jugend erhéhen
das Risiko, am schwarzen
Hautkrebs (malignes
Melanom) zu erkranken, um
das Zwei- bis Dreifache!

Unterschiedliche Hauttypen

Die Wirkung der UV-Strahlung ist unter
anderem von der Empfindlichkeit der Haut
gegenuber UV-Strahlung abhéngig. Je nach
UV-Empfindlichkeit werden sechs Hauttypen
unterschieden:

Hauttyp I ist besonders empfindlich. Er
zeichnet sich durch eine sehr helle, extrem
empfindliche Haut, blaue oder graue Augen,
rotliches bis rotlich-blondes Haar und durch
sehr hdufige Sommersprossen aus. Hauttyp I
braunt nie und bekommt sehr schnell einen

schmerzhaften Sonnenbrand.

Hauttyp II zeichnet sich durch helle, emp-
findliche Haut, blaue, graue, griine oder
braune Augen, blonde bis braune Haare und
durch hédufige Sommersprossen aus. Hauttyp
II braunt kaum bis mé&Big und bekommt

schnell einen schmerzhaften Sonnenbrand.

Hauttyp III hat eine helle bis hellbraune
Haut, graue oder braune Augen und dunkel-
blonde bis braune Haare. Sommersprossen
sind selten. Hauttyp III braunt fortschreitend
und bekommt selten bis méBig einen Sonnen-

brand.

Hauttyp IV hat eine hellbraune bis oliv-
farbene Haut, braune bis dunkelbraune
Augen, dunkelbraunes Haar und keine
Sommersprossen. Hauttyp IV braunt schnell
und tief. Ein Sonnenbrand tritt bei diesem
Hauttyp eher selten auf.

Hauttyp V hat dunkelbraune Haut, dunkel-
braune Augen, dunkelbraunes bis schwarzes
Haar und keine Sommersprossen. Dieser
Hauttyp brdunt nicht. Einen Sonnenbrand
bekommt Hauttyp V sehr selten.

Hauttyp VI hat dunkelbraune bis schwarze

Haut, dunkelbraune Augen, schwarze Haare
und keine Sommersprossen. Dieser Hauttyp

braunt nicht. Einen Sonnenbrand bekommt
Hauttyp VI extrem selten.

Ihren Hauttyp konnen Sie selbst bestimmen.
Nutzen Sie dazu den Hauttypentest
(www.bfs.de/hauttypentest). Eine Hauttyp-
bestimmung kann auch der Hausarzt/ die
Hautérztin durchfithren.




Der UV-Index und seine
praktische Anwendung

Der Mensch hat kein Frithwarnsystem fiir UV-
Strahlung: Die Haut rotet sich erst, wenn

die Haut bereits geschddigt ist. Der UV-Index
(UVI) wurde von internationalen Fachgremien
als Instrument zur Beurteilung der aktuellen
UV-Belastung durch die Sonne entwickelt.

Das Bundesamt fiir Strahlenschutz (BfS) be-
treibt zusammen mit dem Umweltbundesamt
(UBA) und dem Deutschen Wetterdienst
(DWD) sowie weiteren Institutionen ein
bundesweites Messnetz mit insgesamt zehn
Messstationen. An den Stationen wird die
Starke der sonnenbrandwirksamen, boden-
nahen UV-Strahlung gemessen. Die Messnetz-
zentrale im BfS Miinchen-Neuherberg ruft

die UV-Daten von allen Stationen ab, wertet
die Daten aus und stellt sie in Form der UV-
Index-Werte der Offentlichkeit im Internet zur

Verfligung.

So wird der UVI angewendet

Der UV-Index ist eine Skala, die Richtwerte
uber die herrschende UV-Bestrahlungsstédrke
angibt. Die UV-Index-Skala ist in verschiedene
Bereiche unterteilt, fiir die unterschiedliche
Schutzempfehlungen gelten. Der UV-Index

ist somit nicht nur eine Orientierungshilfe
fur die zu erwartende sonnenbrandwirksame
Starke der UV-Strahlung, sondern gibt auch
Empfehlungen, ab welchen UV-Index-Werten
welche SonnenschutzmafBnahmen ergriffen
werden sollten. Prognosen iber zu erwartende
Tagesspitzenwerte des UV-Index werden vom
Bundesamt fiir Strahlenschutz (www.bfs.de/
uv-prognose) und anderen Institutionen im

Internet veroffentlicht.

Das Bundesamt fiir Strahlenschutz bietet
auch einen UV-Newsletter, der von April bis
September tiber den zu erwartenden UV-
Index-Wert der kommenden Tage informiert
(www.bfs.de/uv-newsletter). Somit ist es
moglich, bei der Planung von Aktivitdten

im Freien oder Tagesabldufen in Arbeit,
Schule oder Kindergéarten iberméaBige UV-
Belastungen zu vermeiden. Da die Prognosen
fur den UV-Index regional ermittelt werden
und nicht direkt lokal am Aufenthaltsort
einer Person, geben diese Werte nur einen
Hinweis auf die mogliche UV-Belastung.

Sie sind keine exakten Messwerte der tatsach-
lichen UV-Belastung einer einzelnen Person
(UV-Exposition). Sie sollten daher auch nicht
verwendet werden, um Eigenschutz-

zeiten fiir einzelne Personen (die Zeit

bis zur Ausbildung eines Sonnenbrandes)
abzuleiten. Der UV-Index ist ausschlie3-

lich als allgemeiner Indikator fir die
Gefdahrdungslage bei ungeschiitztem
Aufenthalt im Freien zu verstehen.

So angewendet, ist der UV-Index

ein wertvolles Praventions-

instrument zum Schutz vor

Schéddigungen durch die UV-

Strahlung der Sonne.

Der UV-Index ist ein Map
fiir den Tagesspitzenwert der
sonnenbrandwirksamen Starke
der UV-Strahlung, die von der

Sonne wahrend des Tages auf einer
horizontalen Flache hervorgerufen wird.
Aktuelle UVI-Werte und Prognosen
finden Sie unter
www.bfs.de/uv-prognose.
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Kein Schutz
erforderlich

Gefahrloser Aufenthalt
draufBen moglich.

Schutz erforderlich

In der Mittagszeit Schatten suchen, entsprechende Kleidung,
Hut und Sonnenbrille tragen, Sonnenschutzmittel mit ausreichendem
Schutzfaktor auftragen.

Schutz absolut erforderlich

In der Mittagszeit maglichst nicht draufen aufhalten!
Unbedingt Schatten suchen! Entsprechende Kleidung,

Hut, Sonnenbrille und Sonnencreme mit ausreichendem
Schutzfaktor sind dringend nétig.




Solarien sind keine gesunde
Alternative zur Sonne

Kiinstliche UV-Strahlung schadigt
Wissenschaftliche Untersuchungen zeigen,
dass das Risiko an schwarzem Hautkrebs
(malignes Melanom) zu erkranken bei Per-
sonen, die Solarien nutzen, um fast 30
Prozent hoher ist, als bei Personen, die keine
Solarien nutzen. Wenn die Personen beim
ersten Besuch im Solarium jiinger als 35 Jahre
sind, ist ihr Risiko um fast 60 Prozent héher
als bei den Nicht-Nutzern. Dabei erhoht jede
Solarium-Nutzung das Erkrankungsrisiko.
Solarien-Nutzung verursacht in Europa
schatzungsweise 5 Prozent der Melanom-
Neuerkrankungen. Bei Frauen liegt dieser
Anteil mit fast 7 Prozent hoher als bei
Maénnern, bei denen er knapp 4 Prozent be-
tragt. Solarien sind auch nicht zur Bildung
oder dem Erhalt eines optimalen Vitamin-D-
Status geeignet. UV-A-Strahlung, die in
Solarien um ein Vielfaches stérker ist als in
der Sonnenstrahlung, trégt nichts zur
korpereigenen Vitamin-D-Synthese bei. Im
Gegenteil: wissenschaftliche Ergebnisse
weisen darauf hin, dass UV-A den Abbau von
Vitamin D fordert.

Auch die in Solarien erreichbare Brdunung
fur die Hauttypen II, III und IV bietet

keine Vorteile. Denn auch bei gebraunter
Haut besteht das Risiko, an Hautkrebs zu
erkranken. Zudem erfolgt der Aufbau des UV-
Eigenschutzes der Haut, wie zum Beispiel der
Aufbau der sogenannten Lichtschwiele, in
Solarien nur eingeschrénkt. Somit kann keine
wesentliche Verminderung der Sonnenbrand-

empfindlichkeit erreicht werden.

Rechtliche Regelungen zur Minimierung
des gesundheitlichen Risikos

Rechtliche Regelungen sollen das gesundheit-
liche Risiko minimieren. Seit August 2009 gilt
das ,,Gesetz zum Schutz vor nicht-ionisierender
Strahlung bei der Anwendung am Menschen®
(NiSG). Seitdem diirfen Personen unter

18 Jahren Solarien nicht mehr nutzen. Die
Betreiber von Solarien sind fiir die Ein-
haltung dieses Nutzungsverbots verantwort-
lich. Seit Januar 2012 ist die Verordnung zum
Schutz vor schadlichen Wirkungen kiinstli-
cher ultravioletter Strahlung® (UV-Schutz-
Verordnung, UVSV) in Kraft. Die Verordnung
gilt fir den kommerziellen Betrieb von
UV-Bestrahlungsgerédten auBerhalb der

Heil- oder Zahnheilkunde.
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Die UV-Schutz-Verordnung regelt die
Anforderungen an den Betrieb von UV-
Bestrahlungsgeraten, Einsatz, Aufgaben und
Qualifikation von Fachpersonal in Solarien,
Informationspflichten gegeniiber den Nutz-
erinnen und Nutzern von Solarien sowie die
Dokumentationspflichten derjenigen, die
UV-Bestrahlungsgeréte betreiben. Bei Verstof3
gegen diese Regeln drohen Geldbuf3en bis

zu 50.000 €.

Empfehlungen

Das Bundesamt fiir Strahlenschutz rat wegen
der gesundheitlichen Risiken generell

davon ab, Solarien zu nutzen. Menschen, die
ein Solarium nutzen wollen, obwohl sie

die gesundheitlichen Risiken kennen, sollten
unbedingt ausschlieBlich Solarien nutzen,
die geméaB der UV-Schutz-Verordnung betrie-
ben werden, und Selbstbedienungsstudios
bzw. Minzsolarien meiden. Bei der Auswahl
hilft IThnen der ,Solarium-Check® (www.bfs.de/

solarium-check) des BfS.



Tipps fiir Ihren personlichen UV-Schutz

Schiitzen Sie sich beim Baden
Der Oberkorper sollte bedeckt
sein. Nach dem Baden sollte
die Haut mit Sonnenschutz-
creme nachgecremt
werden.

Schiitzen Sie lhre
Kinder

® Sauglinge gehdren nicht
in die direkte Sonne. Bei
Kindern ist die konsequente
Anwendung aller Sonnen-
schutzregeln Pflicht.
Menschen unter 18 Jahren
diirfen in Deutschland
kein Solarium nutzen.
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Meiden Sie Solarien
Vorbrdunen im Solarium vor dem Urlaub
fiihrt nicht zu einer nennenswerten
Erhdhung des Eigenschutzes. Die
zusatzliche UV-Belastung schadet
nur lhrer Haut. Fiir Kinder und
Jugendliche ist die Nutzung
von Solarien gesetzlich
verboten.

Ausfiihrlichere Tipps rund um den Sonnenschutz finden Sie unter:
www.bfs.de/DE/themen/opt/uv/schutz/tipps/tipps.html

Meiden Sie starke Sonne
Mittags ist | die Sonne am starksten.
Richten Sie | lhre Aktivitaten im Freien
nach dem UV-Index. Die aktuellen Werte
erfahren \# Sie im Internet oder iiber

unseren Newsletter. Die UV-Belastung
kann aufgrund von Reflexionen an
Schnee, Sand und Wasser hoher

sein, als der Index
angibt.

Vermeiden
Sie unter allen
Umstanden einen
Sonnenbrand

Seien Sie
Vorbild

Gehen Sie mit gutem
Beispiel voran, damit
Kinder sich von klein auf

Kleidung schiitzt
Der beste und einfachste Schutz ist

Kleidung. Es gibt Textilien, die speziell
vor UV-Strahlung schiitzen. Die Kopf-
bedeckung sollte auch die Ohren
und den Nacken schiitzen. Die
Schuhe sollten den FuB-
riicken bedecken.

Cremen Sie sich ein
Cremen Sie alle unbedeckten Korperstellen
grofziigig mit einer Sonnencreme ein.
Fiir Kinder wird ein Lichtschutzfaktor
von mindestens 30, fiir Erwachsene
mindestens 20 empfohlen. Nach-
cremen verldngert die Schutz-
wirkung nicht. Es erhalt
sie nur.
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Keine Medikamente, Kosmetika
beim Sonnenbaden
Achten Sie bei Medikamenten auf
Nebenwirkungen im Zusammenhang
mit Sonnenlicht. Verzichten Sie
darum auf Kosmetika, Deos
und Parfiims.

an den richtigen Umgang

mit der Sonne

gewohnen.
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Schiitzen Sie lhre Augen
Eine Sonnenbrille beugt der

Schadigung des Auges und der Netz-
haut vor. Achten Sie beim Kauf auf
den Herstellerhinweis ,,UV 400"
und einen ausreichenden
Seitenschutz.

ClimatePartner®

klimaneutral
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