Deutsche Krebshilfe
Helfen. Forschen. Informieren.

e |Information und Aufklarung tiber Krebs und die Mog-
lichkeiten der Krebsvorbeugung und -friiherkennung

e Finanzierung von Krebsforschungsprojekten/
-programmen

e Gezielte Bekdmpfung der Krebskrankheiten im
Kindesalter

e Weiterentwicklungen in der Krebsdiagnostik und
Krebstherapie

e Forderung der psychosozialen Krebsnachsorge
und der Krebs-Selbsthilfe

e Hilfestellung, Beratung und Unterstiitzung in
individuellen Notféllen

Die Deutsche Krebshilfe finanziert ihre Aktivitdten aus-
schlieBlich aus Spenden und freiwilligen Zuwendungen.
Offentliche Mittel stehen ihr nicht zur Verfiigung. Die
Spendenbereitschaft zahlreicher Biirgerinnen und Biirger
hilft der Deutschen Krebshilfe, diese Aufgaben zu erfiil-
len und damit richtungweisende Projekte zu finanzieren.

JETZT SPENDEN!
KREISSPARKASSE KOLN
IBAN DE65 3705 0299 0000 9191 91
BIC COKSDE33XXX .
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Stiftung Deutsche Krebshilfe

Buschstrafle 32 53113 Bonn

Telefon: 0228 72990-0 (Mo bis Fr 8 — 17 Uhr)
E-Mail:  deutsche@krebshilfe.de
Internet: www.krebshilfe.de
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Liebe Leserinnen und Leser,

Rund 500.000 Menschen in Deutschland erkranken jedes
Jahr neu an Krebs — Tendenz steigend. Auch wenn es kei-
nen hundertprozentigen Schutz vor Krebs gibt, schatzen
Experten dennoch, dass zwei von fiinf Krebserkrankungen
allein durch eine gesiindere Lebensweise verhindert wer-
den kdnnten.

Eine gesunde Lebensweise ist die beste Mdglichkeit,
dem Entstehen von Krebs aktiv vorzubeugen.

Ein verniinftiger Umgang mit UV-Strahlen, ein rauchfreies
Leben, kein oder nur wenig Alkohol, eine vitamin- und
ballaststoffreiche Erndhrung, ein normales Korpergewicht
und ausreichend Bewegung — all diese Faktoren, die Ihr
Krebsrisiko senken, konnen Sie selbst beeinflussen. Und
weil Kinder Profis im Nachmachen sind, gehen Sie mit
gutem Beispiel voran und legen damit den Grundstein fiir
eine gesunde ndchste Generation.

Aber auch wer gesund lebt, kann an Krebs erkranken.
Je frither dann ein Tumor erkannt wird, desto grofier
sind zumeist die Heilungschancen. Daher ist die Krebs-
friiherkennung ein zentrales Anliegen der Deutschen
Krebshilfe und der Deutschen Krebsgesellschaft.

Zahlreiche Informations- und Aufkldarungskampagnen
beider Organisationen zur Krebsprdvention und -frith-
erkennung sprechen die verschiedenen Ziel- und Alters-
gruppen an.

Umfangreiche Informationen bietet auch das Internet
unter www.krebshilfe.de und www.krebsgesellschaft.de

lhre Deutsche Krebshilfe
lIhre Deutsche Krebsgesellschaft

Hautkrebs aktiv vorbeugen

Die Sonne: lhr Licht und ihre Warme wirken wohltuend

auf Korper und Seele. Richtig dosiert, steigert sie unsere
Vitalitat. Die ultravioletten UV-Strahlen benétigt unser
Korper zur Produktion von Vitamin D, das fiir den Aufbau
und Erhalt der Knochen sorgt. Dem Mensch geniigt hierfiir
bereits eine sehr geringe Dosis, da der Kérper die Bildung
nach einer gewissen Zeit in der Sonne ohnehin einstellt.
Im Sommer ist es ausreichend, Gesicht, Hinde und Arme
zwei- bis dreimal pro Woche unbedeckt 10 bis 15 Minuten
der Sonne auszusetzen.
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Natiirliche UV-Strahlen der Sonne und kiinstliche aus
Solarien beschleunigen jedoch auch den Alterungspro-

zess der Haut: Falten entstehen. Und was noch weitaus
schwerwiegender ist: Das Hautkrebsrisiko steigt.

In den letzten Jahren hat die Zahl der Hautkrebserkran-
kungen drastisch zugenommen.

Unsere UV-Schutz-Empfehlungen

e [ntensive Sonne meiden. Fiir Infos zum tdglichen
Sonnenbrandrisiko ,,UV-Index“ nutzen:
www.bfs.de/uv-prognose

e Kleidung als UV-Schutz nutzen und durch Kopf-
bedeckung und Sonnenbrille (Kennzeichnung DIN EN
1SO 12312-1 und UV 400) ergdnzen.

e Sonnencreme fiir unbekleidete Hautstellen verwenden
(Lichtschutzfaktor 30 bis 50, UV-A- und UV-B-Schutz).
Regelmafig nachcremen.



Es gibt keine gesunde Braune!

Gebrdunte Haut gilt bei vielen Menschen immer noch als
»gesund“ und ,attraktiv“. Aus biologischer Sicht ist es
jedoch nur ein Zeichen fiir eine hohe UV-Belastung der
Haut.

UV-Strahlung kann der Mensch, im Gegensatz zu Warme
und Licht, nicht mit seinen Sinnen wahrnehmen. Wird die
Haut unsichtbaren UV-Strahlen ausgesetzt, entstehen
schon nach wenigen Sekunden Schaden im Erbgut der
Hautzellen.

Trifft die schadliche UV-Strahlung auf die Zellen der Haut,
bildet diese das Farbpigment Melanin. Es legt sich schiit-
zend um den Zellkern, um Schaden des darin enthaltenen
Erbguts zu verhindern. Das Melanin ldsst so die Haut
braunlich erscheinen.

Dieser Eigenschutz der Haut erreicht hochstens einen
Lichtschutzfaktor 4. Da Braune den Zellkern nur begrenzt
schiitzen kann, entstehen durch UV-Strahlen - sowohl
von der Sonne als auch von Solariengerdten — immer auch
Schdaden am Erbgut. Der Kérper behebt diese bis zu einem
gewissen Maf3 selbst. Ist die Haut allerdings zu lange oder
zu oft ungeschiitzt der UV-Strahlung ausgesetzt, kdnnen
Schaden am Erbgut bestehen bleiben, aus denen sich
Jahre spater Hautkrebs entwickeln kann.

Brdunung ist eine Stressreaktion der Haut — ein korperei-
gener Schutzmechanismus vor krebserregender UV-Strah-
lung. Unterstiitzen Sie daher ihren Korper durch einen
angemessenen UV-Schutz und fiihren Sie gebrdunte Haut
nicht gezielt herbei!

Welcher Hauttyp sind Sie?

Wie viel Sonne kann ich vertragen, ohne meine Haut
bleibend zu schadigen? Wer seinen Hauttyp (1 - 6) kennt,
kann seine UV-Strahlenempfindlichkeit richtig einschat-
zen und dauerhaften UV-Schadden vorbeugen.

Hauttypen

Typ 1: Sehrhelle Haut, Sommersprossen, blonde oder
hellrote Haare, blaue oder griine Augen. Bei Son-
ne: meist Sonnenbrand innerhalb von 10 Minu-
ten, niemals Brdaunung.

Typ 2: Helle Haut, hdufig Sommersprossen, blonde bis
braune Haare, blaue, graue, griine oder braune
Augen. Bei Sonne: oft Sonnenbrand innerhalb
von 20 Minuten, kaum bis maflige Braunung.

Typ 3: Helle bis hellbraune Haut, selten Sommerspros-
sen, graue oder braune Augen, dunkelblonde bis
braune Haare. Bei Sonne: Sonnenbrand moglich,
meist innerhalb von 30 Minuten, schnellere Brau-
nung als Hauttyp 2.

Typ 4: Hellbraune, olivfarbene Haut, dunkelbraune
Haare, braune bis dunkelbraune Augen. Selten
Sonnenbrand, meist innerhalb von 45 Minuten.

Typ 5: dunkelbraune Haut, dunkelbraunes bis schwar-
zes Haar und dunkelbraune Augen. Selten Son-
nenbrand, meist innerhalb von 60 Minuten.

Typ 6: dunkelbraune bis schwarze Haut, schwarze Haa-
re und dunkelbraune Augen. Sehr selten Sonnen-
brand, meist innerhalb von 90 Minuten.

Das Personal in Solarien ist gesetzlich angewiesen, Min-
derjahrige sowie Menschen mit Hauttyp 1 und 2 von der
Solariennutzung auszuschlieBen!

Die maximale Strahlungsstarke von Solarien wurde ge-
setzlich auf 0,3 W/m? begrenzt. Dieser Wert entspricht der
hochsten auf der Erde erreichbaren Strahlungsintensitat,
die mittags am Aquator herrscht (UV-Index von 12).

Krebsrisiko Solarium

Die kiinstlichen UV-Strahlen der Solarien sind keineswegs
eine ,gesiindere“ Variante der Sonne. Die Weltgesund-
heitsorganisation stuft UV-Strahlung allgemein und
speziell die aus Solarien in die hochste Kategorie krebs-
auslosender Faktoren ein.

Die Deutsche Krebshilfe rat deshalb grundsétzlich von
Solarienbesuchen ab. Unbeirrbare, die trotzdem ein
Solarium nutzen wollen, sollten jedoch in jedem Fall einen
Solarien-Check durchfiihren: Halt der Betrieb die gesetzli-
chen Bestimmungen der UV-Schutzverordnung (UVSV) ein?

Trifft auch nur ein Punkt der Checkliste nicht zu, benut-
zen Sie das Solarium auf keinen Fall. Ein Einhalten der
gesetzlichen Vorgaben garantiert nicht die gesundheitlich
unbedenkliche Nutzung von Solarien.

Der Solarium-Check

Die Solariengerite
O werden durch speziell geschultes Fachpersonal
beaufsichtigt

Die Informationen

O weisen im Eingangsbereich auf das Verbot fiir Minder-
jdhrige und das Hautkrebsrisiko durch kiinstliche
UV-Strahlen hin

Das Personal ist ausgebildet und hat

O mich auf mégliche Hautschaden durch UV-Bestrahlung
hingewiesen

O meinen Hauttyp bestimmt

O mich darauf hingewiesen, dass ich als Hauttyp 1 oder
2 nicht auf das Solarium gehen sollte

O sich nach eventuellen Sonnenbranden und Hautkrank-
heiten erkundigt

O mich befragt, wie lange mein letzter Solariumbesuch
zuriickliegt

O sich erkundigt, ob ich Medikamente nehme

O mich darauf hingewiesen, dass ich mich ungeschminkt,
ohne Korperlotionen (insbesondere Braunungskos-
metik und Sonnencreme) und ohne Parfum auf die
Sonnenbank legen sollte

O errechnet, wie lange ich am Anfang auf die Sonnen-

bank gehen darf

mir (ungefragt) eine Sonnenbrille gegeben

einen Bestrahlungsplan mit mir erarbeitet

das Beratungsgesprach dokumentiert und von mir

unterzeichnen lassen
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Das Brdaunungsgerat

O ist mit dem Hinweis versehen: ,,Vorsicht! UV-Strahlung
kann Schdaden an Augen und Haut verursachen.
Schutzhinweise beachten!

O ist nach der EU-Regelung gekennzeichnet mit einer
Bestrahlungsstarke von maximal 0,3 W/m2

O ist mit Angaben zur maximalen Anfangs- und Hochst-
bestrahlung versehen

O schaltet sich nach der Héchstbestrahlungsdauer auto-
matisch ab

O hat einen Not-Aus-Schalter

Empfehlung

e Jede Haut ist schon, vor allem wenn sie gesund ist.
Wenn Sie trotzdem gezielt Braune herbeifiihren wollen,
konnen Selbstbrdauner eine Alternative sein.

e Um fiir sich selbst etwas Gutes zu tun, empfehlen wir
alternative stimmungsaufhellende und entspannende
Aktivitdten: Gehen Sie in die Sauna, treiben Sie Sport,
gonnen Sie sich eine Massage, nutzen Sie regelmafig
Tageslichtlampen, um lhre Stimmung zu verbessern,
oder unternehmen Sie etwas mit Freunden oder lhrer
Familie.




