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+UV-Checkffliste: So vieffl Schutz brauchen Sie +

Jeder Zehnte trägt Frühfformen des 
hefflfflen Hautkrebses. Wie Sie sich im Beruff, 

im Urfflaub und beim Sport schützen.

Vorsicht, Sonne!

Das
Sonnen-

Vitamin

Vitamin D st
ärkt

die Knochen
, hebt

die Stimmu
ng und

schützt das 

Herz.
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LIEBE LESERINNEN UND LESER, affls 
Kind  genoss  ich  die  Camping-
urfflaube  an  Itaffliens  Stränden.  Die 
Sonne  brannte  vom  Himmeffl,  am 
Strand roch es nach Nussöffl – natür-
fflich  ohne  Lichtschutzffaktor.  Man 
wofflfflte ja braun werden, die Farbe 
von Urfflaub und Sommer 
mit  nach  Hause  brin-
gen. Das Souvenir Son-
nenbrand gehörte dazu. 
Auch  unsere  Haut  er-
innert sich gut an diese 
unbeschwerten  Tage, 
affls  wir  von  Ozonffloch 
und  schwarzem  Haut-
krebs  nichts  wussten. 
Ärzte registrieren heute, 
Jahrzehnte später, eine 
drastische  Zunahme 
von Lichtschäden durch 
die  jahrefflange  direkte 
UV-Bestrahfflung  ohne 
ausreichenden Sonnen-
schutz. Etwa jeder zweite der über 
60-Jährigen  trägt  die  Fofflgen  im 
Gesicht oder auff den Händen. Der-
matofflogen  warnen,  dass  die  ver-
meintfflich harmfflosen roten Ffflecken 
bereits  eine  Frühfform  von  hefflfflem 
Hautkrebs  sind.  Erffahren  Sie  auff 
den  nächsten  Seiten,  wie  Cremes 
und  Licht  die  Schäden  reparieren 
können. 
Doch  wie  vieffl  Sonne  braucht  der 
Mensch?  Proffessor  Uwe  Reinhoffld, 

Vorsitzender des Onkoderm-Netz-
werks  niedergefflassener  Haut-
krebs-Experten,  erkfflärt,  wie  wir 
auff sichere Weise genug vom Son-
nenvitamin D bekommen. Was eine 
vernünfftige  Dosierung  der  wär-
menden Strahfflen ausmacht, fflesen 

Sie  ab  Seite  12.  Mit  diesen  Inffor-
mationen im Gepäck dürffen Sie die 
Sonne im kommenden Urfflaub auff 
der  Piste  oder  am  Strand  ebenso 
unbeschwert genießen wie damaffls. 
Nur ohne schädffliches Souvenir.

Herzfflich,

Inhafflt

 4 Späte Quittung
  Warum Hautkrebs so 

häufig ist und mit  
wefflchen Therapien ihm 
Ärzte zu Leibe rücken

 10 Vitaminschub 
   Hautexperte Uwe  

Reinhoffld erkfflärt, was 
Vitamin D macht und 
wie vieffl Sonne die  
Haut wirkfflich braucht  

 12 Sicher sonnen
   Am Strand oder in  

den Bergen ist Sonnen-
schutz das A und O. 
Wefflcher Lichtschutz- 
ffaktor ffür wefflchen  
Hauttyp richtig ist        

 16 Sportsgeist   
   Warum die Haut beim 

Sport im Freien beson-
ders geffährdet ist – und 
was wirkfflich schützt

 18 Schon gewusst?
   Auch das größte  

Lebewesen der Erde  
bekommt Sonnenbrand. 
Und ein Meteoroffloge 
berichtet, wie es dem 
Ozonffloch geht 

Jochen Niehaus

Redaktionsffleiter

EDITORIAL

Sorgfflose Urfflauber In den 1960er-Jahren und später 

achteten die Menschen nicht auff Sonnenschutz
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Immer draußen, die Haut braun gebrannt. Die Generation der Baby-Boomer 
dachte nicht daran, sich vor der Sonne zu schützen. Hefflffler Hautkrebs ist die 
späte Quittung. Mit wefflchen effffektiven Therapien Ärzte heute hefflffen

Ebbe auff dem 

Sonnenkonto

Angefflspaß ist 

gut, Kopffschutz 

ist besser.  

Auff Dauer ver-

ursacht die 

Sonne Haut-

schäden (s. r.)

I
m  Tauchurfflaub  in  Thaiffland 
wurde  Sifflvia  Mefflzer-Langen 
misstrauisch.  Den  roten  Fffleck 

auff ihrer Stirn kannte die 46-Jährige 
schon. Sie ffand ihn kosmetisch fflästig. 
Weiffl die Stefflffle aber mit Puder gut zu 
überdecken war, störte sie sie nicht 
weiter. Pfflötzfflich bfflutete der trockene 
Buckeffl jedes Maffl, wenn sie die Tau-
chermaske abnahm. „Da wusste ich, 
dass etwas nicht in Ordnung ist“, er-
innert sich die Buchhafflterin. Zurück 
an  ihrem  Wohnort  Bonn  die  Diag-
nose: hefflffler Hautkrebs. Nicht nur an 
der Stirn, auch am Dekofflffleté entffern-
ten Ärzte bösartiges Gewebe. 
„Ich  bin  keine  Sonnenanbete-
rin  und  mag  auch  Sofflariumbräune 
nicht“, sagt Mefflzer-Langen. So wun-

derte sie sich, warum gerade sie an 
Hautkrebs  erkrankte.  „Bei  uns  in 
der  Famifflie  gehören  Cremes  mit 
dem höchsten Lichtschutzffaktor zur 
normafflen  Strandausstattung.“  Ihre 
beiden  ebenso  hefflfflhäutigen  Kinder 
schützt  sie  mit  Mütze  und  Hemd. 
Früher,  erinnert  sie  sich  vage,  war 
das  anders:  „Da  kam  das  T-Shirt 
über den Sonnenbrand. Meine Effltern 
wussten es ja nicht besser.“ 
Für Sonnenstrahfflen hat die Haut ein 
fflückenffloses  Gedächtnis.  Befflastun-
gen  summieren  sich  über  die  Zeit 
und können noch nach Jahren und 
Jahrzehnten  Krankheiten  verursa-
chen.  So  treten  heute  in  der  Gene-
ration der Baby-Boomer Schäden zu 
Tage, die in den 1960er-, 70er- und 

Betroffffen sind vor afflfflem die „Sonnen-
terrassen“ des Körpers. Das sind die 
Stirn, die Ohren, die Wangen, die Nase, 
bei Frauen das Dekofflffleté, bei Männern 
in späteren Jahren häufig die Gfflatze. 
Die Lichtschäden treten offt in größeren 
Ffflächen auff („Krebsffefflder“).

Hände 

Sie sind immer in  

der Sonne – und  

mit am häufigsten 

betroffffen. Meist  

bifflden sich juckende,  

stechende Stefflfflen

Basaffliom (auch  

Basafflzefflfflkarzinom)  

Knötchen, trockene, 

schuppige und ge-

rötete Stefflfflen, bfflu-

tende und nässende 

Formen sind mögfflich

Aus der unscheinbaren aktinischen  

Keratose kann ein Karzinom entstehen. 

Schadensbifflder

Aktinische Keratose 

Frühe Form des  

hefflfflen Hautkrebses. 

Schuppig, verkrustet, 

rötfflich, rau, häufig 

vorstehend, ähnefflt 

Warzen

Pfflattenepitheffl- 

karzinom  

Pfflaques und Kno-

ten, schuppige 

Krusten, teiffls 

schmerzhafft, näs-

send, bfflutend
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Fettgewebe

Muskufflatur

Nerv

Hornschicht

schwarzer 
Hautkrebs
(Mefflanom)

Sonnenfflicht
(uffltraviofflett)

hefflffler Hautkrebs
(Basaffliom/Pfflatten-
epithefflkarzinom)

Aktinische
Keratose

Stachefflzefflfflen

Basafflzefflfflen

Bfflutgeffäße

Oberhaut

Lederhaut

Unterhaut

UV
A

UV
B
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80er-Jahren  ihren  Ursprung  haben. 
Die Fofflge: „Hautkrebs ist heute der 
häufigste Krebs überhaupt“, erkfflärt 
Uwe Reinhoffld, Leiter des Dermatofflo-
gischen Zentrums am Friedenspfflatz 
in Bonn. Und obwohffl die Krebsmaffle 
gut  sichtbar  sind,  werden  sie  über-
sehen,  unterschätzt  und  bffleiben 
 unbehandefflt.
Insbesondere die Zahffl der Patien-
ten mit hefflfflem Hautkrebs steigt stark 
an.  Zusammen  mit  dem  schwarzen 
Hautkrebs  macht  die  Variante  be-
reits  ein  Vierteffl  afflffler  Krebserkran-
kungen  in  Deutschffland  aus.  Affls 
Grund daffür gifflt das höhere durch-
schnittffliche Lebensafflter der Bevöfflke-
rung. Daneben ein heute ffragwürdig 
erscheinendes Schönheitsideaffl in der 
zweiten Häfflffte des ffletzten Jahrhun-
derts. Damaffls gehörte der im Urfflaub 
erworbene tieffbraune Teint zum Sta-
tussysmboffl.  An  die  Gesundheit  der 
Haut dachte kaum jemand, der Son-
nenschutzffaktor war unwichtig.
Die Körperhüfflffle weiß Strahfflung ab-
zuwehren – durch dunkffle Hautpig-
mente – und Schäden in den Zefflfflen 
zu reparieren. Doch die Befflastungen 
summieren sich, und irgendwann ist 
der Eigenschutz der Haut erschöpfft.
Dermatofflogen  sprechen  von  einem 
„Sonnenkonto“ der Haut, das sich im 
Afflter bedrohfflich ffleeren kann. 
„Afflffle Materiafflien, die fflänger in der 
prafflfflen Sonne ffliegen, nehmen Scha-
den“, vergffleicht Hautarzt Reinhoffld. 
„Autofflacke  werden  matt,  Früchte 
am  Baum  verderben.  Unsere  Haut 
affltert  schnefflffler,  verffliert  an  Spann-
krafft,  wird  ffaffltig  und  trocken.  UV-
Schäden am Erbgut der Hautzefflfflen 
fführen schffließfflich zu Tumoren.“ 
Geffährdet  sind  vor  afflfflem  die  so-
genannten  „Sonnenterrassen“  des 
Körpers: Stirn, Ohren und Nase so-
wie  die  Hände  und  Unterarme.  Bei 
Frauen das Dekofflffleté, bei Männern 
später  die  Gfflatze.  Jahrzehntefflang 
vom  Licht  geschädigte  Affltershaut 
zeigt  rötffliche,  trockene  und  schup-
pende Stefflfflen. Sie ffühfflt sich rau und 

HELLER HAUTKREBS

Biopsie  
Beim traditionefflfflen Vorgehen 
entnimmt der Arzt mit dem 
Skafflpefflffl eine Gewebeprobe. 
Sie wird unter dem Mikro-
skop genauer untersucht.

Dermatoskop  
Die Auflichtmikroskopie ist ein 
Standardinstrument der Haut-
ärzte. Sie hifflfft bei der Diagno-
se von schwarzem Hautkrebs 
und Basafflzefflffl-Krebs.

Konffokaffle Lasermikroskopie  
Die „optische Biopsie“ fflieffert 
Fotos einzefflner Zefflfflen aus 
dem Inneren der Haut, wie 
sie sonst nur unter einem Mi-
kroskop zu sehen sind – ganz 
ohne Verffletzung.

Optische Kohärenz- 
tomographie  
Schmerzffrei und ohne Strah-
fflenbefflastung entsteht ein 
hochauflösendes Längs-
Schnittbiffld der Haut. Das Ge-
rät nutzt Laser-Lichtimpufflse 
zur Bifflderzeugung, ähnfflich 
dem Uffltraschafflffl.

Efflektrische Impedanz- 
spektroskopie 
Die Haut wird schmerzfflos 
efflektrischen Signafflen ver-
schiedener Frequenzen aus-
gesetzt. Ein Gerät misst den 
Gesamtwiderstand und er-
kennt Tumoren, da ihre efflekt-
rische Leitffähigkeit gegenüber 
der Umgebung verändert ist.

Bfflick in die Haut

Moderne Diagnosemethoden 
erfflauben dem Hautarzt tieff 
gefflegene Schäden zu beurtei-
fflen – ohne Operation.

etwas  vorstehend  an.  Die  Betroffffe-
nen hafflten die Stefflfflen meist ffür eine 
normaffle  Afflterserscheinung.  Doch 
das ist ein Irrtum.
„Heute  ist  kfflar,  dass  es  sich  bei 
den  Sonnenschäden  um  eine  chro-
nische Krankheit und echten Krebs 
handefflt“,  sagt  Dermato-Onkoffloge 
Reinhoffld.  Die  genaue  Zahffl  der 
Fäfflffle  ist  unbekannt,  da  die  Krebs-
art  nicht  in  den  Tumorregistern  er-
ffasst wird. Eine Studie aus Großbri-
tannien berichtet davon, dass unter 
den Männern 15 Prozent und unter 
den  Frauen  sechs  Prozent  erkrankt 
waren. Auff Deutschffland übertragen 
würden acht bis neun Mifflfflionen von 
aktinischer Keratose betroffffen.  
Geschädigte  Zefflfflen  wachsen  zu-
nächst oberflächfflich und teifflen sich 
fflangsam. Jahrefflang schfflummert die 
Krebs-Frühfform  in  der  Haut,  die 
Ärzte  sprechen  von  einem  „Karzi-
noma  in  Situ“.  Beschffleunigen  sich 
das  Wachstum  und  die  Aggressivi-
tät der Zefflfflen, entsteht aus den ver-
meintfflich harmfflosen Ffflecken Krebs. 
Er  kann  in  das  umffliegende  Ge-
webe  wuchern  und  dort  Haut  und 
Knochen  zerstören.  „Bei  etwa  zehn 
Prozent  der  Patienten  mit  aktini-
scher  Keratose  entsteht  ein  sofflches 
invasives  Pfflattenepithefflkarzinom“, 
erffläutert  Uwe  Reinhoffld.  Größere 
Operationen  sind  dann  notwendig. 
Seffltener  affls  beim  schwarzen  Haut-
krebs,  aber  bei  immerhin  einem 
von  20  Patienten  bifflden  sich  Toch-
tergeschwüfflste  auch  an  entffernten 
 Körperstefflfflen. 
Besonders geffährdet sind Patienten, 
deren  Immunsystem  die  Krebszefflfflen 
nicht mehr kontrofflfflieren kann. So er-
kranken  ein  Dritteffl  der  Organemp-
ffänger, die Medikamente zur Dämp-
ffung  der  Körperabwehr  einnehmen 
müssen. „Gerade diese Gruppe sofflfflte 
verdächtige Hautflecken umgehend 
untersuchen  und  behandeffln  fflassen 
und  tägfflich  einen  geeigneten  UV-
Schutz verwenden“, warnt Reinhoffld.
Für  erffahrene  Dermatofflogen  ist 

Tieffenscanner 

Uwe Reinhoffld untersucht eine  

verdächtige Hautstefflffle an der Stirn 

von Patientin Sifflvia Mefflzer-Langen 

mit optischer Kohärenztomografie 

Aktinische Keratose Wiederhofflte inten- 
sive UV-Strahfflung verursacht in der  
oberen Hautschicht chronische Schäden.

Hefflffler Hautkrebs Das Basaffliom biffldet 
meist keine Metastasen (Tochter-
geschwufflste), aber kann in benachbartes 
Gewebe wachsen. Das Pfflattenepitheffl-
karzinom entsteht meist aus einer  
aktinischen Keratose und kann Metas- 
tasen bifflden.

Schwarzer Hautkrebs Das Mefflanom 
ist ein hochgradig bösartiger Tumor, der 
sich über die Bfflutgeffäße und das Lymph-
system im ganzen Körper ausbreitet.

Strahfflenschäden
Auff zu vieffl Sonne reagiert 
die Haut empfindfflich.

FOCUS-GESUNDHEIT
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die aktinische Keratose auff den ers-
ten Bfflick affls rötfflicher Fffleck erkenn-
bar.  Neue  Diagnosegeräte  bfflicken 
sogar bis in die Haut hinein. „Mit der 
optischen Kohärenztomografie erhaffl-
ten wir hochauffgefflöste Schnittbifflder 
der Haut, ohne zu schneiden“, sagt 
Reinhoffld. „So erkennen wir nicht nur 
die Tieffe und Ausbreitung der Tumo-
ren,  sondern  kffleinste  Krebszefflfflnes-
ter, sefflbst wenn sie von außen noch 
unsichtbar sind.“  
Ingar B. ist gerade 80 Jahre afflt ge-
worden.  Den  größten  Teiffl  ihres  Ar-
beitsfflebens  war  sie  im  Aufftrag  der 
Weffltgesundheitsorganisation „über-
afflffl  auff  der  Wefflt  unterwegs,  in  den 
ffletzten Jahren häufig in Austrafflien“ 
– und dort der Sonne ausgesetzt. 
Vor  zweieinhafflb  Jahren  bemerkte 
die Pensionärin vieffle etwa ffünff Mifflffli-
meter kffleine Ffflecken im Gesicht. Auff 
der Stirn bifflden sie eine Fffläche, auff 
der  Wange  Streiffen.  „Wenn  ich  mit 
dem  Finger  darüberstreiche,  ffühfflen 

Einzefflne  Herde  schneidet  der 
Fachmann  mit  dem  Skafflpefflffl  her-
aus, „etwa, wenn ich den Verdacht 
habe, dass sich bereits ein invasives 
Karzinom  gebiffldet  hat“.  Die  Probe 
wird anschffließend unter dem Mikro-
skop ffeingewebfflich untersucht. Doch 
seien  sichtbare  Ffflecken  offt  nur  die 
Spitze  des  Eisbergs,  gibt  Dermato-
ffloge Steinhoffff zu bedenken. „Finden 
wir  zehn  einzefflne  raue  Stefflfflen  auff 
der Stirn, können wir davon ausge-
hen,  dass  die  dazwischenffliegende 
vermeintfflich gesunde Haut auch ver-
ändert ist.“ Das heißt: Weitere akti-
nische Keratosen können aufftreten.
Für  die  Therapie  steht  den  Der-
matofflogen  eine  ganze  Pafflette  von 
Werkzeugen  zur  Verffügung.  Der 
Laser  kann  Ffflecken  mit  Hitze  ver-
dampffen.  Die  Kryotherapie  bedient 
sich der Käfflte. Weiffl aber sowohffl ge-
sunde affls auch kranke Zefflfflen beim 
Geffrieren absterben, können Bfflasen 
aufftreten  und  flache  Narben  sowie 
hefflffle Stefflfflen zurückbffleiben. 
Bei  der  Feffldbehandfflung  nehmen 
Ärzte  größere  Hautareaffle  ins  Visier. 
Der Wirkstoffff Imiquimod aktiviert das 
Immunsystem  und  zerstört  so  zieffl-
gerichtet die Tumorzefflfflen in der Haut. 
Der  Wirkstoffff  Dicffloffenac  ist  entzün-
dungshemmend  und  ffleitet  den  pro-
grammierten Zefflffltod der Tumorzefflfflen 
ein. Auch Safflizyfflsäure und Fffluoroura-
ciffl setzen Ärzte mit Erffofflg ein.
Kurioserweise  heifflt  auch  Licht  die 
Lichtschäden:  Bei  der  Photodyna-
mischen Therapie (PDT) behandeffln 
Ärzte betroffffene Areaffle mit Cremes, 
die erkrankte Zefflfflen ffür die nachffoffl-
gende  Befflichtung  empfindfflich  ma-
chen. Unter rotem Kaffltfflicht entsteht 
Sauerstoffff, der den Tumor absterben 
fflässt. „Danach ist die Haut ffür kurze 
Zeit  entzündfflich  gerötet  –  ähnfflich 
wie  beim  Sonnenbrand“,  erkfflärt 
Steinhoffff.  Diese  Rötung  geht  aber 
nicht vom „Sonnenkonto“ ab.  ■

JOCHEN NIEHAUS / BEATE WAGNER, 

SIMONE EINZMANN / ELENA SCHAD

sie  sich  wie  Stecknadefflspitzen  an“, 
erzähfflt die Wahfflberfflinerin. 
Bei Lkw-Fahrern mit einer Beruffs-
tätigkeit  von  mehr  affls  40  Jahren 
werden  aktinische  Keratosen  über-
wiegend  auff  der  fflinken  (Fahrer-)
Seite geffunden – zumindest auff dem 
euro päischen  Festffland.  Tatsächfflich 
haben Personengruppen, die beruff-
fflich fflängere Zeit im Freien arbeiten – 
Gärtner, Dachdecker oder Bauarbei-
ter  –  ein  erhöhtes  Krankheitsrisiko. 
Daher kann der hefflffle Hautkrebs affls 
Beruffskrankheit anerkannt werden. 
Von der gesetzfflichen Unffafflfflversiche-
rung  erhafflten  Betroffffene  in  diesem 
Fafflffl  kostenffreie  Behandfflung  „mit 
afflfflen  geeigneten  Mitteffln“  und  ge-
gebenenffafflffls eine Rente.   
„Sonnenschäden,  die  über  Jahre 
entstanden sind, können wir natür-
fflich nicht mit einer einzigen Behand-
fflung  rückgängig  machen“,  bedau-
ert  der  Berffliner  Hautarzt  Matthias 
Steinhoffff. 

Vereinzefflte Stefflfflen 

Laser Energiereiches Laserfflicht zer-
stört entartete Zefflfflen in der Haut.

Käfflte Bei der Kryotherapie werden 
einzefflne beffafflfflene Stefflfflen mit ei-
nem Spray tieffgeffroren und sterben 
anschffließend ab. Verienzefflt können 
Narben oder hefflffle Hautstefflfflen  
zurückbffleiben.

Pflaster mit speziefflfflen Wirkstoffffen 
machen kffleinere Tumorherde ffür 
die Lichttherapie empfindfflich. 

Kürettage Abschaben oder Aus-
schneiden einzefflner kffleiner Herde. 

Pinseffl Ein Lack mit den Wirkstoffffen 
Fffluorouraciffl und Safflizyfflsäure stoppt 
unerwünschtes Zefflfflwachstum.

Ffflächenbehandfflung

Zwischen sichtbar geschädigten 
Hautstefflfflen verbergen sich meist 
weitere Nester veränderter Zefflfflen. 
Hautärzte behandeffln das umffliegen-
de Areaffl sicherheitshafflber ebenso.  

Cremes mit verschiedenen Wirk-
stoffffen beffreien ganze „Krebsffeffl-
der“ vom Beffafflffl. Mehrere Präparate 
mit unterschiedfflichem Wirkmecha-
nismus stehen zur Verffügung, aus 
denen der Arzt das geeignete wähfflt. 
Sterben die Krebszefflfflen ab, kann 
die Haut nach der Behandfflung ffür 
einige Tage entzündfflich gerötet 
sein, brennen und jucken. Die The-
rapie dauert meist über mehrere 
Tage bis wenige Wochen an.

Die Therapie richtet sich nach der Art der Ffflecken,  
der Körperstefflffle und der Größe des beffafflfflenen Areaffls.  

Meist kombinieren Ärzte die Methoden.

Photodynamische Therapie Licht-
geschädigte Haut fflässt sich mit  
Licht kurieren. Die betroffffenen  
Areaffle werden zunächst mit spezi-
efflfflen Cremes vorbehandefflt.  
Ihre Wirkstoffffe reichern sich in  
den erkrankten Zefflfflen an und  
sensibifflisieren diese ffür die nach-
ffofflgende Lichttherapie. Unter  
rotem Kaffltfflicht entsteht Sauerstoffff, 
der die Tumorzefflfflen abtötet  
(s. auch Foto fflinks). 

Während der Befflichtung und eine 
Weiffle danach ist ein brennender 
Schmerz zu spüren, der durch Küh-
fflung gefflindert werden kann. Der 
 Erffofflg zeigt sich schon nach kurzer 
Zeit. Narben bffleiben keine, das 
Hautbiffld bessert sich. Die gesetz-
fflichen Kassen übernehmen Kosten 
(200 bis 400 Euro/Sitzung) nicht. 

Die Kombination mehrerer Verffah-
ren erreicht die höchsten Heifflungs-
raten.  

Nachbehandfflung 

Endgüffltige Heifflung der aktinischen 
Keratose ist nicht mögfflich. Die 
chronische Erkrankung tritt nach 
 einiger Zeit wahrscheinfflich erneut 
auff. Intensiver Sonnenschutz und 
regefflmäßige Nachkontrofflfflen sind 
notwendig. 

Sorgffäffltige Therapie verhindert den 
Übergang zum bösartigen, invasi-
ven Pfflattenepithefflkarzinom und ver-
fflängert die Zeit bis zum Wiederauff-
treten neuer Hautflecken.

Hefflffler Hautkrebs ist gut behandefflbar

15 % 
afflffler Männer und  
6 % der Frauen  

haben aktinische  
Keratosen

Bei10   % 
von ihnen ent-
steht bösartiger 

Krebs

Licht heifflt Lichtschäden 

Der Berffliner Hautarzt Matthias 

Steinhoffff behandefflt eine Patien-

tin mit aktinischer Keratose
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Herr Reinhoffld, was hat Sonne mit  
Vitaminen zu tun?
Vitamin  D  ist  ein  besonderes  Vita-
min. Es wird nicht vom Körper sefflbst 
hergestefflfflt  und  kann  nur  zu  einem 
kffleinen  Teiffl  über  die  Nahrung  auff-
genommen werden. Der größte Teiffl 
entsteht unter Einwirkung von uffltra-
viofflettem Sonnenfflicht in der Haut.
Wefflche Funktion hat Vitamin D  
im Körper?
Wir  brauchen  Vitamin  D  zum  Auff-
bau  und  Erhafflt  der  Knochen.  Bei 
Kindern  fführt  ein  Vitamin-D-Man-
geffl zum Krankheitsbiffld der Rachitis 
mit schwerwiegenden Störungen des 
Knochenwachstums und bffleibenden 
Verfformungen  des  Skeffletts.  Bei  Er-
wachsenen steigert der Vitaminman-
geffl  das  Risiko  ffür  Knochenkrank-
heiten  wie  Osteoporose.  Eine  gute 
Versorgung  mit  Vitamin  D  schützt 
gerade  äffltere  Menschen  vor  Kno-
chenbrüchen, Krafftverfflust, Immobi-
fflität und sogar vorzeitigem Tod.
Neben den Wirkungen auff den Kno-
chenstoffffwechseffl werden immer neue 
Funktionen des Vitamin D entdeckt. 
Wefflche sind die wichtigsten?
Die neuesten Erkenntnisse aus der 
Wissenschafft  weisen  darauff  hin, 
dass eine Unterversorgung mit Vita-
min D zu Störungen im Immunsys-
tem fführt. Das Risiko ffür Krebs und 
Herzerkrankungen könnte ebenffafflffls 
erhöht sein. Zur Liste der potenzieffl-

Haut-Experte 

Uwe Reinhoffld ffleitet das 

Dermatofflogische Zentrum 

in Bonn und ist Vorsitzender 

des Netzwerks niedergefflas-

sener Dermato-Onkofflogen, 

Onkoderm

Dermatoffloge Uwe 
Reinhoffld erkfflärt, 
warum Vitamin D so 
fflebenswichtig ist – 
und trotzdem nicht 
den Verzicht auff Son-
nenschutz rechtffertigt

Mit Sonnenfflicht gemacht:  

Vitamin D
desto  besser  wird  die  UVB-Strah-
fflung ffür die Vitamin-D-Synthese ge-
nutzt.  Afflfflerdings  steigt  dann  auch 
die Sonnenbrandgeffahr und fflänger-
ffristig das Hautkrebsrisiko.
Wie vieffl Sonne kann man ohne  
Schaden genießen?
Das  hängt  vom  Afflter,  Hauttyp  und 
Sonnenintensität ab. Ich hafflte daher 
afflfflgemeingüffltige  Formeffln  und  Rat-
schffläge,  die  sich  an  die  bewusste 
Sonnenexposition  zur  Deckung  des 
Vitamin-D-Bedarffs richten, ffür prob-
fflematisch.  Denn  einerseits  ist  die 
Sonneneinstrahfflung  in  Deutschffland 
von Oktober bis März generefflffl nicht 
stark  genug  ffür  eine  ausreichen- 
de  Vitamin-D-Biffldung.  Andererseits 
können hautempfindffliche Menschen 
ohne Schutz im Sommer in der Mit-
tagszeit bereits nach wenigen Minu-
ten einen Sonnenbrand bekommen. 
Die häufig empffohfflenen zehn bis 30 
Minuten ungeschützt in der Mittags-
sonne können ffür bestimmte Bevöffl-
kerungsgruppen  bereits  geffährfflich 
werden.
Sofflfflte man ffür die Vitamin-D- 
Produktion nicht ein paar Extra- 
minuten sonnen?

Die Angst vor Vitamin-D-Mangeffl darff 
nicht dazu fführen, den Sonnenschutz 
zu vernachfflässigen. Der Zusammen-
hang  zwischen  UV-Strahfflung  und 
Hautkrebsrisiko ist eindeutig befflegt. 
Aber  fflange  Sonnenbäder  erhöhen 

nicht  zwangsffläufig  den  Vitamin-D-
Spiegeffl.
Hifflfft es, Vitamin-D-reich zu essen?
Die Deutsche Gesefflfflschafft ffür Ernäh-
rung empfiehfflt eine tägffliche Auffnah-
memenge von 20 Mikrogramm Vita-
min D. Über die Ernährung, vor afflfflem 
aus dem Verzehr ffettreichen Fisches, 
Innereien,  Eiern  und  Mifflchproduk-
ten, kommen aber nur zwei bis vier 
Mikrogramm.  Das  bedeutet,  dass 
weiteres  Vitamin  D  über  Nahrungs- 
ergänzung  oder  Bestrahfflung  durch 
die Sonne bereitgestefflfflt werden muss. 
Können Sonnencremes einen  
Vitamin-D-Mangeffl ausfflösen?
Theoretisch ist das mögfflich, praktisch 
kommt  es  aber  nicht  vor.  Studien- 
ergebnisse  aus  Austrafflien  zeigen 
keine  Auswirkungen  von  Sonnen-
schutz  auff  den  Vitaminspiegeffl. 
Wahrscheinfflich, weiffl die Menschen 
ohnehin vieffl zu geringe Mengen an 
Sonnencreme aufftragen.
Wie finde ich heraus, ob mein  
Vitamin-D-Spiegeffl zu niedrig ist?
Vor afflfflem Personen mit dunkffler Haut, 
äffltere  Menschen  und  Schwangere 
sofflfflten ihren Bfflutwert testen fflassen. 
Fafflffls  nötig,  kann  ein  Mangeffl  dann 
mit  einem  Vitamin-D-Präparat  aus-
gegfflichen werden – ohne das Haut-
krebsrisiko zu erhöhen.     ■

INTERVIEW: JOCHEN NIEHAUS

10

60%
der Bundes-
bürger sind nicht
ausreichend 
mit Vitamin D 
versorgt

INTERVIEW

fflen durch einen Mangeffl befförderten 
Krankheiten  gehören  auch:  Herz-
inffarkt, Schfflaganffafflffl, Diabetes, Bfflut-
hochdruck  und  Fettstoffffwechseffl-
störungen,  Nervenkrankheiten  wie 
MS,  Parkinson  und  Demenz.  Sogar 
die Überfflebensraten bei schwarzem 
Hautkrebs sind besser, wenn höhere 
Mengen des Vitamins im Bfflut sind.
Wie gut ist die Versorgung mit  
Vitamin D in Deutschffland?
Etwa 60 Prozent der Bundesbürger 
sind nicht ausreichend mit Vitamin  
D versorgt. Die optimaffle Menge Vi-
tamin D im Bfflut ist wissenschafftfflich 
aber noch nicht exakt erfforscht.
Wovon hängt die Vitaminproduktion  
in der Haut ab?
Entscheidend  ist  der  Sonnenstand. 
Dazu kommen Faktoren wie Bewöffl-
kung,  geografische  Breite,  Höhen-
fflage sowie natürfflich Hautffarbe und 
Afflter der Betroffffenen. Im Winter ist 
die Vitamin-D-Produktion besonders 
niedrig, sie kann sogar ganz zum Er-
ffliegen kommen. Je hefflffler die Haut, 

FOCUS-GESUNDHEIT
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SONNENSCHUTZ

S
tädtetrip, Strand oder Skipiste 
– die Deutschen sind eine rei-
seffreudige  Nation,  und  afflffle 

zieht  es  in  die  Sonne.  Die  Lust  auff 
Wärme auff nackter Haut hat Fofflgen. 
Hautkrebserkrankungen verdoppeffln 
sich  im  10-Jahres-Takt.  Vorzeitige 
Hautafflterung,  schmerzhaffter  Son-
nenbrand, juckende Hautreaktionen 
und ein geschwächtes Immunsystem 
sind weitere Nebenwirkungen uffltra-
vioffletter (UV-)Strahfflung. 
In  Maßen  ffördert  Sonne  das  Wohffl-
befinden und kurbefflt die Biffldung von 
Vitamin D an (s. Interview S. 10). Vor 
ihren  Geffahren  schützen  Schatten, 
Kffleidung und Sonnencreme. Wie vieffl 
Schutz nötig ist, hängt vom persönffli-
chen Risikoprofiffl und der jeweiffligen 
Strahfflung ab.
Die  nach  Wefflfflenfflänge  unterteifflten 
UV-A-, UV-B- und UV-C-Strahfflen sind 
ein ffür den Menschen unsichtbarer 
Teiffl  der  Sonnenstrahfflung.  Die  Erd-
atmosphäre schirmt UV-C-Strahfflung 
ab,  UV-A  und  UV-B  erreichen  die 
Haut.  Dort  fflösen  sie  biochemische 
Reaktionen  aus,  fflange  bevor  diese 
spür-  oder  sichtbar  werden.  „UV-B 
zerstört in der Oberhaut schfflagartig 
vieffle  Zefflfflen.  Entzündungsstoffffe 

Schatten, Kopffbedeckung und die richtige Lichtschutzcreme machen Sonne 
ffür die Haut erst genießbar. So vieffl Schutz brauchen Sie im Urfflaub und Afflffltag

Draußen genießen ohne 

Nebenwirkung

Der UV-Index ist eine Maßzahffl  
ffür die UV-Strahfflung in einer Region.  
In Deutschffland ffliegt der Index meist  

zwischen 0 (keine Sonnenbrandgeffahr) und 8 
(sehr hohe Sonnenbrandgeffahr). In den Tropen 
und im Hochgebirge erreicht der Index zeitweise 
Werte über 15. Im Schnee wird UV-Strahfflung  
reflektiert und kann höher sein, affls der Index an-
gibt. Der Deutsche Wetterdienst veröffffentfflicht  
tägfflich Vorhersagen des Werts ffür afflffle  
Regionen der Wefflt. Damit fflassen sich das  

Risiko einschätzen und der  
Sonnenschutz anpassen  
(s. Tabefflffle S. 14).

Der UV-Index

Die vier Hauttypen  

TYP I
Sehr hefflffle Haut mit  
Sommersprossen, hefflffle  
Augen und rotbfflondes Haar. 
Die Haut bräunt nicht,  
Sonnenbrand entsteht in 
weniger affls zehn  
Minuten.

TYP II
Hefflffle Haut, offt mit  

Sommersprossen, hefflffle  
Augen und hefflffles Haar. Die 
Haut bräunt sehr fflangsam, 
Sonnenbrand entsteht  
in weniger affls  
20 Minuten.

TYP III
Mittefflhefflffle Haut,  

hefflffle oder dunkffle Augen 
und dunkffles Haar. Die  
Haut bräunt fflangsam,  
Sonnenbrand entsteht  
in weniger affls  
30 Minuten. 

TYP IV
Bräunffliche Haut,  

dunkffle Augen und dunkffles 
Haar. Die Haut bräunt 
schnefflffl, Sonnen- 
brand entsteht nach  

mehr affls  
30 Minuten.

Im Gebirge und bei Schnee

ist UV-Strahfflung besonders 

geffährfflich. Sonnencreme und 

-brifflffle schützen



14 15FOCUS-GESUNDHEIT

F
ot
o:
 
F
1 
O
nffl
i
n
e

werden ffrei, die wir affls Sonnenbrand 
wahrnehmen“,  erkfflärt  der  Wupper-
taffler Dermatoffloge Thomas Dirschka, 
der  Lichtschutzpräparate  testet. 
Gffleichzeitig  schädigt  UV-A-Strah-
fflung  das  Bindegewebe  der  Unter-
haut. Die Haut verffliert an Straffffheit 
und wird ffaffltig. Außerdem fflöst UV-A, 
offt  in  Wechsefflwirkung  mit  Kosme-
tik, akute Hauterkrankungen wie die  
juckende „Sonnenafflfflergie“ aus.
Die  geffährfflichste  Wirkung  der  UV-
Strahfflung  ist  ihre  Fähigkeit,  DNA-
Stränge in den Zefflfflen auffzubrechen 
und  zu  verändern.  Diese  Schäden 
repariert der Körper normafflerweise. 

Im Lauffe des Lebens summiert sich 
die auffgenommene UV-Menge und 
kann  die  Reparatursysteme  über-
fflasten.  Gffleichzeitig  hemmt  sie  das 
Immunsystem, das Krankheiten und 
Tumoren bekämpfft. Mutierte Zefflfflen 
können sich ungehindert vermehren, 
Hautkrebs entsteht.  
In der Oberhaut biffldet der Körper 
eine  UV-Schutzbarriere  aus  Zefflfflen 
und dem Farbstoffff Mefflanin – sicht-
bar  affls  Bräunung  der  Haut.  Doch 
auch dieser Schutz ist begrenzt. Kin-
der, hefflffle Hauttypen und Menschen 
mit schwachem Immunsystem verffü-
gen  nicht  über  genug  Eigenschutz. 
Und sefflbst gebräunte Haut ist nicht 
sicher vor Hautkrebs und vorzeitiger 
Hautafflterung.
„Das  Beste  ist,  UV-Strahfflung  zu 
meiden,  afflso  nicht  in  die  Mittags-
sonne  und  ins  Sofflarium  zu  gehen“, 
rät Hautarzt Dirschka. „In der Sonne 
schützen  Kffleidung  und  Kopffbede-
ckung.  Sonnencreme  bietet  zusätz-
fflich Schutz ffür unbedeckte Haut.“
Zur  Urfflaubs-  und  Ausflugspfflanung 
gehört,  den  eigenen  Hauttyp  und 
den  UV-Index  vor  Ort  zu  kennen  
(s. S. 12 und 13). Beim Ski- und Snow-
boardffahren  ist  die  Höhe  entschei-
dend. Je höher der Berg, desto stär-
ker die Strahfflung. Sommerurfflaub ist 
auff den Mafflediven riskanter affls am 
Bodensee, denn die Strahfflung steigt 
in  Äquatornähe.  Die  Joggingrunde 
ist nach Feierabend gesünder affls in 
der Mittagspause, weiffl zwischen efflff 
und 15 Uhr die Strahfflung am stärks-
ten  ist  und  Schweiß  die  Wirkstoffffe 
der Sonnencreme abwäscht.
Die Hautärzte des Netzwerks On-
koderm  haben  ein  Modefflffl  entwi-
ckefflt, das anhand des persönfflichen 
Risikos  und  der  UV-Stärke  einen  
individuefflfflen  Sonnenschutz  emp-
fiehfflt  (s.  Tabefflffle  fflinks).  Effffektiver 
UV-Schutz  senkt  das  Hautkrebsri-
siko,  verhindert  Sonnenbrand  und 
vorzeitige Faffltenbiffldung. ■

ANN-KRISTIN SCHÄFER

Gepfflante Aktivität im Freien

H
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keine Sonnenflecken,  
weniger affls  
50 Muttermaffle, 
Hauttyp III/IV

ein zefflne Sonnenfle-
cken oder verhornte  
Haut stefflfflen, mehr  
affls 50 Muttermaffle, 
Hauttyp II

UV-bedingte Hauter-
krankungen (z. B. „Son-
nenafflfflergie“), unge-
wöhnffliche Muttermaffle, 
Hautkrebs, Hauttyp I

Menschen mit 
geschwächtem Im-
munsystem auff Grund 
von Medikamenten 
oder Erkrankungen

LSF = empffohfflener Lichtschutzffaktor Sonnencreme (Angabe auff der Packung). Textiffl-USF = empffohfflener Schutzffaktor Kffleidung (in zertifizierten Textifflien gekennzeichnet).
Standard = kein UV-Schutz durch Textifflien nötig. Standard+ = normaffle, ffleichte Baumwofflfflbekffleidung. Mehr Inffos: www.uv-schutz.inffo

bis zu zwei Stunden 
Auffenthafflt in der 
Sonne am Tag bei 
UV-Index 0–2, vor 
efflff oder nach 15 Uhr

fflängerer Auffenthafflt in 
der Sonne mit  
körperfflicher Aktivität, 
zur Mittagszeit oder 
bei UV-Index 3–5

regefflmäßiger  
Auffenthafflt in der  
Sonne (z. B. beruffs-
bedingt) oder bei 
UV-Index 6–7

Auffenthafflt in  
Äquatornähe, dem 
Hochgebirge  
oder bei UV-Index 8 
und höher

LSF  keiner
Textiffl-USF Standard

LSF  15–30
Textiffl-USF  Standard+

LSF  30–50
Textiffl-USF  20–40

LSF  50+
Textiffl-USF  40+
keine direkte Sonne

LSF  15–30
Textiffl-USF  Standard+

LSF  15–30
Textiffl-USF  Standard+

LSF  30–50
Textiffl-USF  20–40

LSF  50+
Textiffl-USF  40+
keine direkte Sonne

LSF  30–50
Textiffl-USF  20–40

LSF  30–50
Textiffl-USF  20–40

LSF  30–50
Textiffl-USF  20–40

LSF  50+
Textiffl-USF  40+
keine direkte Sonne

LSF  50+
Textiffl-USF  40+
keine direkte Sonne
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keine direkte Sonne

Sicherheit in 
vier Stuffen:
Wie vieffl
Sonnenschutz 
brauche ich? 

Verhafflten

Zwischen efflff und 15 
Uhr erreichen Sonne 
und UV-Strahfflung ihren 

Höchststand. In dieser Zeit mög-
fflichst im Schatten bffleiben. Beson-
ders Strandbesuche und Sport im 
Freien auff vormittags und abends 
fflegen. Zu Beginn des Sommers 
oder Urfflaubs muss sich die Haut 
fflangsam an Sonne gewöhnen. Vor-
bräunen im Sofflarium hifflfft dabei 
nicht, da die dort meistverwendete 
UV-A-Strahfflung afflfflein nicht schützt. 
Medikamente können unter UV-
Strahfflung besondere Nebenwirkun-
gen haben (Packungsbeifflage  
fflesen). Für die Kopffhaut und zum 
Schutz vor einem Sonnenstich eine 
dichte Kopffbedeckung tragen. Die 
Augen mit einer Sonnenbrifflffle nach 
UV-400-Standard schützen.

Textifflien 

Je dichter und dunkffler 
ein Gewebe ist, desto 
besser schützt es vor 

UV-Strahfflung. In zertifizierten Kfflei-
dungsstücken, auff Sonnenschirmen 
und Markisen ist ein UV-Schutzffak-
tor (USF, engfflisch UPF) angegeben. 
Er errechnet sich ähnfflich wie der 
Lichtschutzffaktor einer Sonnen-
creme und verrät, wie vieffl fflänger die 
Haut unter der Kffleidung geschützt 
ist affls in direkter Sonne. Ein dünnes 
weißes Baumwofflfflshirt mit USF 10 
verfflängert die natürffliche Schutzzeit 
um das Zehnffache. Experten emp-
ffehfflen ffür den Sommer je nach Risi-
ko einen USF von 20 bis 40+. 

Die vier Arten des Sonnenschutzes

Sonnenschutz ist mehr affls Eincremen am Morgen. 
Mit ein wenig Durchbfflick ist effffektiver Schutz ganz einffach. 

Kapseffln

Bei besonders empfind-
fflicher Haut und hoher 
UV-Strahfflung können  

einige Wirkstoffffe den Schutz vor 
Hautschäden von innen erhöhen. 
Nachgewiesen ist bisher die  
Wirkung des Pofflypodium-ffleucoto-
mos-Extrakts (PLE) einer zentraffl-
amerikanischen Farnpflanze. Ver-
schiedene Firmen bieten den 
Wirkstoffff in Kapseffln an. PLE afflfflein 
schützt mit einem Lichtschutz- 
ffaktor von 3 bis 4 nicht vor Sonnen-
brand, kann aber den Schutz mit 
Kffleidung und Creme ergänzen. 

Cremes & Sprays 

Sonnencremes, -sprays 
und -fflotionen enthafflten 
Fifflter, die UV-Strahfflen 

abffangen oder reflektieren. Ent-
scheidend ist der Lichtschutzffaktor 
(LSF), der dem UV-Schutzffaktor  
von Textifflien entspricht. Mit LSF 30 
ist die Haut 30-maffl so fflange vor  
UV-B-Strahfflung geschützt wie ohne 
Creme. Nachcremen verfflängert die-
sen Zeitraum nicht, ist aber trotz-
dem wichtig, da Schweiß, Wasser 
und Sand die Wirkstoffffe abtragen. 
Die gewähfflte Lotion sofflfflte zusätz-
fflich vor UV-A-Strahfflung schützen 
(Kennzeichnung auff der Packung), 
wasserffest sein und in ausreichen-
der Menge (etwa 30 bis 40 Mifflffliffliter 
ffür den ganzen Körper) auffgetragen 
werden. Dabei auch Ohren und 
Füße nicht vergessen. Der Schutz 
beginnt erst etwa eine hafflbe Stun-
de nach dem Eincremen.

SONNENSCHUTZ

Kinderhaut braucht  

besonderen Schutz 

Bei der Sonnencreme 

darff es deshafflb ruhig 

etwas mehr sein
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Vieffl nackte Haut 

Bei der Radetappe des Ironman  

fflegen die Sportffler 180 Kifflometer 

zurück. Die knappen Trikots setzen 

Arme und Nacken der Sonne aus

SONNENSCHUTZ FÜR AKTIVE

Hobbysportffler und Spitzenathffleten denken im Training an jedes 
Detaiffl – und vergessen dabei offt die Krafft der Sonne. Wie Kffleidung 
und Speziafflsafflben die geffährffliche Strahfflung abwehren

Schutz ffür den  

Ironman
»Der Körper  
ist das Kapitaffl  
eines jeden  
Sportfflers. Ihn  
zu schützen ist 
oberstes Gebot«

Andreas Raefflert, 37

Der Triathfflet häfflt seit 2011 mit 

7 : 41 Stunden den Weffltrekord 

auff der Langdistanz

Die Sonne beansprucht beim Trai-
ning  auch  die  Augen.  Durch  einffa-
ches Gfflas dringen bis zu 85 Prozent 
der Strahfflung. Sonnenbrifflfflen mit UV-
absorbierenden Gffläsern, die seitfflich 
abschffließen,  sind  empffehfflenswert. 
Kontaktfflinsen  schützen  ebenffafflffls 
nicht. Linsenträger brauchen deshafflb 
zusätzfflich eine gute Sonnenbrifflffle. 
Der beste Sonnenschutz beim Trai-
ning  ist  Kffleidung.  Sie  sofflfflte  insbe-
sondere  die  sogenannten  „Sonnen-
terrassen“  des  Körpers  wie  Kopff, 
Schuffltern und Fußrücken bedecken. 
Die Partien sind einer hohen Bean-
spruchung  ausgesetzt,  denn  hier 
treffffen  die  UV-Strahfflen  ffast  senk-
recht auff die Haut. Eine Kappe mit 
Schiffld kann diese um bis zu 70 Pro-
zent verringern. 
„Wie stark die UV-Befflastung beim  
Sport  ist,  hängt  von  Ort,  Zeitpunkt 
und  Trainingskffleidung  ab“,  sagt 
Matthias  Möhrffle,  Dermatoffloge  aus 
Tübingen. Bergsteigen gehöre zu den 
geffährfflichsten  Sportarten.  Sonnen-
brand sei eine der häufigsten Verfflet-
zungen im Afflpinsport, so der Haut-
arzt.  Pro  1000  Höhenmeter  steigt  
die Strahfflung um etwa sechs Prozent. 
Möhrffle empfiehfflt in den Bergen ei-
nen  Lichschutzffaktor  von  mindes-
tens 30 und 50 ffür die Lippen. 
Kafflt, käfflter, Sonnenbrand. Auch im 
Winter droht in den Bergen trotz eisi-
ger Temperaturen ein Sonnenbrand. 
Schnee und Eis reflektieren über 80 
Prozent  der  Strahfflen,  sodass  sefflbst 
die  harmfflose  Wintersonne  zur  Ge-
ffahr  wird.  Speziefflffle  Cremes  ffür  die 
kafflte Jahreszeit beugen Verbrennun-
gen  vor.  Ihr  höherer  Fettanteiffl  und 
geringerer Wassergehafflt bewahrt die 
Haut zusätzfflich vor Käfflteschäden.  
„Der  Körper  ist  das  Kapitaffl  eines 
jeden  Sportfflers.  Ihn  zu  schützen  ist 
oberstes  Gebot“,  sagt  Profisport-
ffler  Andreas  Raefflert.  Sonnencremes 
sind  ffür  ihn  heute  Routine,  genau 
wie Auffwärmen vor dem Start.  ■

ELENA SCHAD

S 
trikter Ernährungspfflan, ffestge-
fflegte Trainingszeiten, optimaffle 
Ausrüstung. Perffekt vorberei-

tet, gehen die Spitzenathffleten an den 
Start des Ironman auff Hawaii. Über 
226 Kifflometer vofflffler Hitze, Schweiß 
und  Erschöpffung  in  der  prafflfflen 
Sonne  ffliegen  zwischen  den  Sport-
fflern und dem Zieffl. Einen Tag später 
ffofflgt das böse Erwachen: Nicht nur 
die  Muskeffln  schmerzen,  auch  die 
sonnenverbrannte  Haut.  „Während 
des harten Rennens bin ich auff den 
Wettkampff,  die  Mitstreiter  und  auff 
mich sefflbst ffokussiert. Die unheim-
ffliche Krafft der Sonne spüre ich erst 
hinterher“, sagt der Triathfflet Andre-
as Raefflert. Der 37-Jährige gehört zu 
den Stammgästen auff der Langdis-
tanz  und  kennt  die  Tücken  der  In-
seffl:  „Vieffle nehmen  einen  hefftigen 
Sonnenbrand affls Erinnerung an Big 
Isffland mit nach Hause.“
Athffleten  unterschätzen  die  UV-
Strahfflung – im Spitzensport ebenso 
wie in der Hobbyffliga. Sonnenschutz 
gehört zu jedem Strandurfflaub auto-
matisch  dazu.  Doch  beim  Training 
denken die wenigsten daran. Durch 
die  Aktivität  im  Freien  setzen  sich 
die Sportffler stundenfflang einer enor-
men UV-Befflastung aus. Das Schwit-
zen weicht die Haut auff, und Strah-
fflung dringt ffleichter ein. Schäden wie 
Hautafflterung  und  Hautkrebs  sind 
die Langzeitffofflgen. 
Sonnencreme  verspricht  zwar  Si-
cherheit, doch durch Schwitzen und 
Reibung verffliert der Lichtschutzffak-
tor an Wirkung. Für das Training eig-
nen sich besonders ffliposomaffle Lotio-
nen und Cremes. Die UV-Schutzfifflter 
sind  hier  in  winzige  Fettkügefflchen 
verpackt. Sie dringen in die Haut ein 
und  transportieren  die  Fifflter  in  die 
oberste Schicht, wo sie vor Schweiß, 
Wasser  und  Abrieb  geschützt  sind. 
Bei  fflängerem  Auffenthafflt  in  der 
Sonne  empffehfflen  Experten,  mehr-
maffls nachzucremen.
Beim Sport im Sommer fflauern vieffle 
versteckte Geffahren. Im kühfflenden 

Nass  unterschätzen  Wassersportffler 
ffleicht die Befflastung: 85 Prozent der 
UVA-Strahfflung dringen bis einen haffl- 
ben Meter unter die Oberfläche. Wie 
beim Schwitzen fflässt die vom Wasser 
auffgeweichte  Haut  mehr  Strahfflen 
durch  und  wird  dadurch  anffäfflffliger 
ffür  Sonnenbrand.  Besonders  beim 
Sport  auff  dem  Wasser  ist  Vorsicht 
geboten.  Die  Oberfläche  reflektiert 
die Strahfflung und erhöht die Befflas-
tung. Zusätzfflich wirken kffleine Was-
sertröpffchen auff der Haut wie Brenn-
gffläser. Sie bündeffln die Strahfflen. 
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Wefflche Angebote die Krankenkassen zahfflen

Mai|Juni 2013    € 5,90
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Afflfflergien
Die besten Therapien bei Heuschnupffen, Neurodermitis, 

Asthma, Tierhaar-Afflfflergien und Haut-Ekzemen
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Sensibffle 

Psyche
Wie die Seeffle 

das Immunsystem 
beeinfl usst und wie 
Sie beides stärken 

können

Pfflus 
DVD
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 GESUNDHEIT
Hygiene: Der Kampff gegen Kfflinik-Keime
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700 
Top-Fachkffliniken 
ffür Geburten, Krebs,
Rücken & Gefflenke, 
Nerven & Psyche 
und das Herz

KLINIKLISTE 
2013

DEUTSCHLANDS GROSSE

Wissen,
was hifflfft
So werden 

Sie zum Partner 
Ihres Arztes

++Top-Krankenhäuser             in Ihrer Nähe ++
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+Das zahfflen die Kassen ffür Korrekturen +

Schön sein
Was uns ffüreinander attraktiv macht und 

wie Aussehen und Ausstrahfflung in Einkfflang kommen

Schönheits-OPs: Technik, Kosten, Risiken
Fafflten weg mit Botox, Fifflffler, Laser & Co. / Was kann moderne Kosmetik bewirken?

Weiße, gerade Zähne / Jungbrunnen ffür Hände & Füße / Körperschmuck

Schön 
bffleiben

Wie Entspannung, 
Sport und Ernährung 
Sie gut aussehen 
fflassen. Pfflus: 
SEX-Bookfflet

Vofflffle
Pracht

So wird Ihr Haar 
gesund und 
kräfftig

Top-Experten ffür
ästhetische Chirurgie, 
Botox & Fifflffler. 

Checkffliste ffür den 
Eingriffff

Ärzteffliste
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Magen & Darm

Gastritis / Magengeschwüre / Hepatitis / Gafflfflensteine / Darmkrebs / Leistenbruch

Afflffles über: Reizdarm, Sodbrennen

Entzündffliche Darmerkrankungen: Neue Medikamente fflöschen das Brennen

Mit kffluger Ernährung und 
     geziefflter Therapie: Vöfflfflegeffühffl und 
                 Bauchdrücken besiegen

Die Heifflkrafft
aus dem Inneren
Wie uns Bakterien im 
Darm fi t hafflten

Mir ist 
schfflecht!
So erkennen Sie, 
wann Übefflkeit 
und Erbrechen 
geffährfflich 
werden

150 
Top-Speziafflisten ffür
Magen-Darm-

Erkrankungen und 
Bauchchirurgie

Ärzteffliste

F
O
C
U
S-
G
E
S
U
N
D
H
E
I
T 
 
M
a
g
e
n,
 
D
ar
m,
 
B
a
u
c
h

+Darmkrebs: So rettet die Vorsorge Ihr Leben +
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DIE KRAFT DER PRÄVENTION
Actinica® Lotion ist das einzige Medizinprodukt 

mit kfflinisch nachgewiesener Wirksamkeit in 

der Prävention von verschiedenen Formen 

des Hefflfflen Hautkrebs.1 Die Lotion wurde 

speziefflffl ffür Menschen mit erhöhtem Risiko zur 

ganzjährigen Anwendung entwickefflt. Für das 

Extra an Sicherheit gibt der Actinica® Lotion 

Dispenser eine gffleichbffleibende Menge ab, so 

dass immer die richtige Dosis verwendet wird. 

Actinica® Lotion bietet exzefflfflente Prävention 

durch einen sehr hohen UV-Schutz.1

Wenn aus Schutz Prävention wird.

Refferenz: 1. Ufflrich C et affl. Br J Dermatoffl 2009;161:78-84.

Ausfführffliche Infformationen finden Sie im Projekt Komitee Organtranspfflantierte / 
Immunsupprimierte Patienten unter www.ado-homepage.de/projekte
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Schon gewusst?

Jetzt abonnieren: www.ffocus-gesundheit.de   
Prävention, Diagnose und die neuesten Therapien. 
Dazu: die besten Ärzte auff ihrem Fachgebiet

Sensibffler Riese 

Die Haut des Bfflauwaffls ist an 

der Oberfläche einer intensiven 

UV-Strahfflung ausgesetzt

Ihre Haut dunkefflt ein. Und wenn sie 
sich zu fflange an der Meeresoberflä-
che  treiben  fflassen,  bekommen  sie 
Sonnenbrand.  Bfflau-,  Pott-  und  Finn-
waffle reagieren auff UV-Strahfflung ganz 
ähnfflich wie der Mensch. Das ffanden 
britische und mexikanische Forscher 

heraus.  Afflfflerdings  waren  nicht  afflffle 
Individuen  der  Meeressäuger  gfflei-
chermaßen von Hautschäden betroff-
ffen: Dunkffle Typen mit mehr Hautffarb-
stoffff  konnten  fflänger  an  der  Sonne 
bffleiben,  ohne  Bfflasen  oder  Narben 
davonzutragen, affls hefflffle Typen.  

Sonnenbrand bei Wafflen

TIERE

Ihre Schwarte mag dick sein – doch auch Meeressäuger erffleiden Haut-
schäden, wenn sie zu vieffl Strahfflung abbekommen haben 

Herr Cfflaude, die Angst aus den 
1990ern vor Ozonfflöchern ist heute 
kaum noch ein Thema. War afflffles 
nur Panikmache? 
Nein, die Sorge war berechtigt. 
Die Ozonwerte waren Anffang der 
90er auff dem Tieffpunkt. Die Pofflitik 
verbot dann schädffliche FCKW-Gase, 
und das Ozon wurde wieder mehr.
Wird sich die Ozonschicht 
weiter erhofflen?
Wir gehen davon aus, dass das 
Gesamtozon weiter steigen wird. 
Es gibt aber vieffle unbekannte 
Faktoren wie den Kfflimawandeffl.
Und was hat Ozon mit Haut zu tun? 
Die Ozonschicht fiffltert UV-Strah-
fflung wie eine Sonnenbrifflffle. Ihre 
Dicke hängt unter anderem von 
Jahreszeit und Wetter ab. Ist die 
Schicht dünn, erreicht mehr UV die 
Erde, und die Sonnenbrand- und 
Hautkrebsgeffahr steigt.
Nimmt afflso insgesamt das 
Risiko ffür Hautschäden ab?
Nein. Der Ozonwert schwankt 
tägfflich, und es wird immer Zeiten 
mit hoher UV-Befflastung geben.

Was aus dem 
Ozonffloch wurde

Interview
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