UV-Strahlung, Gesundheit und Sonnenschutz

Aufgrund eigener Betroffenheit habe ich mich sehr intensiv mit dem Thema UV-Strahlung und dem
Schutz unserer Gesundheit befasst.

UV-Strahlung ist fiir unsere Gesundheit wichtig, nicht nur, weil sie die wichtigste Quelle fiir natiir-
liches Vitamin D3 ist, aber sie kann auch zur Gefahr fiir die Gesundheit unserer Haut und unserer
Augen werden, wenn wir uns nicht ausreichend schiitzen, gerade im Sommer.

UV-Strahlung in Deutschland

Aus verschiedenen Griinden nehmen wir Deutschen heute weit mehr UV-Strahlung auf als noch vor
einem Jahrzehnt. Es heif3t, im Schnitt nehme ein Deutscher heute so viel UV-Strahlung auf, wie es
vor einigen Jahren in Australien iiblich war.

Aber wir haben den Schutz unserer Haut und unserer Augen nicht an die gestiegene UV-Belastung
angepasst. Besonders im Friihjahr, etwa im April, unterschidtzen wir die UV-Belastung unter freiem
Himmel.

Die erhohte UV-Belastung liegt an verschiedenen Faktoren: Es gibt heute mehr sonnenreiche Tage
im Jahr als frither, im Schnitt hat die Bewdlkung abgenommen (wobei Wolken nicht automatisch
vor UV-Strahlung schiitzen, aber dazu spéter). Wir haben mehr Freizeit und verbringen diese im-
mer héufiger im Freien und in sonnenreichen Gebieten.

Aufgrund der vermehrten UV-Strahlung stellen Hautérzte eine starke Zunahme an Hauterkrankun-
gen, bis hin zu Hautkrebs, fest. Augenirzte bemerken eine Zunahme an Erkrankungen der Augen
durch vermehrte UV-Strahlung. Arzte raten darum zu mehr Sonnenschutz.

UV-Strahlung

UV-Strahlung ist der energiereichste Teil der Sonnenstrahlen, die uns erreichen. Sie enthilt mehr
Energie als das sichtbare Licht oder die Wéarmestrahlung.

Bei UV-Strahlung muss zwischen UVA-, UVB- und UVC-Strahlung unterschieden werden. Sie
unterscheiden sich anhand der Wellenlénge, der Energie, ihrer Wirkung auf uns Menschen und der
notwendigen Schutzmafnahmen.

Am energiereichsten ist die UVC-Strahlung, am wenigsten reich an Energie ist die UV A-Strah-
lung.

UVA-Strahlung liegt zwischen 315 und 400 nm. Sie macht den Grofteil der UV-Strahlung auf der
Erdoberflache aus (90-95 %) und erreicht beim Menschen auch tiefe Hautschichten. Sie sorgt fiir
vorzeitige Hautalterung, abnehmende Elastizitdt der Haut und Pigmentverdnderungen. Sie kann
Sonnenallergien auslosen und begiinstigt die Entstehung des gefdhrlichen schwarzen Hautkrebses.
Sie kann auch die Augen schidigen und hier Verdnderungen bis hin zu Krebs ausldsen.

UVB-Strahlung (280315 nm) wird teilweise von der Erdatmosphire gefiltert, erreicht aber den-
noch die Erdoberflache (5-10 % der UV-Strahlung auf der Erde), dringt jedoch weniger tief in
unsere Haut ein. Sie sorgt fiir die Bildung von Vitamin D (aus dem in der Haut vorhandenen Provit-
amin D), fiir Sonnenbridune — und fiir Sonnenbrinde. Die Produktion von Vitamin D ist das einzig
wirklich Gute, das die UV-Strahlung bei uns Menschen bewirkt, wenn wir Sonnenbriune nur als
Frage der Asthetik bewerten. Besonders problematisch ist, dass UVB-Strahlung die DNS schidigen
kann, was wiederum zu Mutationen und Hautkrebs fiithren kann.

Beide, UVA- und UVB-Strahlen, haben eine immunsuppressive Wirkung. Sie schwéchen das Im-
munsystem. Im Korper schlummernde Viren haben dann die Mdéglichkeit, aktiv zu werden — das Er-
gebnis sind etwa die recht hdaufigen Lippenbldschen, die vom Herpes-Simplex-Virus hervorgerufen
werden.

UVC-Strahlung (100-280 nm) wird vollstdndig von der Erdatmosphire geblockt und erreicht nicht
die Erdoberfliche. Fiir uns spielt sie also keine Rolle.



UV-Index

Die Intensitét der UV-Belastung wird mit dem UV-Index angegeben. Dieser reicht von 1 bis 11+:
e 1-2: geringe gesundheitliche Gefdhrdung

e 3-5: mittlere gesundheitliche Gefahrdung

e 6-7: hohe gesundheitliche Gefahrdung

e 8-10 sehr hohe gesundheitliche Gefahrdung

e 11+: extreme gesundheitliche Gefdhrdung

Nur bei 0-2 sind keine SchutzmaBnahmen erforderlich. Bei 3—7 gelten sie als erforderlich, bei 8-10
als unbedingt erforderlich und bei 11+ als absolut erforderlich.

In den Bergen und an Wasserfldchen sowie auf verschneiten Fldchen kann die UV-Belastung stark
erhoht sein.

Die UVB-Strahlung ist am stirksten in der Mittagszeit, also etwa zwischen 11 und 15 Uhr. Die
UVA-Strahlung variiert im Tagesverlauf weniger stark.

UV-Strahlung und Hauttypen

Jede Haut reagiert unterschiedlich auf UV-Strahlung, je nach Hautfarbe. Dunkle Haut ist besser vor
UV-Strahlung geschiitzt als helle Haut. Dabei gilt, dass bestimmte Erkrankungen und Medikamente
(z. B. gegen Bluthochdruck) den UV-Schutz der Haut herabsetzen.

Dank des Ostrogens ist die Haut von Frauen diinner als die von Ménnern. Auch das reduziert den
Eigenschutz der Haut.

Was wenige Menschen wissen: Die Lippen konnen kein Melanin bilden (das ist der Stoff, der fiir
die Sonnenbradune sorgt) und besitzen darum keinen Eigenschutz vor UV-Strahlung.

Die Haut reagiert unterschiedlich empfindlich auf die UV-Strahlung. Kopthaut, Gesicht (vor allem
Ohren, Nase und Lippen), Nacken, Dekolleté, Schultern und Oberarme sind besonders empfindlich,
da die Haut hier besonders diinn ist.

UV-Strahlung und die Augen

Viele denken bei UV-Strahlen nur an die Folgen fiir die Haut, aber die Folgen fiir die Augen kon-
nen ebenso schlimm sein.

Wihrend die Haut dank Melanin einen Eigenschutz gegen UV-Strahlung aufbauen kann, fehlt den
Augen diese Moglichkeit.

Die Augen konnen im Innern ebenfalls einen Sonnenbrand bekommen.
Da das Augeninnere keine Schmerzrezeptoren besitzt, empfinden wir dabei keinen Schmerz.

Die Folgen konnen aber verschiedene schwere Augenerkrankungen sein: Grauer Star, Schiden an
der DNS, Mutationen, Krebs. So kann durchaus der Verlust der Augen drohen.

UV-Booster

Durch bestimmte Bedingungen kann die UV-Strahlung verstarkt werden:
1. Bestimmte Bewolkungssituationen (leicht bis stark)

2. Schnee (sehr stark)

3. Heller Sand (mittel bis stark)

4. Hohe (je nach Hohe bis extrem stark)



Manche kennen es: Man fahrt bei leichten Schauern und bewdlktem Himmel eine lingere Strecke
mit dem Rad — und stellt am Abend tiberrascht fest, dass man einen Sonnenbrand hat.

UV-Barrieren

Schon die Erdatmosphére wirkt als UV-Barriere. Die UVC-Strahlung wird vollstindig geblockt, die
UVB-Strahlung immerhin zu einem grof3en Teil, die UV A-Strahlung jedoch kaum. Zum Gliick ist
sie die am wenigsten energiereiche Art der UV-Strahlung, aber trotzdem nicht zu unterschétzen.

Wolken und Schatten bieten keinen vollsténdigen Schutz vor der UV A-Strahlung, unter Umstdanden
kann unter Wolken die UV-Belastung am Boden sogar hoher sein als ohne Wolken. Ursache hierfiir
sind Reflektionen in der Lutft.

Glas bietet einen guten Schutz vor der UVB-Strahlung, aber nur geringen Schutz vor der UVA-
Strahlung.

Wasser bietet einen guten Schutz gegen die UV-Strahlung, aber erst ab einer Tiefe von 1-2 Metern.
An der Oberflédche ist die UV-Belastung meist erhdht, aufgrund von Reflektionen.

Die Haut bietet einen gewissen Schutz vor der UVB-Strahlung, nicht aber vor der UVA-Strahlung,
die auch in tiefere Hautschichten vordringen kann.

Den besten Schutz vor der UV-Strahlung bietet Kleidung. Je dichter gewebt, desto besser der
Schutz. Als Faustregel gilt dariiber hinaus, dass dunkle Farben besser schiitzen als helle Farben und
Kunstfasern besser als Naturfasern.

Idealen Schutz bietet spezielle UV-Schutzkleidung, wobei aber zu beachten ist, dass der Schutz mit
jeder Wische ein wenig nachldsst.

Kurz gesagt, ein weilles T-Shirt aus Baumwolle bietet jedenfalls nur einen geringen Schutz, schwar-
ze Kleidung aus Kunstfasern bietet einen guten Schutz, UV-Schutzkleidung bietet den besten
Schutz.

Die Kleidung sollte je nach Stirke der UV-Strahlung zumindest Oberkorper, Schultern und Oberar-
me oder sogar den ganzen Korper bedecken. AuBBerdem sollten Kopf, Nase, Ohren und Nacken mit
einem Hut geschiitzt werden.

Bei all den Debatten um Burkinis sollte nie vergessen werden, dass sie einen guten UV-Schutz im
Freien bieten, also in Freibddern, an Seen und am Meer.

Einen guten Schutz bieten Sonnenschutzcremes fiir die Haut und Sonnenbrillen.

Sonnenschutzcreme sollte unbedingt sowohl vor der UV A- als auch vor der UVB-Strahlung schiit-
zen.

Wichtig ist, dass eine ausreichende Menge aufgetragen wird — die meisten Menschen nehmen eine
viel zu geringe Menge. Empfohlen werden 40-50 ml, das entspricht etwa 4-5 Essloffeln.

Der Lichtschutzfaktor (LSF) sollte mindestens doppelt so hoch sein wie der UV-Index. Im Normal-
fall wird allerdings LSF 30 empfohlen, in sonnenreichen Gebieten, in den Bergen, auf Schnee und
an Gewdssern und fiir Kinder sogar LSF 50+. Ebenso sollten Menschen, die bestimmte Medikamen-
te einnehmen (z. B. Blutdrucksenker) oder die in den letzten Wochen eine Laser-Haarentfernung
haben durchfiihren lassen, unbedingt LSF 50+ verwenden.

Der Lichtschutzfaktor besagt, um wie viel sich die Schutzzeit durch das Mittel gegeniiber unge-
schiitzter Haut verldngert, ehe es zu einem Sonnenbrand kommt. Sonnenschutzcreme schiitzt also
weder vor einem Sonnenbrand, noch bietet sie einen dauerhaften Schutz, sondern nur einen zeitlich
begrenzten Schutz.

Durch wiederholtes Auftragen kann dieser Schutz nicht verlangert werden.

Erneutes Auftragen etwa alle 2-3 Stunden kann dennoch sinnvoll sein, um die Schutzwirkung nicht
vorzeitig zu verlieren.



Sonnenschutzcreme vertrigt allerdings nicht jeder — meine Haut etwa mag sie kaum. Und flir Was-
serlebewesen kann sie sogar gefahrlich bis todlich sein. Es gibt aber Sonnencremes, die fiir Wasser-
lebewesen ungefihrlich sein sollen.

Wichtig ist: Sonnenschutzcreme altert relativ stark. Die im Vorjahr nicht verbrauchte Sonnencreme
sollte im neuen Jahr nicht weiterverwendet, sondern durch neue Creme ersetzt werden. Im
schlimmsten Fall ist sie im zweiten Jahr nicht mehr wirksam.

Sonnenbrillen sollten unbedingt mit dem Siegel "UV400" ausgestattet sein. Normale Sonnenbrillen
schiitzen die Augen nur bis 380 nm, aber die mit dem UV-400-Siegel schiitzen bis 400 nm und de-
cken damit auch die kritische Liicke zwischen 380 und 400 nm ab. Sie sollten zudem so gro3 wie
mdglich sein. Fiir Kinder und empfindliche Personen empfehlen sich Sonnenbrillen, die auch die
Seiten abdecken.

Sonnenbraune und Sonnenbrand

Sonnengebriaunte Haut ist aus medizinischer Sicht ein Warnhinweis, dass die Haut zu viel UV-
Strahlung abbekommen hat. Dagegen hat sie sich mit der Bildung von Melanin gewehrt, um den
Schaden zu reduzieren. Dennoch steigt das Risiko fiir vorzeitige Hautalterung.

Fiir die Produktion von Vitamin D ist keine gebrdunte Haut nétig, sie reduziert die Bildung von Vit-
amin D sogar.

Jeder Sonnenbrand hingegen bedeutet, dass die Haut geschiddigt worden ist. Jeder Sonnenbrand er-
hoht das Risiko fiir schwere Erkrankungen — und sollte darum unbedingt vermieden werden.

Sonnenbraune als Sonnenschutz?

Sonnenbrdune bringt in jedem Fall einen Lichtschutzfaktor von hdchstens 1,5. Das gilt selbst fiir
Bauarbeiter, die den ganzen Sommer im Freien arbeiten und von der Sonne stark gebridunt sind.

Vitamin D3

Sonnenstrahlen sind notig, damit in den oberen Schichten der Haut Provitamin D in Vitamin D3
umgewandelt wird.

Es steht nicht sofort zur Verfligung, sondern muss von den oberen in tiefere Hautschichten transpor-
tiert werden.

Darum sollte man nach einem Sonnenbad nicht gleich baden oder duschen — das neugebildete Vit-
amin D3 wiirde einfach fortgespiilt werden. Sportschwimmer haben darum selbst unter freiem Him-
mel oft einen eher niedrigen Vitamin-D-Spiegel, weil das Vitamin D keine Chance hat, aus den obe-
ren Hautschichten in die tieferen zu wandern.

Fiir eine ausreichende Versorgung reicht es im Sommer normalerweise aus, Gesicht, Hinde und Ar-
me zwei- bis dreimal pro Woche fiir ca. 12 Minuten (bei heller Haut) der Sonne ohne Sonnenschutz
auszusetzen.

Es gibt leider Krankheiten, bei denen die Vitamin-D-Produktion der Haut gestort ist. Dann ist es
notwendig, Vitamin D3 iiber die Erndhrung oder Nahrungsergdanzungsmittel zuzufiihren. Bei der
Zufuhr iiber Nahrungserginzungsmittel ist unbedingt #rztlicher Rat einzuholen; denn eine Uberdo-
sierung ist gefahrlich.

Was ist mit verschleierten Frauen?

Ein hdufiges Thema, auffillig hdufig in einem islamfeindlichen bis rassistischen Kontext geduflert,
ist die Versorgung verschleierter Muslimas mit Vitamin D.

Wir haben schon gesehen, dass im Sommer zwei- bis dreimal wochentlich ca. 12 Minuten Sonnen-
schein auf Arme und Gesicht ausreichend sind, um geniigend Vitamin D zu produzieren. Und keine
Muslima — auch nicht jene, die sich mit einem Nigab verhiillen — tridgt den Schleier 24 Stunden am



Tag an sieben Tagen der Woche. Sie alle haben Mittel und Wege, um sich zu sonnen und auf diese
Weise mit Vitamin D zu versorgen.

Ansonsten sind Réucherfisch, Anchovis und getrocknete Pilze wertvolle natiirliche Quellen fiir Vit-
amin D3. Und es gibt die Moglichkeit der Substitution mit Nahrungsergéinzungsmitteln.

In der Regel sind verschleierte Muslimas nicht schlechter mit Vitamin D versorgt als alle anderen
Frauen im Land.
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