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Krebsliga: Sonnenschutz wahrend der Sportferien

Von PPS

Bern)(PPS) In Hohenlagen sind wir den ultravioletten Strahlen der Sonne
besonders intensiv ausgesetzt. Erst recht, wenn Schnee liegt. Selbst an
einem bewolkten Tag kann unsere Haut in den Bergen geschadigt werden.
Damit es nicht soweit kommt, zeigt die Krebsliga, wie man sein
personliches Hautkrebsrisiko senken kann.

Der Schnee glitzert im Sonnenlicht, Wintersport ist angesagt. Wer jetzt schone Tage
in HOhenlagen geniesst, muss vorsichtig sein: Unsere Haut ist empfindlich, und die
Hohenlage sowie der reflektierende Schnee verstarken selbst an einem truben Tag
die brandgefahrliche Wirkung der ultravioletten (UV-) Strahlung.

Die UV-Strahlen der Sonne sind die Hauptursache fur die Entstehung von Hautkrebs.
Rund 2700 Menschen erkranken jedes Jahr in der Schweiz an einem Melanom, rund
320 sterben daran. Frih erkannt, bestehen gute Chancen auf eine erfolgreiche
Behandlung. Die Krebsliga klart auf: Jede und jeder kann sein Krebsrisiko mit dem
richtigen Verhalten senken. In winterlichen Hohenlagen schutzt man sich am besten
mit Kleidern, Kopfbedeckung, Sonnenbrille. Sowie mit einem Sonnenschutzmittel, das
gegen UVA und UVB schitzt und einen Lichtschutzfaktor aufweist von mindestens 30.

Je hoher, desto intensiver brennen die UV-
Strahlen
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In HOhenlagen ist unsere Haut den UV-Strahlen der Sonne besonders stark
ausgesetzt. Je hoher man steigt, desto dunner wird die Luft. Die atmospharische
Schutzschicht zwischen der Sonne und der Haut nimmt ab. Die Faustregel besagt: Pro
1'000 Meter steigt die Intensitat der UV-Strahlen um zehn Prozent. Dadurch kann die
Intensitat der UV-Strahlen in den Bergen um ein Vielfaches héher sein als im Tal oder
im Mittelland.

Der Schnee verstarkt die UV-Strahlung auch an
bewolkten Tagen

Schnee reflektiert das einfallende Sonnenlicht um bis zu 90 Prozent. Dadurch wird die
Intensitat der UV-Strahlung nahezu verdoppelt. Kalte und Bewodlkung tauschen oft
uber die Strahlenintensitat hinweg. Selbst an einem kuhlen, bedeckten Tag wirken bis
zu 80 Prozent der schadlichen Strahlen durch die Wolkendecke auf uns ein.
Hautschadigungen sind deshalb auch unter einem bedeckten Himmel maglich.

Sonnenschutz ist unabdingbar

Die Haut vergisst ein zu viel an UV-Strahlen nie: Der Korper kann beschadigte Zellen
nur bis zu einem gewissen Mass reparieren. Einzelne Zellen kdnnen beschadigt
zuruckbleiben und sich Jahre spater zu Krebszellen entwickeln. Um sein personliches
Risiko von frihzeitiger Hautalterung, Hautschadigungen und von Hautkrebs zu
senken, zeigt die Krebsliga, worauf man achten kann.

Die Krebsliga informiert: So schutzen Sie sich in
den Bergen vor zu viel UV-Strahlen

e Sonnenschutzmittel erganzen Kleider: Benutzen Sie fur alle unbedeckten
Hautstellen Sonnencremen und andere Sonnenschutzmittel, die sowohl vor UVA-
und UVB-Strahlen schutzen und einen Lichtschutzfaktor von mindestens 30
aufweisen. Unter den Kleidern benétigt es kein Sonnenschutzmittel; mit Kleidern
bedeckte Korperstellen sind wahrend des ganzen Tages gut geschutzt.

e Lippen ebenfalls schutzen: Schutzen Sie Ihre Lippen nach Moéglichkeit mit einem
Schutzstift, der Uber einen Lichtschutzfaktor von mindestens 30 verfugt.



e Die Sonnenbrille ist mehr als ein Accessoire: Die UV-Strahlen konnen die Binde-
und Netzhaut schadigen und Augenkrebs verursachen. Sonnenbrillen schitzen
davor. Wichtig ist es, beim Kauf einer Sonnenbrille auf das CE-Zeichen und den
Vermerk «100 % UV-Schutz bis 400 Nanometer» zu achten. Fur ein gutes Sehen
sind braune oder graue Farbungen der Glaser ideal. Blau- und Rotténung
beeintrachtigen die Kontrastwiedergabe und das scharfe Sehen.

e Kluge Kopfe schutzen ihren Kopf: Eine Mutze schutzt vor Kalte, vor einem
Sonnenstich und der Schadigung der empfindlichen Kopfhaut; ein Helm schutzt
bei Wintersportarten vor Kopfverletzungen.
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