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Die Osterreichische Krebshilfe

Osterreichische Krebshilfe — seit 1910

»Die Not unserer Krebskranken wird immer grofSer, wir miissen etwas tun, um sie
zu lindern. Konnten wir nicht zusammenkommen, um dariiber zu sprechen?“

Diese Zeilen schrieb Hofrat Prof. Dr. Julius Hochenegg an seinen Kollegen Hofrat
Prof. Dr. Anton Freiherr von Eiselsberg. Es war ein triiber Novembertag im Jahr
1909 gewesen und Prof. Hochenegg hatte wie so oft eine Krebspatientin daheim
besucht und die Not, die er dort sah, hatte ihn tief betroffen gemacht.

Infolgedessen griindeten am 20.12.1910 die Arzte Prof. Dr. Julius Hochenegg,
Hofrat Prof. Dr. Anton Freiherr von Eiselsberg, Hofrat Prof. Dr. Richard Paltauf,
Prof. Dr. Alexander Fraenkel, Prim. Doz. Dr. Ludwig Teleky und Dr. Josef Winter

die heutige Osterreichische Krebshilfe.
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Damals wie heute ist es eine der Hauptaufgaben der Osterreichischen Krebshilfe,
Patient:innen und Angehdorige zu begleiten, sie zu unterstiitzen und fiir sie da zu sein.
Rund 100 kompetente Berater:innen stehen Patient:innen und Angehérigen in

ca. 60 Krebshilfe-Beratungsstellen mit einem umfangreichen Beratungs- und
Betreuungsangebot zur Verfiigung.

Dariiber hinaus tragen Erkenntnisse aus den von der Osterreichischen Krebshilfe
finanzierten Forschungsprojekten dazu bei, den Kampf gegen Krebs im Bereich
Diagnose und Therapie erfolgreicher zu machen.

Die Osterreichische Krebshilfe finanziert sich zum groffen Teil durch private
Spenden, deren ordnungsgemifie und verantwortungsvolle Verwendung von
unabhingigen Wirtschaftspriifer:innen jihrlich bestitigt wird. Die Krebshilfe ist
stolze Trigerin des Osterreichischen Spendengjitesiegels.
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Einleitung

Wir alle brauchen das Licht und die Wirme der Sonne!
Aber wie bei vielen anderen Dingen kann auch hier
ein ,zu oft” und ,zu viel“ gefihrlich werden. Seit 1988
informieren wir gemeinsam mit der Osterreichischen
Gesellschaft fiir Dermatologie mit der Aktion

»Sonne ohne Reue® iiber Hautkrebs-Vorsorge und
-Fritherkennung. Sie ist damit unsere erste und ilteste
Vorsorge-Aktion. Damals wie auch heute gilt: die beste
Hautkrebs-Vorsorge ist die Vermeidung von extremer
und intensiver Sonnenbestrahlung. Vergessen Sie daher
nicht auf den richtigen Sonnenschutz!

Die Fritherkennung von Hautkrebs hat einen besonderen
Stellenwert: Rechtzeitig erkannt und behandelt kann
eine vollstindige Heilung bedeuten. Doch leider lassen
immer noch viele Betroffene zu lange Zeit verstreichen,
teils aus Unwissenheit, teils werden Knétchen oder

sich verindernde dunkle Flecken verharmlost. Unsere
Botschaft an alle lautet: Hautkrebs ist heilbar, wenn der
Tumor frithzeitig erkannt und behandelt wird. In diesem
Sinne appellieren wir fiir den richtigen Sonnenschutz
und regelmiflige Selbstkontrolle der Haut. Ganz wichtig:
Melden Sie jede beobachtete Verinderung Ihrem/Ihrer
Hautarzt/-drztin!

Die Sehnsucht nach den wohltuenden Sonnenstrahlen
ldsst uns manchmal vergessen, dass ein Zuviel davon
durchaus gefihrlich sein kann. Der Sonnenbrand fiihrt
iiber akute Beschwerden hinaus zur iiberschnellen
Alterung der Haut und kann, oft erst nach vielen
Jahren, Hautkrebs verursachen. Mit Vernunft

und entsprechendem Informationsstand steht

dem verniinftigen Sonnengenuss nichts im Wege.
Apothekerinnen und Apotheker wissen alles tiber den
idealen Sonnenschutz fiir den individuellen Haut-Typ.
Nutzen Sie die kostenlose Méglichkeit, sich in Threr
Apotheke um's Eck umfassend zu informieren.
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Sonne ohne Reue genieBen

Die Sonne ohne Reue genief3en!

Was wire das Leben ohne Sonnen-  bei Menschen mit heller Haut,
schein? Die Sonne gibt uns Licht, hellen Haaren, hellen Augen
spendet Wirme und Wohlbe- und Sommersprossen vor, als bei
finden. Durch das Sonnenlicht briinetten oder dunkelhaarigen
bildet unser Kérper Vitamin D, Menschen mit diinklerer Haut.

das fiir den Aufbau und Erhalt der

Knochen benétigt wird. Daftir ge- Das Sonnenlicht, das auf die
niigt unserem Korper ganz wenig Erdoberfliche trifft, besteht aus
Sonne: ein Spaziergang pro Woche ~ mehreren Teilen: aus der ultra-
oder vier Minuten pro Tag reichen.  violetten Strahlung (UV-Strah-
Die Vitamin D-Bildung funktio- lung), dem sichtbaren Licht und
niert auch, wenn es bewolkt ist. der Infrarot-Strahlung.

Kurz gesagt: Wir brauchen die

Sonne. Jedoch sollten wir wissen,

wie wir die Sonne geniefen kon- Sonnenlicht =
sichtbares Licht +
UV-Strahlen +
Infrarot-Strahlen

nen, ohne es spiter zu bereuen.

Extreme und intensive Sonnen-
bestrahlung kann Hautkrebs
verursachen! Der verniinftige
Umgang mit der Sonne ist daher
der wichtigste Teil der Haut-
krebs-Vorsorge. Durch eflizienten
Sonnenschutz — natiirlichen
Schatten, Sonnencreme und
Sonnenschutzkleidung — kénnen
Sonnenbrinde vermieden werden.

Das Risiko fiir Hautkrebs steigt

mit jedem Sonnenbrand. Vor 2 =
allem Sonnenbrinde in der Der richtige Sonnenschutz wird nach
Jugend erhohen das Risiko. Das dem Haut-Tyjp bestimmt. Aber auch die

Bekleidung einschliefSlich Kopfbedeckung ist

hingt ebenso mit dem Haut- R
ein wichtiger Faktor.

Typ zusammen: Hautkrebs
kommt wesentlich hdufiger



UV-Strahlen

UV-Strahlen

Ultraviolette (UV) Strahlen sind
sehr energiereich und kénnen ohne
ausreichenden Schutz Hautschi-
den verursachen. Je linger die
Wellen sind, desto niher kommen
die Strahlen an die Erdoberfliche:

Die besonders energiereiche
UVC-Strahlung wird von der
Erdatmosphire vollstindig
ausgefiltert, so dass natiirliche
UVC-Strahlung die Erdoberfliche

nicht mehr erreicht.

UVB-Strahlen sind schr energie-
reich, kurzwellig und durchdrin-
gen die oberste Hautschicht. Dort
regen sie die pigmentbildenden
Zellen (Melanozyten) zur ver-
mehrten Melanin-Bildung an.
Durch das Melanin wird die Haut
braun und ist besser vor Sonnen-
strahlen geschiitzt. UVB-Strahlen
verursachen aber auch Sonnen-
brand und schidigen das Erbgut
(DNS) der Haut.

Die langwelligen UVA-Strah-
len sind zwar energiedrmer,
dringen aber besonders tief in

die Haut ein. Sie fithren zur
vorzeitigen Hautalterung, die
sich durch Faltenbildung und
Pigmentflecken zeigt. Sehr
hiufig sind UVA-Strahlen fiir
Sonnenunvertriglichkeits-
reaktionen der Haut (z. B.
Sonnenallergie) verantwortlich.
In ausreichender Menge kénnen
UVA-Strahlen zur Entstehung von
Hautkrebs beitragen.

Man findet sie im natiirlichen,
aber auch im kiinstlichen Sonnen-
licht, z. B. im Solarium. Sie haben
immer die gleiche Wirkung.

Sind die Verinderungen am Erb-
gut der Haut (DNS) gering, wer-
den sie von speziellen Eiweif3-Ver-
bindungen wieder repariert. Bei
schwereren und wiederkehrenden
UV-Uberdosierungen funktio-
nieren diese Reparaturmechanis-
men nicht mehr und es kénnen
dauerhafte Schiden an der DNS
entstehen. Dadurch verindern
sich oftmals die betroffenen Zellen
und schliefilich entwickelt sich
Hautkrebs.

Neben dem Sonnenbrand, der
ein direkter Schaden durch
UVB-Strahlen ist, konnen also



UVA-Strahlen durch jahrelanges
Einwirken Schiden verursachen,
die wir erst spiter bemerken: die
lichtbedingte Hautalterung mit
dem typischen Faltenbild, Schlaff-

heit und Pigmentstorungen.

Innerhalb eines Jahres sind
UV-Strahlen unterschiedlich
intensiv. Denken Sie daran, wenn
Sie im Freien sind.

Miirz und April

Nach den finsteren und kalten
Tagen im Winter freuen wir uns
besonders iiber die Sonne. Ange-
nehme Temperaturen tduschen
aber tiber die Strahlungsintensitit
hinweg. Schiitzen Sie Ihre Haut
im Frithling unbedingt, auch bei
niedrigen Temperaturen!

Mai bis August
In dieser Zeit sind die UV-Strah-

len sehr intensiv. Schiitzen Sie Thre
Haut mit Kleidung und Schatten.
Vor allem zu Mittag zwischen

UV-Strahlen

11:00 und 15:00 Uhr sollten Sie
im Schatten bleiben!

r TS

September und Oktober

Ahnlich wie im Frithling tiuschen
die niedrigeren Temperaturen. Die
UV-Strahlen sind noch stark. Blei-
ben Sie an sonnigen Tagen iiber
die Mittagszeit im Schatten.

November bis Februar
Im Grof3teil Osterreichs sind die

UV-Strahlen schwach, es braucht

normalerweise kaum Sonnen-

schutz. Aber in den Bergen ist ein
Schutz unbedingt nétig,
z. B. beim Skifahren.

UV-Strahlung

wird intensiver!

Die Messdaten in den
vergangenen Jahr-
zehnten zeigen, dass
die UV-Strahlung in
Mitteleuropa deutlich
zugenommen hat.
Damit steigt auch das
Risiko fir gesundheit-
liche Schaden durch
UV-Strahlung.

Durch die Zunahme der
Sonnenstunden (még-
licherweise aufgrund
des Klimawandels) so-
wie weniger dichte und
seltener auftretende
Wolken erhéht sich die
Zeit, in der Menschen
UV-Strahlung ausge-
setzt sind. Dadurch
werden SchutzmaB-
nahmen fiur den Alltag
immer wichtiger.

Und das nicht nur im
Hochsommer, sondern
bereits im Friihjahr.



UV-Index

UV-Index

Der UV-Index ist ein internati-
onales Maf3, mit dem man die
Stirke der UV-Strahlen der Sonne
angibt. Dieser wird mit einer Zahl
zwischen 1 und 11+ dargestellt.

Je héher die Zahl ist, desto
stirker und schidlicher sind die
UV-Strahlen.

Die Intensitit der UV-Strahlung
hingt von mehreren Faktoren ab:
von der geografischen Lage, der
Tages- und Jahreszeit, der Hohe
tiber dem Meeresspiegel und dem
Wetter.

3 —5: mittel

8 —10: sehr hoch

Die Abteilung fiir Biomedizi-
nische Physik der Medizinischen
Universitit Innsbruck erstellt
tiglich eine Prognose fiir den
UV-Index fiir verschiedene Regi-
onen und Héhenlagen. Die Werte
konnen Sie online abrufen unter:
www.uv-index.at

Je niedriger der UV-Index ist, de-
sto linger konnen Sie ohne Schutz
in der Sonne bleiben. Das hingt
aber nicht nur von den UV-Strah-
len, sondern auch von Threm

Haut-Typ ab (s. ab S. 10).

Sie brauchen keinen Schutz.
Kopfbedeckung, T-Shirt, Sonnenbrille, Sonnencreme

Kopfbedeckung, T-Shirt, Sonnebrille, Sonnencreme
Uber Mittag (11 — 15 Uhr) im Schatten bleiben.

Kopfbedeckung, T-Shirt, Sonnenbrille, Sonnencreme
Schatten generell der Sonne vorziehen.
Aufenthalt im Freien reduzieren.

Kopfbedeckung, T-Shirt, Sonnenbrille, Sonnencreme

11: extrem

Schatten generell der Sonne vorziehen.
Aufenthalt im Freien méglichst vermeiden.



http://www.uv-index.at/

,Richtig” Sonnen

Die 7 Sonnen-Regeln

Bleiben Sie von 11:00 bis 15:00
Uhr im Schatten.

Hut, Hemd und Hose aus dicht
gewebten Materialien schiitzen vor
starker Sonneneinstrahlung.

Verwenden Sie die Sonnencreme,
die zu Ihrem Haut-Typ passt (S. 10
+ 11). Cremen Sie sich am besten
gleich in der Friih ein. Wenn Sie
sich spéter eincremen, lassen Sie
sich mind. 30 Minuten Zeit, be-
vor Sie in die Sonne gehen. Cre-
men Sie sich vor allem nach dem
Baden und bei starkem Schwitzen
regelmiflig wiederholt ein.

Auch im Schatten oder bei Be-
wolkung scheint die Sonne — mit
einer Intensitit von 50 %. Bei
Wasser, Sand, Schnee und anderen
reflektierenden Umgebungen ist
diese Intensitit um bis zu 85 %
hoher! Cremen Sie sich daher auch
im Schatten ein. So bekommen
Sie keinen Sonnenbrand und Thre
Haut kann langsam einen natiir-
lichen Schutz aufbauen. Dabei
wird die Haut ein bisschen braun
und diese Briune hilt linger.

Waren Sie doch zu lange in der
Sonne und sind etwas rot? Kiihlen
Sie Thre Haut mit Produkten aus
der Apotheke oder mit Hausmit-
teln wie Topfen und Apfelessig.
Wenn Thre Haut sehr rot ist oder
Blasen bildet, wenden Sie sich
unbedingt an Thre:n Arzt/Arztin.

Ihre Haut kann empfindlicher
auf Licht reagieren, wenn Sie
bestimmte Medikamente neh-
men. Informieren Sie sich daher
rechtzeitig bei Threm Arzt / Threr
Arztin oder Apotheker:in, ob Thre
Medikamente die Sonnenvertrig-
lichkeit beeinflussen.

90 % aller Hautkrebsfille sind
bei Fritherkennung heilbar.
Der regelmifiige Selbst-Check
der Haut (S. 26) kann Thr Leben
retten. Haben Sie zahlreiche,
atypische oder unregelmifige
Muttermale, sollten Sie diese
hautirztlich kontrollieren lassen.

Dr. med.
Veronika LANG
La Roche-Posay

La Roche-Posay ist ein
von Apotheken und
Dermatolog:innen
empfohlener Sonnen-
schutz, daher liegt uns
das Thema Haut und
Sonne besonders am
Herzen. Aus diesem
Grund unterstitzen wir
auch heuer wieder den
Aufruf der Osterreichi-
schen Krebshilfe zum
bewussten Umgang
mit der Sonne und
freuen uns, einen
Beitrag zur Hautkrebs-
vorsorge leisten zu
kénnen.



Klassifikation der
Haut-Typen nach
Fitzpatrick

Der renommierte
US-amerikanische
Hautarzt Thomas Fitz-
patrick veréffentlichte
bereits 1975 die Klassi-
fikation der Haut-Ty-
pen. Als Indikatoren
dienten in erster Linie
Hautton, Haar- und
Augenfarbe.

Die Mitteleuropéischen
Haut-Typen werden in
sechs Kategorien ein-
geteilt. Mit ihnen kann
abgelesen werden, wie
lange ein Sonnenbad
(bzw. eine Exposition
von Sonnenlicht) ohne
Lichtschutzfaktor
moglich ist.

Bleiben Sie zur Sicher-
heit immer nur 2/3 der
Eigenschutzzeit in der
Sonne und verwenden
Sie im Zweifel einen
Sonnenschutz mit hé-
herem Lichtschutzfak-
tor, als in der Einteilung
angegeben.

10

Haut-Typen-Tabelle

Haut-Typen-Einteilung

Nicht jeder Mensch vertrigt die Sonne gleich gut. Ihr Haut-Typ
bestimmt, welchen Sonnenschutz Sie brauchen und wie lange

Ihre , Eigenschutz-Zeit“ ist. Das ist der Zeitraum, den Sie ohne
Sonnenschutz in der Sonne verbringen kénnen, ohne dass Thre Haut

geschidigt wird.

- Y
=
-

C

=
v

Haut-Typ I: Keltischer Haut-Typ

Kennzeichen: rothaarig, Sommersprossen, helle Haut, helle Augen
Hautkennzeichen: wird ohne Sonnenschutz immer rot, wird nie
braun, bekommt sehr leicht einen Sonnenbrand

maximale Eigenschutzzeit: 5 bis 10 Minuten

Empfohlener Lichtschutzfaktor: 50+ (,,sehr hoher Schutz")

Haut-Typ II: Nordischer Haut-Typ

Kennzeichen: blonde Haare, blaue Augen, helle Haut
Hautkennzeichen: wird ohne Sonnenschutz meistens rot, wird
wenig braun, bekommt leicht einen Sonnenbrand

maximale Eigenschutzzeit: 10 bis 20 Minuten

Empfohlener Lichtschutzfaktor: 30 bis 50 (,hoher Schutz”)

Haut-Typ IlIl: Mischtyp

Kennzeichen: briinette Haare, helle bis hellbraune Haut, dunkel-
graue oder braune Augen

Hautkennzeichen: manchmal Sonnenbrand, gute Briunung
maximale Eigenschutzzeit: 20 bis 30 Minuten

Empfohlener Lichtschutzfaktor: 20 bis 25 (, mittlerer Schutz")

Haut-Typ IV: Mediterraner Haut-Typ

Kennzeichen: dunkelhaarig, olive bis dunkelbraune Haut,

braune Augen

Hautkennzeichen: selten Sonnenbrand, tiefe, sehr gute Briunung
maximale Eigenschutzzeit: 30 bis 40 Minuten

Empfohlener Lichtschutzfaktor: 15 bis 20 (,mittlerer Schutz")



Haut-Typen-Tabelle

Haut-Typ V: Dunkler Haut-Typ

Kennzeichen: dunkelbraune bis schwarze Haare, dunkelbraune
Haut, dunkelbraune Augen

Hautkennzeichen: kaum Sonnenbrand, wird schnell braun
maximale Eigenschutzzeit: 50 bis 60 Minuten

Empfohlener Lichtschutzfaktor: 6 bis 10 (, geringer Schutz”)
Haut-Typ VI: Schwarzer Haut-Typ

Kennzeichen: schwarzhaarig, dunkelbraune bis schwarze Haut,
dunkelbraune Augen
Hautkennzeichen: fast nie Sonnenbrand, wird schnell braun

maximale Eigenschutzzeit: 70 bis 80 Minuten

Empfohlener Lichtschutzfaktor: 6 (,geringer Schutz”)

ine- I
Haut-Typen-Test interaktiv!

Sie konnen bei uns ganz bequem Haut optimal schiitzen und lang- d
online Thren Haut-Typ bestim- fristig gesund erhalten kénnen. -
men. Klicken Sie hier: =
www.sonneohnereue.at H

Anhand von 10 einfachen Fragen

zu Threr Haut, Sonnenempfind- Nicht nur jede Haut ist einzigar- h TR T
lichkeit und den bisherigen Erfah- tig, auch jeder Typ ist es. Daher R
rungen mit der Sonne erhalten Sie haben Sie im Anschluss an den k.
eine fundierte Einschitzung Thres ~ Haut-Typen-Test die Méglichkeit, Hier veh

o X . ier gehts zum
Haut-Typs. Individuell auf Sie Thren personlichen Haut-Typ-Ava- interabtiven Haut-
abgestimmte Informationen —von  tar zu erstellen. Typen-Tesst
passenden Schutzmafinahmen bis
hin zu konkreten Tipps fiir den Machen auch Sie mit! Teilen
richtigen Umgang mit Sonne im Sie Thren Avatar in den sozialen
Alltag — erginzen das Ergebnis. Medien!

So wissen Sie genau, wie Sie Thre

11


https://mein-hauttyp.sonneohnereue.at/
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Der richtige Sonnenschutz

Der richtige Sonnenschutz

In unserer Gesellschaft steht
sonnengebriunte Haut immer
noch fiir ,,gesund®, ,aktiv und
serfolgreich®. Das sprichwértliche
,Farbe-Schinden® wird von vielen
Menschen noch immer praktiziert,
obwohl Arzt:innen und andere
Fachleute davor warnen.

Bitte bedenken Sie jedoch: Thre
Haut vergisst nichts. Mit jedem
Sonnenbrand steigt Thr Risiko fiir
Hautkrebs. Das gilt vor allem fiir
Sonnenbrinde, die Sie als Kind
oder in der Jugend hatten.

Dabei spielt nicht nur die Gesamt-
menge an UV-Strahlung, die iiber
Jahre auf einen Menschen ein-
wirkt, eine Rolle. Das Risiko hingt
auch stark von der Intensitit ab.

Personen mit heller Haut sind
besonders gefihrdet. Auch, wenn
sie sich nur zeitweise (dann aber
intensiv) der Sonne aussetzen.
Vermeiden Sie in jedem Fall
einen Sonnenbrand.

Die Kleidung — einschliefilich
einer Kopfbedeckung — ist der
einfachste und wichtigste Schutz
vor der Sonne.

Beachten Sie aber: Nicht jedes
Kleidungsstiick schiitzt gut genug
vor einem Sonnenbrand. Egal, ob
Sie ein Hemd, eine Bluse oder ein
T-Shirt tragen: Die Schutzwir-
kung kann sehr unterschiedlich
sein. Spezielle Textilien, die vor
UV-Strahlung schiitzen, sind
nach der ONORM EN 13758-1
gepriift und gekennzeichnet.

Sonnenbrillen erfiillen eine
wichtige Schutzfunktion fiir die
Augen. Achten Sie bei der Auswahl
nicht nur auf modische Krite-

rien, sondern auch, ob die Brille
nach ONORM EN 1836 gepriift
wurde. Nur dann ist sie als Schutz
gegen UV-Strahlung geeignet.



Nur wenn Sie richtig eingecremt
sind, sind Sie ausreichend
geschiitzt.

Studien* {iber das Anwendungsver-
halten mit Sonnencremen haben
gezeigt, dass vor allem die Kor-
per-Riickseite nicht ausreichend
eingecremt wird.

Die EU empfiehlt zwei Milli-
gramm Sonnencreme fiir jeden
Quadratzentimeter Threr Haut.
Fiir den ganzen Kérper entspricht
das etwa 6 Teeloffeln: einer fiir das
Gesicht, einer fiir die Arme, einer
fiir Brust und Bauch, einer fiir den
Riicken und einer fiir jedes Bein.

Es gibt viele verschiedene Sonnen-
schutzprodukte, die sich in der
Art der Filter (chemische Filter,
physikalische Filter), der Hohe des
Schutzfaktors und ihrer Herstel-
lung voneinander unterscheiden.

Auf folgende Punkete sollten Sie bei

Threr Sonnencreme achten:

¢ Sie muss vor UVA- und UVB-
Strahlen schiitzen.

¢ Der UVA-Schutz muss auf den
UVB-Schutz abgestimmt sein.
Je héher der UVB-Schutz ist,

Der richtige Sonnenschutz

desto besser muss die Sonnen-
creme auch vor UVA-Strahlen
schiitzen.

* Die Sonnencreme muss pho-
tostabil sein. Das bedeutet,
dass die Schutzfilter wihrend
der gesamten Besonnungszeit
wirken und sie nicht durch die
UV-Strahlen inaktiviert werden.

Der UVB-Schutz wird auf den
Sonnenschutzmitteln mit dem
Lichtschutzfaktor, auch LSF,
Sonnenschutzfaktor und Sun
Protection Factor, auch SPE,
angegeben. Er gibt an, wie stark
die Sonnencreme vor UVB-
Strahlen schiitzt und damit die
Zeit verlingert, bis eine Rtung
der Haut in der Sonne auftritt.

Die Europidische Kommission
empfichlt den Herstellern von
Sonnenschutzmitteln seit 2008
die Kennzeichnung mit dem
genormten Logo, das den ausrei-
chenden UVA-Schutz des Pro-
duktes angibt.

*Z. Jovanovic, T. Schornstein, A. Sutor, G.
Neufang, R. Hagens: Anwendungsroutine von
Sonnencremen, 2018.

Jedes Sonnenschutz-
mittel, auf dem Sie
dieses Logo sehen,
erfillt die Anforde-
rungen im Bereich
des vorgeschriebenen
UVA-Schutzes (s. auch
Seite 17).
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Im Schnee verstarkt
sich die Wirkung der
UV-Strahlen um bis zu
85 %, im Sand um bis
zu 20%, im Wasser um
bis zu 75 %. Die Strah-
lung reicht auch noch
unter das Wasser.
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Sonnenschutz je nach Aktivitat

Sonnenschutz je nach Aktivitat

Bedenken Sie bei der Wahl des
Sonnenschutzes, wo Sie sich
aufhalten werden und welche
Aktivitit Sie vorhaben.

Pro 1.000 Hohenmeter nimmt

die Intensitit der UV-Strahlen um
ungefihr 10 % zu. Bei sportlichen
Aktivititen kommt es meistens iiber
langere Zeit zu einer intensiven
UV-Exposition. Sie brauchen des-
halb einen besonders guten Schutz
mit Kleidung, Kopfbedeckung und

Sonnenbrille. Verwenden Sie Son-

nencreme fiir die freien Korperstel-
len wie Gesicht, Hinde und Arme.
Pausen sollten, wenn méglich, im
Schatten verbracht werden.

Neben der stirkeren UV-Strahlung
in den Bergen kann Schnee die
UV-Strahlen bis zu 90 % reflek-

tieren und damit die Strahlungs-

intensitit fast verdoppeln. Beim
Schifahren ist zwar nur ein kleiner
Teil Thres Korpers in der Sonne,
trotzdem sollten Sie die UV-Strah-
lung nicht unterschitzen! Schiitzen
Sie Thr Gesicht mit einer Sonnen-

creme und Thre Augen mit einer
Sonnenbrille.

>

Die UV-Strahlen reichen bis ins
Wasser. In 50 Zentimeter Wasser-
tiefe kommen noch 60 Prozent der
UVB-Strahlen und 85 Prozent der
UVA-Strahlen an. Auf dem Wasser
werden die UV-Strahlen einerseits
durch ihre Reflexion an der Ober-
fliche, andererseits auch durch

die seitlich einfallende Streustrah-
lung verstirke. Schiitzen Sie Thre
Haut unbedingt mit wasserfester
Sonnencreme, wenn Sie im oder
auf dem Wasser sind. Wenn Sie
sich linger dort aufhalten oder
empfindliche Haut haben, sollten
Sie Kleidung tragen.



Sonnenschutz je nach Aktivitat

Viele Menschen unterschitzen,
wie lange sie bei der Gartenarbeit
in der Sonne sind. Im Friihling
tiuschen zudem kiihlere Tempe-
raturen iiber die Intensitit der
UV-Strahlung hinweg. Auch

bei bedecktem Himmel dringen
UV-Strahlen durch die Wolken-
schicht. Schiitzen Sie sich deshalb
gut mit Kleidung und Kopf-
bedeckung! Fiir Gesicht, Arme und
Hinde sollten Sie Sonnencreme
verwenden. Wegen der gebeugten
Haltung wird der Nacken stark mit
UV-Strahlen belastet und sollte
deshalb besonders gut — am besten
mit Textilien — geschiitzt werden.

1. Direkte Sonne meiden
- flexible Arbeitszeit niitzen
- Mittagssonne meiden

Wer unter freiem Himmel arbeitet,
ist vermehrt und hiufig tiber lin-
gere Dauer UV-Strahlen ausgesetzt

und sollte sich besonders gut vor
der Sonne schiitzen. Auch kiihle
Temperaturen und ein bewdlkeer
Himmel tiuschen iiber die Stirke

der UV-Strahlen hinweg.

- nie langer als unbedingt notwendig in der Sonne bleiben

- Arbeitsbereich beschatten

2. UV-Schutzkleidung und Sonnenschutzbrillen tragen

- auch Kopf und Nacken bedecken

3. Unbedeckte Korperstellen mehrmals eincremen
- auf den richtigen Sonnenschutzfaktor achten
- V. a. Ohren, Nase, Lippen und Unterarme

Foto: thinkstock

Hautkrebs-Risiko
durch Selbstbrauner?

Selbstbraunungs-Pro-
dukte in Form von
Cremen oder Sprays
werden héufig als , ge-
sunde” Alternative zum
Sonnenbad gepriesen.
Allerdings bieten
Selbstbrauner keinen
Sonnenschutz und
kénnen bei empfind-
lichen Personen auch
allergische Reaktionen
hervorrufen.
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Wahl des richtigen Sonnenschutzmittels

Welches Sonnenschutzmittel?

Bei der Auswahl der passenden
Sonnencreme sollten Sie auf fol-
gende Punkte achten:

1. Ihr Haut-Typ

Welcher Haut-Typ Sie sind, ent-
nehmen Sie bitte der Haut-Typen-
Tabelle auf den Seiten 10 und 11.
Dort erfahren Sie auch, welcher
Lichtschutzfakror fiir Sie passt.
Die Anwendung eines hoheren, als
fir Thren Haut-Typ berechneten
Lichtschutzfaktors ist dabei durch-
aus empfehlenswert. Denn der
Lichtschutzfaktor bezieht sich nur
auf die Vermeidung eines Sonnen-
brandes, nicht aber auf mégliche
andere Hautschiden (s. S. 23).

2. Strahlungsintensitit
Uberlegen Sie, wie intensiv die
Sonnenstrahlen sein werden. Sie
hingt von der geografischen Lage,
der Jahres- und Tageszeit, dem
Wetter und der Umgebung ab.
Die Sonne spiegelt sich im Sand,
Wasser und Schnee und wird
dadurch noch stirker (s. S. 14).
Ist die Strahlungsintensitit hoch,
sollten Sie einen hoheren Licht-
schutzfaktor verwenden, als fiir
Thren Haut-Typ empfohlen wird.

3. Thre Haut

Passen Sie das Sonnenschutzmittel
an die Bediirfnisse Threr Haut an.
Fiir trockene Haut empfiehlt es
sich, eine fettreiche Grundlage
(wie beispielsweise Salben), fiir
Mischhaut eine leichte, nicht fett-
ende Konsistenz (wie Fluid oder
Gels) zu wihlen. Narben, Wun-
den, Muttermale oder besonders
sonnenexponierte Stellen wie Nase
oder Ohren, sollten Sie mit einem
hochpotenten Sonnenschutzstick
gezielt eincremen. Achten Sie auch
auf die Hautvertriglichkeit des
Sonnenschutzmittels.




Produkt-Kennzeichnung

Produkt-Kennzeichnung

In Osterreich gibt es viele verschie-
dene Sonnencremen in Apothe-
ken, Parfiimerien, Drogerien

und Supermirkten. Das kann die
Entscheidung schwierig machen.

Die Europiische Union hat eine
Empfehlung zur , Vereinheitli-
chung der Kennzeichnung fiir die
Wirksamkeit von Sonnenschutz-
mitteln® herausgegeben, damit
die unterschiedlichen Produkte
leichter vergleichbar werden.

Folgende Kennzeichnungen finden
Sie auf den Sonnencremen:

Der UVB-Schutz ist durch den
Lichtschutzfaktor bestimmt. Man
nennt ihn auch Sonnenschutzfak-
tor (SPF = Sun Protection Factor).
Die Empfehlung sieht vor, nur
mehr den genormten SPF-Wert
zu verwenden und die Produkte je
nach SPF-Wert einer Schutzkate-
gorie zuzuordnen.

Die genormten Bezeichnungen
»niedrig®, ,mittel®, ,hoch® und
,sehr hoch“ dienen neben der tra-
ditionellen Angabe des SPF auch
als Anhaltspunke fiir die individu-
ell richtige Wahl des geeigneten

Sonnenschutzmittels. Der Licht-
schutzfaktor gibt an, um wie viel
linger man mit einer Sonnencreme
in der Sonne bleiben kann, ohne
einen Sonnenbrand zu bekommen.

6-10 niedriger Schutz
15-25 mittlerer Schutz
30-50 hoher Schutz

50+ sehr hoher Schutz

Jedes Sonnenschutz-

mittel, auf dem Sie

dieses Logo sehen,

bietet UVA-Schutz.

Der UVA-Schutz muss auf den
UVB-Schutz abgestimmt sein. Je
hoher der SPF eines Produktes,
desto hoher muss auch der darin
enthaltene UVA-Schutz sein.

Das erreicht man mit der
UVA:UVB-Balance. Damit ist
gemeint, dass der UVA-Schutz
mindestens ein Drittel vom UVB-
Schutz erreicht. Diese Regelung
stellt sicher, dass Produkte mit dem

Die Empfehlung der Eu-
ropdischen Kommission
beinhaltet auch eine
Klassifikation der
Lichtschutzfaktoren
(LSF). Die wichtigste
Empfehlung besagt,
dass Sonnenschutzmit-
tel mindestens einen
LSF 6 aufweisen mds-
sen und der héchste
LSF 50+ betragen

darf. Dieser gilt jedoch
nur fdr Produkte, die
bisher einen LSF von 60
oder héher aufweisen
konnten.

SPF =
Sun Protection Factor

Sunblocker:
Nachdem es keinen
100-prozentigen ,,Son-
nenblock”, sondern
nur besonders hohe
Lichtschutzfaktoren
gibt, wird der Begriff
,Sunblocker” heute
nicht mehr verwendet.
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*COLIPA:

The European Cosmetic
and Perfumery
Association
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Produkt-Kennzeichnung

UVA-Logo auch vor UVB-Strah-
lung schiitzen. Das Logo ersetzt
die bisherige Bezeichung ,,UVA-
Schutz erfiillt die australische
Norm*“.

Auf Produkten, die linger als 30
Monate haltbar sind, muss die
Haltbarkeit nach dem Offnen
angegeben werden. Das Symbol
dafiir ist ein offenes Creme-Ge-
fifs. Auf oder neben dem Gefifd
steht eine Anzahl an Monaten. So
lange hilt das Produkt, wenn Sie
es offnen. In dieser Zeit kdnnen
Sie sicher sein, dass das Produkt
vertriglich und wirksam ist und

seine Qualitit behilt.

Mit dem offenen
Cremetiegel wird
die Haltbarkeit
nach dem Offnen
angegeben. Die
Monatsangabe kann

dabei im Cremetiegel 2M

oder daneben stehen.

Wichtig ist die Aufbewahrung;:
Lassen Sie die Sonnencreme nicht
in der prallen Sonne oder Hitze
liegen. Auch zu tiefe Temperaturen
koénnen den Sonnenschutz zerstd-
ren. Wenn Sie die Sonnencreme
6ffnen, kann Schmutz hinein-

kommen und den Sonnenschutz
zerstoren. Achten Sie darauf, dass
die Sonnencreme sauber bleibt.

Der europiische Verband COL-
IPA* arbeitet dafiir, dass Kosme-
tikprodukete sicher sind. Er hat
eine Richtlinie veroffentlicht, die
festlegt, wann Produkte als wasser-
fest gelten.

Nach dieser Richtlinie diirfen sich
alle Produkte wasserfest nennen,
die nach einem standardisierten
Verfahren nach 2 x 20-miniitigem
Aufenthalt im Whirlpool noch
mindestens 50 % des vor der
Testung applizierten Lichtschutzes
aufweisen. Fiir das Pridikat ,extra
wasserfest“ muss dieser Test auf 4
x 20 Minuten ausgedehnt werden.

Ein Nachteil ist die groffe Spanne:
Wasserfest konnen sich alle Pro-
dukte nennen, die diesen Test mit
51 % oder auch mit 99 % beste-
hen. Als Konsument:in kénnen Sie
hier leider keine genauere Unter-
scheidung treffen.



Sonnenschutz fir Kinder

Sonnenschutz fur Kinder

Die Haut von Kindern ist wesent-
lich empfindlicher als die von Er-
wachsenen. Sie ist noch sehr diinn
und hat noch kein ausgeprigtes
Reparatursystem zum Sonnen-
schutz gebildet.

Daher bekommen Kinder beson-
ders schnell einen Sonnenbrand.
Studien haben gezeigt: Es gibt
einen Zusammenhang zwischen
Sonnenbrinden in der Kindheit,
der Anzahl von Muttermalen und
dem Auftreten eines Malignen Me-

lanoms (= ,Schwarzer Hautkrebs®).

Durch hiufige und starke
UV-Strahlung wird es wahr-
scheinlicher, dass ein ungefihr-
liches Muttermal zu Hautkrebs
wird.

Gerade Kinder verbringen viel
Zeit im Freien und sind dadurch
der UV-Strahlung in besonde-
rem Mafle ausgesetzt. Achten Sie
daher besonders auf den richtigen
Sonnenschutz.

Kinder bewegen sich viel. Bei der
Wahl des Sonnenschutzmittels
sollten Sie daher auf jeden Fall auf
cinen photostabilen, gut ver-
triglichen und multi-resistenten
(wasser-, abrieb- und schwitz-
festen) Sonnenschutz mit hohem
Lichtschutzfaktor achten.

Vermeiden Sie das Auftragen
von Babyél, bevor Sie mit Th-
rem Kind ins Freie gehen. Das
macht zarte Kinderhaut noch

lichtempfindlicher.

Babys und Kleinkinder unter
einem Jahr haben eine sehr
empfindliche Haut. Daher gilt:
Vorsicht bei Sonnencremen.
Verwenden Sie spezielle Produkte
fir empfindliche Kinderhaut mit
hoéchstem Sonnenschutzfaktor.

Babys & Kleinkinder unter
einem Jahr sollten gar nicht in
der direkten Sonne sein. Der
beste Schutz fiir sie: Schatten und
Kleidung!

Vergessen Sie nicht auf die Kopf-
bedeckung! Ob Tuch, Kappe
oder Hut — die Kopfbedeckung
sollte einen Schirm haben, der das
Gesicht schiitzt.
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Photostabiler
Sonnenschutz:
Photostabil bedeu-

tet, dass der Filter
wéhrend der gesamten
Besonnungszeit seine
Wirksamkeit behélt
und nicht durch die
UV-Strahlen deaktiviert
wird.
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Sonnenschutz flr Kinder

Und vergessen Sie nicht auf den
Nackenschutz!

Achten Sie auf die richtige Klei-
dung: Sie sollte aus UV-undurch-
lassigem Material und nicht zu eng
geschnitten sein.

Schuhe: Achten Sie darauf, dass
die Schuhe auch dem Fufiriicken
ausreichend Schutz vor der Sonne
bieten.

Schiitzen Sie Hinde, Gesicht,
Ohren und Nacken Thres Kindes
mit Sonnenschutzmitteln mit
héchstem Lichtschutzfaktor.

Bitte denken Sie als erwachsene
Person immer daran: Sie sind
ein Vorbild fiir Ihre Kinder.
Gehen Sie deshalb mit gutem
Beispiel voran. Bleiben Sie nicht
zu lange in der Sonne und
schiitzen Sie sich mit T-Shirt,
Kopfbedeckung und dem
richtigen Sonnenschutz.

Kinderhaut muss ihren UV-Eigen-
schutz erst entwickeln, daher ist sie
besonders empfindlich. Sonnen-
schutz ist aus diesem Grund bei
Kindern besonders wichtig. Sie
sollten auf keinen Fall einen Son-
nenbrand bekommen!

Sonnenbrande in der Kindheit
bedeuten ein besonders hohes
Risiko, spater an Hautkrebs zu
erkranken.

Falls es trotz aller Vorsichtsmaf3-
nahmen doch zum Sonnenbrand
gekommen ist, wenden Sie sich
sofort an eine:n Arzt/Arztin.
Nehmen Sie einen Sonnenbrand
bei Kleinkindern auf jeden Fall

ernst!

Ausgedehnte Sonnenbrinde
kénnen sogar lebensbedrohend
sein und miissen bei Kleinkindern
umgehend medizinisch behandelt
werden!



Im Solarium

Kiinstliche UV-Strahlen setzen sich
anders zusammen als natiirliche.
Fiir die Haut ist sie trotzdem nicht
schonender.

Wer meint, Solariumbriune bereite
die Haut wirksam auf den Son-
nenurlaub vor, hat sich getduscht.
Auch bei gut briunenden Personen
erreicht der UV-Eigenschutz der
Haut nicht mehr als SPF 4.

Gewohnen Sie Thre Haut daher lie-
ber erst im Urlaub langsam an die
Sonne. Die kiinstliche Besonnung
im Solarium erhoht das Gesund-
heitsrisiko durch zusitzliche Strah-
lendosen und kann zur Entstehung
von Hautkrebs beitragen.

Solarium-Verbot
fiir Jugendliche!

Jugendliche unter 18 Jahren
diirfen nicht ins Solarium gehen.
Darauf muss (seit 2010) tberall
geachtet werden, wo es solche
Gerdte gibt: im Solarium, aber
zum Beispiel auch in Hotels,
Bddern und Fitnessstudios.

Im Solarium

Wenn Sie trotz der Risiken ins
Solarium gehen wollen, dann be-
achten Sie bitte folgende Regeln:

* Personen mit Haut-Typ I ist
die Benutzung eines Solariums
dringend abzuraten, da ihre
Haut sehr empfindlich ist und
nicht braun wird.

* Dersonen, die viele bzw. grof3e
Muttermale haben, in deren
Familie ein Melanom aufgetre-
ten ist und die bereits schwere
Sonnenbrinde hatten, sollten
vor der Benutzung eines Solari-
ums ihre:n Hautarzt/Hautirztin
kontaktieren.

¢ Personen, die bereits Haut-

krebs oder eine Vorstufe davon
hatten, die eine Strahlenthe-
rapie erhalten/erhielten oder
die wegen einer Hautkrankheit
eine medizinische UV-Therapie
bekommen, sollten keinesfalls
ein Solarium benutzen.

¢ Bei bestehenden Hautkrank-
heiten kann das Solarium die
Symptome verschlechtern.
Kontaktieren Sie in diesem Fall

unbedingt vorher Ihre:n behan-
delnde:n Arzt/Arztin.
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Im Solarium

e Bei der Einnahme von Medi-
kamenten (z. B. unter Krebs-
therapie) sollte unbedingt vor
dem geplanten Solariumbesuch
der behandelnde Arzt / die
behandelnde Arztin befragt
werden, ob das Medikament die
Lichtempfindlichkeit erhéht.
Wenn dies der Fall ist, ist die
Benutzung des Solariums nicht
erlaubt.

* Das Gesundheitsrisiko steigt mit
der Gesamtdosis der UV-Strah-
lung. Die Anzahl der Sonnenbi-
der pro Jahr (im Freien und im
Solarium zusammengerechnet!)
sollte 50 nicht iibersteigen. Au-
Berdem ist es wichtig, dass Sie
immer wieder Pausen von der

UV-Strahlung machen.

e Im Falle einer Solarium-Nut-
zung sollte immer eine Schutz-
brille aus UV-undurchlissigem
Material getragen werden.

Die Vornorm ONORM S 1132
regelt den Schutz vor UV-Strah-
lung im Solarium. Leider hat eine
Norm keine Rechtsverbindlichkeit,
sodass es Solariumbetreiber:innen
iiberlassen ist, ob die ONORM
umgesetzt bzw. eingehalten wird.

unter 18 Jahren sind,

Haut-Typ | sind (helle Haut,
Sommersprossen, blonde oder
rote Haare, blaue oder griine
Augen),

viele Muttermale haben,

auffallige Muttermale
haben,

als Kind oft einen
Sonnenbrand hatten,

zu Sommersprossen und
Sonnenbrandflecken
neigen,

eine Vorstufe von
Hautkrebs haben,

an Hautkrebs erkrankt
waren oder sind,

Transplantationspatient:in
sind,

Medikamente einnehmen,
welche die Lichtempfind-
lichkeit erhohen.



Sonnenschaden

Der Sonnenbrand ist die hidufigste
Form akuter Hautschidigungen
durch UV-Strahlung. Die in die
Haut eindringenden UV-Strahlen
schidigen die Hautzellen so stark,
dass dies zu Entziindungsreak-
tionen und zu verbrennungsihn-
lichen Symptomen fithrt: Rétung,
Schwellung und Blasenbildung
mit spiterer Ablésung der Haut,
Spannungsgefiihl, Juckreiz und
Schmerzen. Nach einem schweren
Sonnenbrand bleiben oft diinklere
Flecken auf der Haut zuriick.

Heute weif$ man, dass die licht-
bedingte Hautalterung mit
Schlaftheit, Faltenbildung und
Pigmentstérungen durch jahre-
langes Einwirken von UVA- und
UVB-Strahlen entsteht.

Sonnenschaden

Neben dem Sonnenbrand tre-

ten bei empfindlichen Personen
weitere Lichtkrankheiten auf, die
vor allem durch die lingerwelligen
UVA-Strahlen ausgeldst werden.
Die eigentliche Ursache einer
Sonnenallergie ist nach wie vor
unbekannt.

Bei einer Sonnenallergie reagiert
die Haut krankhaft auf Son-
nenlicht. Dabei kommt es zu
einem Ausschlag mit Rétungen,
Blischen oder Knétchen, die oft
stark jucken. Der Ausschlag tritt
vor allem an Kérperstellen auf,
die stark von der Sonne bestrahlt
werden, z. B. die AufSenseiten der
Arme, Beine oder der Ausschnitt.

Diese Verinderungen treten
meistens erst nach mehreren
Sonnenbestrahlungen auf. Sind
die Hautverinderungen einmal
da, muss man sich vor weiterer
Sonnenbestrahlung gut schiitzen.
Ein:e Arzt/Arztin kann entziin-
dungshemmende Medikamente
verschreiben, die Linderung
verschaffen und die Abheilung
beschleunigen. Sicherer Sonnen-
schutz (vor allem im UVA-Bereich)

schiitzt vor Sonnenallergie.

UVA-Strahlen sind
fur die vorzeitige
Hautalterung
verantwortlich. Sie
dringen tief in die
Haut ein und zerstéren
Schritt far Schritt
die Elastizitat der
Haut. Diese Schéaden
sind irreparabel und
begtinstigen die
Faltenbildung.

UVB-Strahlen [6sen
rund 1.000 mal starker
einen Sonnenbrand aus
als UVA-Strahlen.
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Sonnenschaden

Mallorca-Akne ist eine Hautreak-
tion, die charakteristischerweise
durch ein Zusammenwirken von
UV-Strahlung und Bestandteilen
fetthaltiger Sonnenschutzmittel
entsteht und einige Tage nach
dem ersten intensiven Sonnenbad
des Jahres (im Frithjahr oder am
Beginn des Urlaubs) auftritt.

Fettige oder zu Akne neigende
Haut begiinstigt die Entstehung.

Mallorca-Akne ist eine besondere
Form der Sonnenallergie. Da diese
Reaktion durch UVA-Strahlen
ausgelost wird, kann sie auch bei
Sonnenbestrahlung in verglasten
Riumen entstehen.

Wenn Sie schon einmal Mallor-
ca-Akne hatten, sollten Sie Thre
Haut langsam an die Sonne ge-
wohnen. Verwenden Sie Sonnen-
cremen, die kein Fett enthalten,
zum Beispiel ein Fluid oder Gel.

Es gibt bestimmte Medikamente,
die Thre Haut empfindlicher auf
Licht und UV-Strahlen reagieren

lassen.

Im Beipackzettel dieser Medika-
mente wird auf diese Eigenschaft
in der Regel mit den Worten wie:
»phototoxisch®,

»erhohte Sonnenbrandgefihrdung
oder

Llichtsensibilisierend
hingewiesen.

Wenn Sie solche Medikamente
einnehmen, bekommen Sie leich-
ter einen Sonnenbrand. Wenn Sie
mit diesen Medikamenten aber
trotzdem ein Sonnenbad nehmen
wollen, gilt: Fragen Sie zuerst
Thre:n Arzt/Arztin oder fragen
Sie in der Apotheke nach!



Friiherkennung

Hautkrebs ist der einzige Krebs,
der schon in frithen Phasen mit
dem freien Auge sichtbar und bei
Kenntnis der klinischen Kriterien
bzw. Erscheinungsform diagnosti-
zierbar ist!

Hautkrebs entwickelt sich in

den meisten Fallen an der
Korperoberflache, wo wir ihn
sehen konnen. Nutzen Sie daher
die Chance, den Krebs friihzeitig
zu erkennen!

Wichtig ist, dass Sie einschitzen
koénnen, wie hoch Thr Haut-
krebs-Risiko ist, und Sie regel-
miflig Thre Haut ansehen. Denn
die gute Nachricht ist: Hautkrebs
ist heilbar, wenn er friihzeitig

erkannt wird.

Jeder Mensch kann an Hautkrebs
erkranken. Trotzdem gibt es
Menschen, die ein hoheres Risiko
haben. Vor allem Personen, die
von Natur aus blass, sehr blond
oder rothaarig sind, viele Sommer-
sprossen oder andere Pigmentmale

haben, zihlen zu der Risikogruppe.

Hautkrebs-Friiherkennung

Dariiber hinaus gibt es noch
einige wesentliche Punkte, die das
Hautkrebs-Risiko, erhéhen. Die
folgende Liste hilft Ihnen, damit
Sie Thr Risiko besser einschitzen
kénnen.

Ein erhohtes Hautkrebs-Risiko
trifft vor allem:

1. Menschen mit heller Haut,
heller Augenfarbe, rotblondem
Haar, die leicht einen Sonnen-
brand bekommen (Haut-Typ I,
s. S. 10)

2. Menschen, die hiufiger und
intensiver Sonnenbestrahlung
ausgesetzt sind (z. B. Personen,
die im Freien arbeiten) und
besonders Kinder.

3. Personen mit sehr vielen (und
ungewohnlichen) Muttermalen.

4. Personen mit Hautkrebs-
erkrankungen in der Familie.

Pigmentmale:
Pigmentmale sind
dunkle Flecken auf der
Haut, also Muttermale
und Leberflecken.
Durch die Sonne

bildet die Haut mehr
Pigmentmale. Treten sie
vermehrt auf, erhéht
sich das Risiko, dass
sich eines Tages ein
Melanom entwickelt.
Es empfiehlt sich, alle
angeborenen und neu
entstandenen Pigment-
male von einem Arzt /
einer Arztin unter-
suchen zu lassen.
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Hautkrebs, manchmal
auch als ,schwarzer”
Hautkrebs bezeichnet,
heiBt in der medizi-
nischen Fachsprache
malignes Melanom.
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Selbst-Untersuchung der Haut

Selbst-Untersuchung der Haut

Das Melanom hat seinen Ur-
sprung meist in den Pigment-
zellen der Haut. Diese Zellen
lassen zum Beispiel die Haut in der
Sonne braun werden. Sie bilden
auch Pigmentmale, die man als
Leberflecken oder Muttermale
kennt und die fast jeder Mensch
irgendwo am Korper hat. Meistens
sind sie vollig harmlos.

In seltenen Fillen werden Pig-
mentzellen bésartig und bilden
kleine Tumore, die den harm-
losen Pigmentmalen zunichst
ihnlich sehen, sich aber mit der
Zeit aggressiv verhalten. Solche
Krebszellen zerstoren die Haut
und breiten sich immer weiter aus.
Uber die Blutbahnen kommen sie
zu anderen Organen. Dort bilden
sie weitere Tochtergeschwiilste, die
man Metastasen nennt.

Die gute Nachricht ist: Man sieht
die gefihrlichen Pigmentmale,
kann Hautkrebs deshalb friih
erkennen und schneller und besser
behandeln. Deshalb ist es so wich-
tig, dass Sie selbst Ihre Haut beo-
bachten! Auch als Laie merken Sie
Verinderungen und kénnen Ihre:n
Arzt/Arztin darauf hinweisen.

Hautkrebs-Fritherkennung:
tberprtifen Sie zweimal jahrlich
lhre Haut (jeweils vor und

nach den Sommermonaten).
Veranderungen von
bestehenden Muttermalen dem/
der Haut-Arzt/Arztin melden.

Verdichtige Muttermale...

¢ haben Farbe, Grofie und Form
im Vergleich zum letzten Check
verindert

¢ unterscheiden sich zu anderen
Muttermalen

* haben asymmetrische, unebene
Begrenzungslinien

* haben cine raue oder schuppige
Oberfliche (manchmal fiihlt
man die verdichtige Hautstelle
noch bevor man sie sehen kann)

* sind mehrfirbig

¢ bluten oder nissen

¢ schen aus wie eine Wunde, aber
heilen nicht.



Bilder: euromelanoma.org

Schauen Sie sich Thre Haut in
Ruhe und Schritt fiir Schritt an:

Selbst-Untersuchung der Haut

vom Kopf bis unter die Fu8sohlen,

von vorne und von hinten. So
kénnen Sie zum Beispiel auch die
Haut Thres Partners / Threr Part-
nerin ansehen. Beim zweiten oder
dritten Check wissen Sie schon,
wie die Muttermale normalerweise
aussehen. Dann fallen Thnen neue
oder ungewdhnliche Dinge gleich
auf — auch ein malignes Melanom.
Und das ist der wichtigste Punkt
der Fritherkennung,.

Fiir die Selbst- Beobachtung bené-
tigen Sie gutes Licht, einen groflen
Ganzkérperspiegel, einen Hand-
spiegel, zwei Sessel/Hocker und
einen Fon. Betrachten Sie damit:

1. Gesicht: Sehen Sie besonders
Nase, Lippen, Mund und Oh-
ren an — von vorne und hinten.
Benutzen Sie beide Spiegel, um
alles zu sehen.

4.

. Kopfhaut: Benutzen Sie einen

Fon, um Thre Kopthaut zu
sehen. Lassen Sie sich am besten
von jemandem helfen.

. Hinde: Handriicken und

Handflichen, Fingerzwischen-
riume und unter den Nigeln.
Sehen Sie Thre Unterarme vorne

und hinten an.

P
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Danach Nacken, Brust und
Oberkérper. Als Frau heben Sie
bitte Thre Briiste und betrachten
Sie auch die Unterseite.

*
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Selbst-Untersuchung der Haut

5. Stellen Sie sich am besten mit
dem Riicken zu einem groflen
Spiegel und schauen sich im
Handspiegel Riicken, Nacken,
Schultern, Schulterpartien,
Ihre Ellenbogen und alle Seiten
Threr Oberarme an.

6. Verwenden Sie beide Spiegel,
um den unteren Teil Thres
Riickens, Gesif und die Riick-

seiten Threr Beine anzusehen.

| e’

=

7. Setzen Sie sich. Legen Sie nach-

einander beide Beine auf einen
Sessel oder Hocker. Betrachten
Sie mit dem Handspiegel Thre
Genitalien. Inspizieren Sie die
Vorderseite und die Seiten Threr
Beine, besonders die Schien-
beine, Knéchel und den Rist.
Vergessen Sie nicht das Gebiet

zwischen den Zehen und unter
den Zehennigeln. Sechen Sie
sich abschlieflend die Fuf8soh-

len und Fersen an.

Wenn Sie beim Selbst-Check der
Haut eine Verinderung bemerken
oder ein untypisches Muttermal
finden, sollten Sie Thre:n Arzt/Arz-
tin kontaktieren!

Der Dermatologe / die Dermato-
login untersucht diese Hautstelle
mittels Auflichtmikroskopie. Da-
mit kénnen nicht nur Details an
der Oberfliche von verdichtigen
Pigmentmalen erkannt, es kann
auch in die Haut hineingeschaut
werden.




Melanom-Erkennung

Melanom-Erkennung

Ein Muttermal unterscheidet

sich meist deutlich von einem
bésartigen Melanom. Beim
Selbst-Check kénnen Sie folgende
Unterschiede erkennen:

Muttermale sind manchmal schon
bei der Geburt vorhanden oder
entstehen im Laufe des Lebens,
meistens im Kindes- bzw. Jugend-
alter. Sie konnen genetisch bedingt
und angeboren sein. Die meisten
Muttermale sind ungefihrliche
Verinderungen der Haut.

Gutartiges Muttermal

Kommt es bei einem Muttermal
jedoch zu einer auffilligen Ver-
inderung mit Groflenwachstum,
sollten Sie unbedingt Ihren Arzt /
Thre Arztin aufsuchen.

Angeborene Muttermale nehmen

wenige Zentimeter bis ganze
Korperteile ein.

Kennzeichen:

e zerkliiftete Oberfliche

* teilweise warzig

* vermehrte Pigmentierung mit
unterschiedlicher Intensitit

e stellenweise behaart

Atypische Muttermale bekommt
man meistens in der Jugend.

Das atypische Muttermal ist hiufig
das Anfangsstadium eines Melanoms.

Kennzeichen:

¢ meist zahlreich und aneinander-
liegend in einer Gréfle von
0,5 bis 1 cm vorhanden

* ein knotiger und ein flacher
Anteil in rosa Firbung

Atypische Muttermale sollten im-
mer hautirztlich mittels Auflicht-
mikroskopie begutachtet und im

Zweifel operativ entfernt werden.

Hautkrebs-Friih-
erkennung mit dem
Smartphone:

Es gibt mittlerweile ei-
nige Smartphone-Apps,
die mittels kinstlicher
Intelligenz Hautveran-
derungen beurteilen.
Der Einsatz dieser Apps
kann derzeit nicht
allgemein empfohlen
werden — auch nicht
als Ergdnzung zum
Selbst-Check. Zwar
kénnen solche Apps
dabei helfen, aufféllige
Hautverdnderungen zu
erkennen. Allerdings
kommt es hdufig vor,
dass harmlose Mut-
termale félschlicher-
weise als verdachtig
eingestuft werden. Das
kann zu unnétiger Ver-
unsicherung fihren.

Névus (von lat.
naevus) = Muttermal.
Mehrzahl: Névi

(lat. naevi)
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Das maligne Melanom
wird in der Laien-
sprache als ,Schwarzer
Hautkrebs” bezeichnet.
Eine Bezeichnung, mit
der Dermatolog:innen
gar nicht glicklich sind,
da es auch Melanome
gibt, die hautfarben
oder sehr hell sind.

30

Melanom-Erkennung

Melanome haben typische
Merkmale, an denen man sie
gut erkennen kann. Bekannt
ist ihre Charakteristik auch als
ABCDE-Regel:

Muttermale sind rund und
symmetrisch, Melanome wach-
sen stirker in eine Richtung und
bekommen deshalb eine unregel-
miflige Form.

Muttermale haben eine regelmifi-
ge Begrenzung zur normalen Haut.
Melanome zeigen eine zackige
und unregelmiflige Begrenzung.
Dunkel gefirbte Stellen und helle
Haut gehen scheinbar iibergangs-
los ineinander iiber.

Muttermale weisen einen einheit-
lichen hell- bis dunkelbraunen
Farbton auf. Melanome sind durch
verschiedene braune und schwar-
ze bzw. rétliche und auch graue
Farbténe gekennzeichnet.

Muttermale bleiben nach ihrer an-
finglichen Wachstumsphase tiber
viele Jahre gleich groff. Melanome
nehmen immer an Gréfle zu.

Melanome wachsen schnell,
Muttermale langsam.

Das Melanom ist durch die ABCDE-Regel
gut erkennbar.

Neben diesen Charakteristika gibt
es aber noch weitere Warnsignale,
die auf ein Melanom schlieflen
lassen: Entziindung, Juckreiz und
Blutung.

Wenn lhnen ein Muttermal
verdachtig vorkommt, suchen
Sie sofort lhren Hautarzt / lhre
Hautarztin auf!
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Der ,helle” Hautkrebs

Die Zahl der Hautkrebs-Fille ist in
den letzten Jahren dramatisch an-
gestiegen. Das hingt auch mit der
Zunahme des hellen Hautkrebses
zusammen. Galt dieser friiher als
Erkrankung des hoheren Alters,
sind nun immer mehr jiingere
Menschen davon betroffen.

Dieser ,,Non Melanoma Skin
Cancer” ist weniger bekannt und
daher hiufig unterschitzt. Aber die
Hiufigkeitszunahme betrigt etwa
5% pro Jahr. Durch die steigende
Lebenserwartung ist mit weiteren
Zunahmen zu rechnen.

Die Ursache des hellen Haut-
krebses ist, wie beim Melanom,
intensive Sonnenbestrahlung.
Nicht nur der Sonnenbrand, das
heifdt der akute Sonnenschaden,
sondern auch die insgesamte (ku-
mulative) Sonneneinstrahlung ist

ausschlaggebend.

Aktinische Keratosen sind durch
UV-Strahlung hervorgerufene
Hautverinderungen. Meistens sind
das Erhebungen auf der Haut,

die rot-braun, rau und schuppig
sind. Sie kommen vor allem an
Korperstellen vor, die viel in der
Sonne sind: im Gesicht, auf der
Stirn, am Nasenriicken, in den
Ohrmuscheln, auf den Lippen, im
Nacken, auf unbehaarter Kopfthaut
(Glatze) oder am Handriicken.

Wihrend aktinische Keratosen
frither als Vorstufen von Haut-
krebs angesehen wurden, sind

sich Expert:innen heute einig,

dass sie bereits als Frithstadien des
Plattenepithelkarzinoms gewertet
werden miissen.

Da die UV-Strahlung nicht nur
einzelne Stellen, sondern immer
groflere Hautgebiete schidigt,
treten aktinische Keratosen in
sogenannten Feldern auf. Jedes
Feld der sonnengeschidigten Haut
enthilt unterschiedliche Stadien
des Plattenepithelkarzinoms,

Bevorzugte Stellen fiir aktinische Keratosen
sind alle Kirperregionen, die der Sonne
verstirkt ausgesetzt sind.

Dr. Peter

KOLBLINGER, MBA
Arbeitsgruppe Melanom
OGDV

Anders als beim Mela-
nom ist beim weiBen
Hautkrebs vor allem
die Gesamtdosis an
UV-Strahlung im Laufe
des Lebens entschei-
dend. Konsequenter
Sonnenschutz der
taglich exponierten
Kérperareale kann da-
her die Wahrscheinlich-
keit fur das Auftreten
von weiBem Hautkrebs
verringern. Insbesonde-
re beruflich im Freien
tatige Personen sollten
an den téglichen
Sonnenschutz denken,
da ihre UV-Exposition
oftmals eine entschei-
dende Rolle spielt.
Dementsprechend
wurden die aktinische
Keratose und das
Plattenepithelkarzinom
der Haut nun auch in
Osterreich in die Liste
der Berufskrankheiten
aufgenommen.
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Ausfiibrliche
Informationen iiber
Operation, Therapie
und Wiederherstellung
bei Hautkrebs finden

Sie in der Broschiire

o Hautkrebs“. Sie ist
kostenlos erbiltlich bei
der Krebshilfe in Ihrer
Niibe oder unter:

www. krebshilfe.net

invasiv =
eindringend

Mit ,,invasiv” wird das
Eindringen des Tumors
in das umgebende Ge-
webe bezeichnet. Auf
diesem Weg kénnen
Krebszellen Blut- und
LymphgeféBe erreichen
und somit auch andere
Organe befallen, indem
sie dort Absiedelungen
(Metastasen) bilden.
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Der ,helle” Hautkrebs

von noch nicht sichtbaren Zell-
verinderungen iiber die aktinische
Keratose bis hin zum voll ausgebil-
deten Plattenepithelkarzinom.

Aktinische Keratosen sind heute
die am hiufigsten vorkommenden
bésartigen, wenngleich sehr ober-
flichlichen, Hauttumore.

In etwa 10 % der Fille entsteht aus
den nicht invasiven aktinischen
Keratosen ein invasives Platten-
epithelkarzinom. Dies ist ein haut-
farbener Tumor, der erbsen- bis
kirschgrof3, in fortgeschrittenem
Stadium auch faustgroff werden
kann und zentral zerfillt. Lokal
zerstorend wachsend kommt es

in etwa 6 bis 10 % der Fille zur
Metastasierung zunichst in die
regioniren Lymphknoten und
dann in andere Organe.

Das Basalzellkarzinom ist ein
hiufiger (ca. 20.000 — 30.000 Fille
pro Jahr in Osterreich) Tumor des
Hautorgans. Auch hier gilt inten-
sive UV-Bestrahlung als wichtigster
Ausléser.

Basalzellkarzinome gehen von den
basalen Zellen der Oberhaut aus.
Der Tumor kommt an Hautstellen
vor, aus denen Haare wachsen,

hiufig am Kopf und am Hals.

Basalzellkarzinome kénnen unter-
schiedlich aussehen. Zu Beginn
sind hiufig kleine, von Blutgefiflen
durchzogene, knotige Erhebungen
der Haut zu sehen, die im weiteren
Verlauf wachsen. Spiter entstehen
oft Vertiefungen oder Geschwiire,
die von einem aus kleinen Knot-
chen bestehenden, perlschnurarti-
gen Randwall umgeben sind. Die
Geschwiire kénnen bluten und
eine Kruste bilden.

Basalzellkarzinome kénnen aber
auch oberflichlich wachsen, flach
sein oder wie Narben aussehen.
Sie bilden duflerst selten Metasta-
sen, aber wachsen und schidigen
das umliegende Gewebe. Durch
Zerstorung lebenswichtiger ana-
tomischer Strukturen, wie z. B.
Schidel, Knochen oder Sinnes-
organe, kdnnen sie lebensbedroh-
lich werden.


https://www.krebshilfe.net/services/broschueren/broschuere/10

Es begann im Jahr 1988, als unter
der OGDV Prisidentschaft von
Univ.-Prof. Dr. Herbert Honigs-
mann die Arbeitsgruppe Melanom
unter der Leitung von Univ.-Prof.
Dr. Hubert Pehamberger beauf-
tragt wurde, gemeinsam mit der
Osterreichischen Arztekammer
unter der Prisidentschaft von

Dr. Michael Neumann, die erste
»Vorsorgekampagne Melanom* zu
organisieren.

Sehr bald kam die Unterstiitzung
der Osterreichischen Krebshilfe
unter der Prisidentschaft von
Univ.-Prof. Dr. Heinrich Holzner
hinzu. Nach eingehender Diskussi-
on einigte man sich auf den Titel
Sonne ohne Reue, der bis heute
als DAS Markenzeichen der Haut-
krebs-Aufklirungsaktivititen in
Osterreich gilt.

Pressekonferenz zum Start der Aktion
,Sonne ohne Reue* 1988

Sonne ohne Reue

Viel ist in diesen 38 Aktionsjahren
geschehen: Rund 2,5 Millionen
Informationsbroschiiren und
Folder wurden verteilt, zahlreiche
Veranstaltungen an 6ffentlichen
Plitzen und in Bidern organisiert,
spezielle Aufkliarung an Kindergir-
ten und Schulen geleistet. Nicht
zuletzt auch dank der Unter-
stiitzung der Medien wurde das
Thema Hautkrebs-Vorsorge und
Hautgesundheit immer prisenter.
Wiederkehrende Artikel in Print,
Rundfunk und Fernsehen erinnern
die Bevolkerung an effizienten
Sonnenschutz.

Die Botschaft der Aktion blieb

in all den Jahren bestehen: Das
Melanom ist heilbar, wenn es
friihzeitig erkannt und entfernt
wird. Die Fritherkennung gilt
nach wie vor als , Therapie der
Wahl“ — auch in Hinblick auf die
vielversprechenden Heilungser-
folge, die durch die bahnbrechende
Weiterentwicklung der modernen,
mafigeschneiderten Therapien in
den letzten Jahren erzielt werden.

Mag. Martina LOWE
Geschéftsfihrung
Osterreichische
Krebshilfe

Mit der Aktion ,Sonne
ohne Reue” infor-
mieren wir seit 1988
gemeinsam mit der
Osterreichischen Gesell-
schaft fir Dermatologie
und Venerologie tiber
die notwendige Haut-
krebs-Vorsorge und
-Friherkennung. Sie
ist damit unsere élteste
Vorsorge-Aktion. Vieles
hat sich in den letzten
38 Jahren verandert.
Durch Friiherken-
nung und modernste
Therapien Uberleben
heute vier von fanf
Patient:innen selbst die
gefahrlichste Variante
von Hautkrebs, das
maligne Melanom. Das
ist Grund genug, auch
weiterhin mit ,,Sonne
ohne Reue” aktiv zu
sein. Danke an alle,

die sich dabei mit uns
engagieren!
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Sonne ohne Reue

Mehrere Umfragen der Osterrei-
chischen Krebshilfe haben gezeigt,
dass diese Botschaft auch bei der
Bevélkerung angekommen ist. Die
Aktion ,,Sonne ohne Reue“ hat zu
einem erhohten Bewusstsein der
Bevélkerung tiber die Gefahren der
Sonne, die Notwendigkeit eines
effizienten Sonnenschutzes und die
regelmiflige Kontrolle der Haut im
Hinblick auf verdichtige Pigment-
lasionen gefiihre (Spectra: ,,Krebs
in Osterreich® 1995 / 2005 / 2015
/2025).

Viele Jahre lang fanden und finden
offentlichkeitswirksame Aktionen
genau dort statt, wo sich im Frith-
jahr ,sonnenhungrige“ Menschen
befinden: in Bidern und auf grof3-
en offentlichen Flichen.

Enormer Andrang bei der Initiative
wsun.watch in Graz 2019

Beispielsweise beraten jedes Jahr
Hautkrebs-Expert:innen der
Krebshilfe Steiermark im Zuge der
Initiative ,,.sun.watch.“ diskret und
kostenlos zu individuellen Proble-
men und nachteiligen Verinde-
rungen der Haut in Graz.

Ein wichtiger Schwerpunke ist
auch die Information fiir Kin-

der und Jugendliche. Unter dem
Motto ,,Was Hinschen nicht lernt,
lernt Hans nimmer mehr* geht

'y

die Krebshilfe dafiir
jedes Friihjahr in
Schulen und Kin-
dergirten. Denn vor
allem die Hautschi-
den in der Kindheit
und Jugend sind es,
die den Grundstein
einer Hautkrebserkrankung legen
koénnen.

Gerade fiir Kleinkinder wurden
zahlreiche didaktische Unterlagen
und besondere Informationsfolder
gestaltet. Vom Comic ,,Sunny &
Flamme* iiber ein Malbuch bis hin
zu dem Besuch der ,,Sonnenfeen®
der Krebshilfe in Oberosterreich
und im Burgenland.



Die ,Sonnenfeen touren in Oberésterreich

und im Burgenland zu Kindergirten und
informieren spielerisch diber den richtigen
Sonnenschutz.

Auch die Informationsmedien,
mittels derer die Krebshilfe iiber
den richtigen Sonnenschutz infor-
miert, haben sich in den letzten
38 Jahren weiter entwickelt.

Neben der umfangreichen Auf-
klirungsbroschiire, die jahrlich

in Osterreichs Apotheken, bei
Dermatolog:innen und der Krebs-
hilfe aufliegt, werden vor allem
Online-Informationen immer
wichtiger.

Mit der Website und dem
Facebook-Kanal ,Sonne ohne
Reue tragen Krebshilfe und

Dermatolog:innen dem Rechnung.

Sonne ohne Reue

Auf www.sonneobnereue.at finden

Sie alle wichtigen Fakten zum Thema
Hautkrebsvorsorge und -fritherkennung, den
interaktiven Haut-Typen-Test sowie genaue
Anleitungen zur Selbstuntersuchung der
Haut.

In 6 kompakten Folgen informie-
ren wir iiber allerlei spannende

Fragen rund um die Themen Son-
nenschutz, Hautkrebs-Privention,

Diagnose und moderne Therapien.

Auf Spotify, Apple Podcasts und

tiberall, wo es Podcasts gibt!

&
u y i

) N <
_r\

'HAUTEI P
SOMMER

Hier gehts zum Podcast
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Veranstaltungen 2026

In vielen Bundeslindern finden
auch heuer wieder Awareness-Tage

statt. Hier ein Uberblick iiber die
geplanten Termine:

Zusammen mit dem Arbeits-

kreis Vorsorge Medizin (AVOS)
des Landes Salzburg und Louis
Widmer ist die Krebshilfe Salzburg
auch dieses Jahr wieder mit ihrer
,Sonnen-Bidertour” in Freibidern
im ganzen Bundesland unterwegs.
Dabei wird spielerisch tiber den
richtigen Sonnenschutz informiert.
Los geht’s bereits im Frithjahr. Mit
dabei ist auch ein ,,Sonnen-Ge-
winnspiel®, bei dem es tolle Preise
rund um den Sonnenschutz zu
gewinnen gibt. Weitere Informati-
onen www.krebshilfe-sbg.at

Die Aktion .sun.watch. der
Krebshilfe Steiermark schenkt der
steirischen Bevolkerung bereits seit
1997 kostenlose Hautkrebs-Vor-
sorge-Checks. In den letzten
Jahren standen einige steirische
Palliativstationen im Mittelpunkt
und ein damit verbundenes ,,Dan-
keschon® an die dort Bediensteten
fiir ihre Arbeit mit Krebserkrank-
ten. Wegen des grofSen Erfolges

der Aktion wird .sun.watch. 2026
die Palliativstationen am LKH
Knittelfeld besuchen und fiir
Bewusstseinsbildung zum Thema
»Haut und Sonne“ sorgen. Denn
die Haut vergisst nie — ein Leben
lang.

Gemeinsam mit Dermatolog-
:innen und Apotheker:innen in-
formiert die Krebshilfe Tirol iiber
Hautkrebs und Sonnenschutz.

In Kooperation mit der BAfEP
Oberwart und Hautirztin

Dr. Kathrin Strasser sind viele
motivierte Schiiler:innen als
»Sonnenfeen® in burgenlin-
dischen Kindergirten unterwegs
und vermitteln den Kleinsten auf
spielerische und kreative Art und
Weise, wie wichtig es ist, sich vor
der Sonne zu schiitzen.


http://www.krebshilfe-sbg.at

Mutmacher:innen

Den Krebs mutig ins Auge fassen

Hautkrebs ist der einzige Krebs,
der ,vor unseren Augen® wichst.
Diese Erkrankung kennt kei-

ne Grenzen und macht keinen
Unterschied: Egal ob Mann oder
Frau, jung oder alt, Land- oder
Stadtmensch — Hautkrebs kann
jeden treffen. So wie unsere
Mutmacher:innen.

In unserem Buch MUT-
MACHER:INNEN portraitieren
wir 12 Menschen im unter-
schiedlichsten Alter, die eines
gemeinsam haben: eine dermat-
ologische Krebserkrankung. Mit
ihren Geschichten mochten wir
aufzeigen, dass es nicht nur einen
Weg gibt, mit der Diagnose Krebs
umzugehen.

Umgesetzt wird dies mit s/w-
Portraitfotos der Kiinstlerin Sabine
Hauswirth und Texten von O1-Re-
dakteurin Mirjam Jessa. Die 12
MUTMACHER:INNEN stehen
stellvertretend fiir die mehr als
1.600 Minner und Frauen, die
jahrlich an Hautkrebs erkranken.

Was unsere MUTMACHER:
INNEN eint, ist ihr offener Um-
gang mit der Erkrankung und ihr

[ *

Kiinstlerin Sabine Hauswirth, O1-Redakteurin
Mirjam Jessa und Krebshilfe-GF Martina Lowe
(v.li.) zeichnen in harmonischer Teamarbeit fiir
das Buch verantwortlich

Mut, dariiber zu sprechen. Beim
Shooting mit Sabine Hauswirth
wahten sie sich ins Rampenlicht
und erzihlten ganz offen iiber
ihr Schicksal. Daraus entstanden
ist ein Buch, das Mut geben und
Hautkrebs-Patient:innen sichtbar
machen soll.

Erhéltlich ab
€ 25,50 im online-
n n a"ﬁ]ﬁj\q Buchhandel (thalia.
at, morawa.at,
: weltbild.at etc.)
ISBN
978-3-903989-46-7

MUTMACHER:INNEN

Den Krebs mutig ins Auge fassen
Texte: Mirjam Jessa, Fotos: Sabine
Hauswirth, Verlag: echomedia. Ein
Teil des Erloses aus dem Verkauf
geht an die Krebshilfe.
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Sonne ohne Reue 2026

Danke den Partnern!

Um diese Aufklirungsaktion in
ganz Osterreich erfolgreich umzu-
setzen, braucht es nicht nur grofles
Engagement und intensive Zusam-
menarbeit der Osterreichischen
Gesellschaft fiir Dermatologie und
der Osterreichischen Krebshilfe.
Es sind vor allem auch finanzielle
Mittel notwendig, um die Infor-
mationsarbeit zu ermdglichen.

Besonderer Dank soll daher an
dieser Stelle den jahrelangen Part-
nern der Aktion zukommen,

die auch heuer wieder die Aktion
,Sonne ohne Reue” finanziell
unterstiitzen

Die Osterreichische Krebshilfe
bedankt sich bei folgenden
Partnern und Sponsoren der
Aktion 2026:

Osterreichische Gesellschaft
fir Dermatologie und
Venerologie, Osterreichische
Apothekerkammer, La Roche
Posay und HOFER.

Nihere Infos zu unseren Partnern
unter www.sonneohnereue.at

Jeder Mensch hat nur eine Ge-
sundheit — sie zu schiitzen gehort
zu den wichtigsten Aufgaben.

Wir von HOFER méchten maf3-
geblich dazu beitragen und bieten
unseren Kundinnen und Kunden
daher hochwertige Sonnenschutz-
produkte — vom Sonnenschutz mit
LSF 20-50 iiber Sensitive mit LSF
50 bis hin zum Sonnenfluid fiir
das Gesicht mit LSF 30 und 50.
Nach einem ausgiebigen Aufent-
halt in der Sonne freut sich die
Haut auf eine pflegende After Sun
Lotion, die Kundinnen und Kun-
den ebenfalls im Sommer in un-
seren HOFER Filialen finden. Mit
dem fiir jeden Haut-Typ optima-
len Sonnenschutz helfen wir dabei,
einen Beitrag fiir die Gesundheit
zu leisten — denn Hautkrebs kann
jede und jeden treffen.

Wir von HOFER setzen uns ganz-
heitlich mit dem Thema Gesund-
heit auseinander und méchten
unsere Kundinnen und Kunden
zu einem bewussten Lebensstil
motivieren.


https://www.sonneohnereue.at/partner

Richtlinien fir einen gesunden Lebensstil

Europaischer Kodex gegen Krebs

Jede:r kann einen Beitrag dazu
leisten, das personliche Krebs-
risiko zu reduzieren: durch einen
gesunden Lebensstil und regel-
miflige Fritherkennungsunter-
suchungen. Leider ist das aber
keine Garantie, nicht an Krebs
zu erkranken. In Anlehnung an
den Europiischen Kodex gegen
Krebs finden Sie nachstehende
Krebshilfe-Empfehlungen:

5,4 % aller Krebserkrankungen
bei Frauen und 1,9 % bei Min-
nern hingen mit einem erhdhten
BMI (iiber 30) zusammen (vor
allem Tumorerkrankungen der
Speiserdhre, des Darms, der Niere,
der Bauchspeicheldriise und — bei
Frauen — der Gallenblase, der
Eierstocke, der Gebirmutter und
postmenopausaler Brustkrebs)*.
Besonders Bauchfett (viszerales
Fert) wirke sich negativ auf

das Krebsrisiko, Diabetes oder
Herz-Kreislauferkrankungen aus.
Das Risiko beispielsweise an Dick-
darmkrebs zu erkranken, ist bei
korperlich aktiven Personen um
25 % geringer!

Body-Mass-Index (BMI)
Der Body-Mass-Index ist eine
internationale Mafleinheit, mit der

das individuelle Korpergewicht
bewertet wird.

Berechnung des BMI:
Korpergewicht in kg dividiert
durch (Kérpergréfle in m)?

Zum Beispiel: Ein 1,68 m grofier
Mensch, der 70 kg wiegt, hat einen
BMI von: 70 kg / (1,68)? = 24,80

Die Krebshilfe-

Broschiire ,, Bleiben

Body-Roundness-Index (BRI)
Der Body-Roundness-Index
(BRI) bewertet die Kérperform
und Fettverteilung, insbesondere
Bauchfett, anhand von Kérper-
grofle und Taillenumfang. Der
BRI berticksichtigt das Gewicht
nicht direkt, sondern bezieht sich
auf die Rundheit des Korpers, die
Aufschluss iiber mogliche Gesund-
heitsrisiken gibt.

Sie in Bewegung*
gibt Anleitungen zu
ausreichend Bewegung

im Alltag.
bttps:/fwww. krebshilfe.

net/services/broschueren/
broschuere/82

Berechnung des BRI:

BRI = 364,2 - 365,5 x V(1 - (Tail-
lenumfang in cm / (2m))? / (0,5 x
Korpergrofle in cm)?)

Auf verschiedenen Websites
besteht die Moglichkeit, den BRI
online zu berechnen (z. B. hteps://

www.usz.ch/bri-rechner/)

* Lancet Oncology,

Sorgen Sie fir ausreichend
2015

Bewegung im Alltag!
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https://www.krebshilfe.net/services/broschueren/broschuere/82
https://www.krebshilfe.net/services/broschueren/broschuere/82
https://www.usz.ch/bri-rechner/
https://www.usz.ch/bri-rechner/
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Die Krebshilfe-
Broschiire ,,Don't

smoke informiert
auch iiber die neuen
Rauchprodukte.

Infos dazu auch unter:
www.dontsmoke.at

Die Krebshilfe-

Broschiire ,, Gesunde

Ernéihrung informiert
iiber eine ausgewogene
Erndihrung und hat
auch viele Rezept-Ideen
dazu.

www. krebshilfe.net
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Richtlinien fiir einen gesunden Lebensstil

Rauchen ist mit einer Vielzahl

an gesundheitlicher Probleme
verkniipft. Neben Schlaganfall,
Herzinfarkt oder Raucherbein wer-
den 15 verschiedene Krebserkran-
kungen durch Rauchen gefordert.
Auch Passivrauch schadet Men-
schen — vor allem Kindern!

Verzichten Sie auf jeglichen
Tabakkonsum und sorgen Sie
fiir ein rauchfreies Zuhause und
eine rauchfreie Umgebung.

Die Sonne hat auch ihre Schatten-
seite: Intensive Sonnenbestrahlung
kann Hautkrebs verursachen.

Der verniinftige Umgang mit der
Sonne ist der wesentlichste Faktor
der Hautkrebs-Vorsorge. Vermei-
den Sie zu viel Sonnenstrahlung,
insbesondere bei Kindern.

Achten Sie auf ausreichenden
Sonnenschutz, insbesondere
bei Kindern. Gehen Sie nicht ins
Solarium.

Umfassende wissenschaftliche
Erkenntnisse zeigen einen Zusam-

*WHO, 2024

menhang zwischen Alkoholkon-
sum und Gesundheitsrisiko: Je
mehr Alkohol konsumiert wird,
desto héher steigt das Risiko.
Auch geringe Mengen schaden der
Gesundheit. Die WHO empfichlt
daher, Alkohol zu vermeiden.

Alkoholkonsum wird mit tber
200 Krankheiten in Verbindung
gebracht, darunter mindestens
sieben Krebsarten, u. a. Brust-
und Darmkrebs.*

¢ Essen Sie hiufig Vollkornpro-
dukte, Hiilsenfriichte, Gemiise
und Obst.

¢ Schrinken Sie Ihre Erndhrung
mit kalorienreichen Nahrungs-
mitteln ein (hoher Fett- oder
Zuckergehalt) und vermeiden
Sie zuckerhaltige Getrinke.

e Vermeiden Sie (stark) verarbei-
tetes Fleisch und Fleischpro-
dukte sowie Wurstwaren; essen
Sie weniger rotes Fleisch und
salzreiche Lebensmittel.

Studien belegen, dass Diabetes das
Risiko, an Krebs zu erkranken, um
30 % erhohen kann.


http://www.dontsmoke.at
https://www.krebshilfe.net/services/broschueren

Richtlinien fir einen gesunden Lebensstil

Schiitzen Sie sich am Arbeitsplatz
vor krebserregenden Stoffen, in-
dem Sie die Sicherheitsvorschriften

befolgen.

Finden Sie heraus, ob Sie in Threm
Zuhause einer erhdhten Strahlen-
belastung durch natiirlich vorkom-
mendes Radon ausgesetzt sind.
Falls ja, ergreifen Sie Mafinahmen
zur Senkung dieser hohen Radon-
werte. Ausfiihrliche Informationen
dazu finden Sie auf der Website
der Osterreichischen Agentur fiir
Gesundheit und Ernihrungssicher-
heit GmbH (AGES):
www.ages.at/umwelt/
radioaktivitaet/radon

Die HPV-Impfung wird fiir
Méadchen und Buben ab dem
9. Lebensjahr empfohlen!

Die Osterreichische Krebshilfe
empfiehlt die generelle
Teilnahme an Impfungen gem.
Osterreichischem Impfplan zum
Schutz vor mitunter todlichen
Infektionserkrankungen.

Informationen zum Impfplan
Osterreich unter wwuw. impfen.gv.at

Sorgen Sie dafiir, dass Ihre Kinder

an Impfprogrammen teilnehmen

gegen:

* Hepatitis B (Neugeborene)

* Humanes Papillomavirus (HPV)
(Midchen und Buben ab dem
9. Lebensjahr).

Nehmen Sie an bestehenden
Krebsfriitherkennungs- und
Screening-Programmen teil.

Lesen Sie mehr zu den einzelnen
Themen in den Krebshilfe-
Broschiiren! Gratis zum Download
unter www.krebshilfe.net

Wann waren Sie das letzte Mal
beim Arzt? Gehen Sie hin:
Aus Liebe zum Leben.

AUS LIEBE ZUM LEBEN,

& s e [

Krebsvorsorge fiir

Frauen

Krebsvorsorge fiir

Miinner

HPV-Impfung gegen
Krebs
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Krebsvorsorge durch Friiherkennung

Krebshilfe-Empfehlungen

= Mammografie ab 40 alle 2 Jahre: Frauen zwischen 45 und 69 werden im Rahmen
des Brustkrebs-Friiherkennungsprogrammes zur Mammografie eingeladen. Auch Frauen
zwischen 40 und 44 und ab 70 kdnnen teilnehmen. Mehr dazu unter
www.frueherkennen.at.

= Krebsabstrich (Gebarmutterhals): 1x jahrlich ab dem 20. Lebensjahr.
Frauen ab dem 30. Lebensjahr wird zumindest alle 3 Jahre ein HPV-Test empfohlen.
Dies gilt fiir HPV-geimpfte und nicht-geimpfte Frauen. Dabei soll eine Doppel-Testung
(HPV-Test und gleichzeitiger PAP-Abstrich) vermieden werden.

= Abtasten der Brust: Das Abtasten der Brust durch die Frau, den Arzt/die Arztin oder
andere Dritte (z.B. blinde Frauen) ersetzt keinesfalls die Mammografie und ist nicht
geeignet, kleine Veranderungen in der Brust zu entdecken.

= RegelmaBige Selbstuntersuchung der Hoden: ab 14 (bis ins Alter von 50)

= Prostatakrebs-Friiherkennungs-Untersuchung: regelmaBig ab 45.
Mehr dazu unter www.loosetie.at

= Darmkrebsvorsorge: ab dem 45. Lebensjahr, wahlweise mittels Koloskopie
(alle 10 Jahre) oder FIT-Stuhltest (mindestens alle 2 Jahre). Mehr dazu unter
www.dontwait.at

= Hautselbstuntersuchung: zweimal jahrlich

= Impfung gegen HPV: empfohlen fiir Madchen/Frauen und Buben/Manner
ab dem vollendeten 9. Lebensjahr!


http://www.frueherkennen.at
http://www.loosetie.at
http://www.dontwait.at

Kontaktdaten Osterreichische Krebshilfe

Wir sind flir Sie da!

7202 Bad Sauerbrunn (Der Sonnberghof)
Hartiggasse 4

Tel.: (0650) 244 08 21

E-Mail: office@krebshilfe-bgld.at

www.krebshilfe-bgld.at

9020 Klagenfurt
Volkermarkter Str. 25

Tel.: (0463) 50 70 78

E-Mail: office@krebshilfe-ktn.at
www.krebshilfe-ktn.at

2700 Wiener Neustadt

Wiener Str. 69

Tel.: (0507) 6612/2297

E-Mail: krebshilfe@krebshilfe-noe.at
www.krebshilfe-noe.at

4020 Linz

HarrachstraBe 15

Tel.: (0732) 77 77 56

E-Mail: office@krebshilfe-ooe.at
www.krebshilfe-ooe.at

5020 Salzburg

MertensstraBe 13

Tel.: (0662) 87 35 35

E-Mail: office@krebshilfe-sbg.at

www.krebshilfe-sbg.at

8042 Graz
Rudolf-Hans-Bartsch-Str. 15-17
Tel.: (0316) 47 44 33-0
E-Mail:_office@krebshilfe.at

www.krebshilfe.at

6020 Innsbruck

AnichstraBe 5a

Tel.: (0512) 57 77 68

E-Mail: office@krebshilfe-tirol.at
www.krebshilfe-tirol.at

6850 Dornbirn

Rathausplatz 4

Tel.: (05572) 202 388

E-Mail: office@krebshilfe-vbg.at

www.krebshilfe-vbg.at

1200 Wien, Pier 50

Brigittenauer Lande 50-54/Stiege 4/5. OG
Tel. (01) 408 70 48, Hotline: 0800 699 900
E-Mail: service@krebshilfe-wien.at

www.krebshilfe-wien.at

1010 Wien

Tuchlauben 19/10

Tel.: (01) 796 64 50

E-Mail: service@krebshilfe.net
www.krebshilfe.net
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Die Osterreichische Krebshilfe dankt
allen Expert:innen fir den wertvollen Beitrag
und den Kooperationspartnern und Sponsoren

fur die Unterstitzung.

LAROCFIDOSAY A OSTERREICHISCHE

LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE APOTHEKERKAMMER

OSTERREICHISCHE GESELLSCHAFT

FUR DERMATOLOGIE UND VENEROLOGIE
AUSTRIAN SOCIETY OF

DERMATOLOGY AND VENEREOLOGY

www.krebshilfe.net
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mailto:service%40krebshilfe.net?subject=
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