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Recht/Gesetz/Politik

Kita-Verpflegung in Deutschland — Studie der Bertelsmann Stiftung

Die Bertelsmann Stiftung hat eine Studie vorgelegt, im Rahmen derer erstmals Qualitat und Kosten des
Mittagessens in Kitas untersucht wurden. Die Verpflegung der Kinder entspricht demnach nur in jeder
dritten Kita den anerkannten Standards der Deutschen Gesellschaft fiir Ernahrung. Nur zwdlf Prozent der
Kitas reichen den Kindern genligend Obst, lediglich 19 Prozent ausreichend h&ufig Salat oder Rohkost.
Fisch steht ebenfalls zu selten auf dem Speiseplan. Fleisch hingegen bieten drei Viertel der Kitas zu haufig
an. Auch die Caterer sind noch zu wenig auf kindgerechte Verpflegung ausgerichtet: Deutschlandweit
lassen zwei von drei Kitas das Mittagessen anliefern. Aber nur jeder zehnte Caterer, der eine Kita beliefert,
bietet speziell an den Bedarfen von Kindern ausgerichtete Mittagessen an.

Zudem sind die Kitas haufig nicht hinreichend flr die Verpflegung ausgestattet: Die Klche vieler Kitas
ahnelt in GréBe und Ausstattung der eines Privathaushalts. Nicht einmal jede dritte Kita verfigt Gber einen
Speiseraum. Haufig mussen die Kinder deshalb in ihrem Gruppenraum essen. Nur jede dritte Kita be-
schaftigt hauswirtschaftliches Fachpersonal.

Die Bertelsmann Stiftung fordert bundesweit verbindliche Qualitatsstandards fiir die Kita-Verpflegung. Da-
bei spielt auch die Frage der Finanzierung der hauswirtschaftlichen Personal-, Kiichen- und Raumaus-
stattung sowie der Betriebs- und Lebensmittelkosten eine zentrale Rolle. Eine gesunde und ausgewogene
Mittagsverpflegung, die den DGE-Standard erfullt, kostet der Studie zufolge mindestens 4 Euro.

Weitere Informationen zur Studie sowie einen Leitfaden zur Qualitadtsentwicklung ,Essen und Trinken in
der guten gesunden Kita“ finden Sie hier:
http://www.bertelsmann-stiftung.de/cps/rde/xchg/bst/hs.xsl/nachrichten 121251 .htm

Einrichtungen, die das Essen von einem Caterer anliefern lassen, sollten bei diesem gezielt nachfragen,
wie die Standards der Deutschen Gesellschaft fir Erndhrung umgesetzt werden und ggf. auf eine an den
Bedarfen der Kinder ausgerichteten Auswahl der Speisen und Lebensmittel achten.

Insbesondere Einrichtungen, die selbst kochen, méchten wir an dieser Stelle noch einmal auf das Bera-
tungs- und Fortbildungsangebot des Forum Erndhrung aufmerksam machen. Folgender Link fihrt Sie
direkt zur entsprechenden Seite:

http://www.rhein-neckar-kreis.de/,L de/Startseite/Landratsamt/FORUM-+Ernaehrung.html
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Sprachférderung

Zum Abschluss der SprachférdermaBnahme 2013/2014 mdchten wir auf die Notwendigkeit der Vorlage
des Verwendungsnachweises fir die Sprachférderung SPATZ hinweisen und bitten Sie, folgende Vorge-
hensweise zu beachten:

Am Ende der SprachférdermaBnahme bzw. bis spatestens 30.10.2014 erstellt die Fachkraft den Verwen-
dungsnachweis, der der Landesstiftung Uber die L-Bank, Bereich Finanzhilfen, 76113 Karlsruhe, zuzusen-
den ist. Der Bericht beschreibt und bewertet die FérdermaBnahme im Rickblick.

Der Verwendungsnachweis wird von der L-Bank als pdf-Datei zum Herunterladen auf der Homepage be-
reitgestellt.
https://www.l-bank.de/lbank/inhalt/nav/foerderungen-und-finanzierungen/alle-foerderangebote/fh-finanz-
hilfen/sprachfoerderung-in-allen-tageseinrichtungen-fuer-kinder-mit-zusatzbedart-
spatz.xml?ceid=116102&notFoundRedirect=true

Die Sprachférderantrage fir das Kindergartenjahr 2014/2015 wurden noch nicht veréffentlicht. Wir werden
Sie daher per Mail Gber deren Veréffentlichung informieren. Die Antragsfrist fir das Kindergartenjahr
2014/2015 endet voraussichtlich am 30. November 2014.

Hinweis der VST Heidelberg-Wiesloch:

Falls Sie Unterstiitzung von der Verrechnungsstelle Heidelberg-Wiesloch wiinschen, bitten wir Sie, uns
bis 19.09.2014 die erforderlichen Unterlagen zuzusenden, um die entsprechende Bearbeitungszeit zu ge-
wébhrleisten.

Hinweis der VST Heidelberg-Weinheim:

Fr die Kindergérten im Stadtgebiet Heidelberg und Eppelheim werden auch zukiinftig die Verwendungs-
nachweise zentral durch die Verrechnungsstelle bearbeitet und an die L-Bank Ubersendet.

Alle anderen Kindergérten im Zusténdigkeitsbereich der VST Heidelberg-Weinheim unterstiitzen wir gerne
bei der Bearbeitung des Verwendungsnachweises. Wir bitten Sie dazu um die Ubersendung der erforder-
lichen Unterlagen bis zum 19.09.2014, damit die entsprechende Bearbeitungszeit gewéhrleistet werden
kann.

Far Ruckfragen steht Ihnen die jeweils fir Sie zustandige Verrechnungsstelle zur Verfigung.

Kirche/Caritas

Fortbildungstag fir Kindergartenbeauftragte

Das Erzbischéfliche Ordinariat 1adt alle Kindergartenbeauftragten in der Erzdiézese Freiburg zu einem
Fortbildungstag am Samstag, den 08. November 2014 nach Freiburg ein. Nahere Informationen entneh-
men Sie bitte dem Amitsblatt Nr. 14/2013 (Seite 319). Online abrufbar unter: www.erzbistum-frei-
burg.de/html/media/amtsblatt.html

Vorschlag fur die Kindergartenferien 2015

Im Amtsblatt Nr. 09/2014 (Seite 293) hat das Erzbischéfliche Ordinariat Freiburg die neuen Vorschlage fiir
die Kindergartenferien 2015 veréffentlicht (siehe Anlage).

Die Zustimmung der Mitarbeitervertretung (MAV) ist einzuholen. Um Ihnen das Verfahren zu erleichtern,
haben wir Ihnen ein entsprechendes Formular (,Zustimmung bei Angelegenheiten der Dienststelle gem.
§ 36 Abs. 1 Ziff. 2 MAVQO*) beigefugt.
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Bitte verfahren Sie wie folgt:
o die Kindergartenleitung erganzt dieses Formular mit den notwendigen Eintragungen und leitet es
an den Tragervertreter (Kindergartenbeauftragte/r, Kindergartengeschéftsfiihrung) weiter
e der Tragervertreter sendet das ausgefiillte und unterschriebene Formblatt bis spéatestens
30.09.2014 an die jeweilige Verrechnungsstelle
e die Verrechnungsstelle leitet das Formblatt weiter an die zustandige MAV

Wir bitten Sie, das 0.g. Verfahren auch durchzufiihren, falls derzeit keine MAV in lhrer Seelsorgeeinheit
vorhanden ist. Durch die Ricksendung an die Verrechnungsstelle sparen Sie sich die doppelte Meldung
der SchlieBungstage. Bitte beachten Sie, dass dieses Zustimmungsverfahren bei jeder neuen Festsetzung
von SchlieBungszeiten durchzufiihren ist.

Hinweis der VST Heidelberg-Weinheim:

Fur die Kindergérten im Stadtgebiet Heidelberg und Eppelheim verdndert sich das bisherige Verfahren zur
Meldung der Kindergartenferien dahingehend, dass durch das o.g. Verfahren keine weitere Meldung (ber
die gesonderte Abfrage im Monat Oktober eines Jahres notwendig sein wird.

Fortbildungsangebote fur Fachkrafte in kath. Tageseinrichtungen fiir Kinder 2015

Ab der 28. Kalenderwoche wird das neue Fortbildungsprogramm des Caritasverbands fir die Erzdiézese
Freiburg versandt. Es steht nach Erscheinen zusatzlich wie gewohnt auf der Homepage des Diézesan-
Caritasverbands als Datei zur Verfigung.

Bitte beachten Sie, dass alle Kurse fiir Leitungskrafte zuklinftig nicht mehr auf den Seiten der einzelnen
Regionalbiros zu finden, sondern in einer eigenen Rubrik am Ende des Programmheftes gebundelt auf-
gefuhrt sind. Den jeweiligen Veranstaltungsort entnehmen Sie bitte der Ausschreibung.

Auch die als ,Leiterinnen-Seminar“ bekannte Veranstaltungsreihe hat ein neues Gesicht: Die Leitungs-
qualifizierung wurde neu konzipiert und besteht kiinftig aus einer Grundmodulreihe sowie aus weiteren,
zusatzlichen Fortbildungsmodulen zu unterschiedlichen, leitungsrelevanten Themen.

Padagogik
Sommer, Sonne, Hautschutz

Flr ungetribten Sonnen-Spaf3 im Sommer ist ein ausreichender Schutz der Haut unerlasslich — insbeson-
dere die empfindliche Haut von (Klein-)Kindern muss vor schadlicher UV-Strahlung geschiitzt werden.

Auf folgenden Seiten finden Sie dazu ausfihrliche Informationen:

e Bundeszentrale fir gesundheitliche Aufklarung (BZgA):
www.kindergesundheit-info.de/themen/risiken-vorbeugen/sonnenschutz/kinderhaut-schuetzen/

¢ Unfallkasse Baden-Wurttemberg:
http://www.kindergaerten-in-aktion.de/praxis-alltag-in-kindertageseinrichtungen/kindergesund-
heit/sonnenschutz-fuer-kinder/genuss-nach-mass-sonnenschutz-fuer-kinder?searchterm=sonne

http://www.kindergaerten-in-aktion.de/gesundheit-fuer-paedagogische-fachkraefte/gesundheits-
schutz/hautschutz/sonnenschutz

e AOK Gesundheitskasse
http://www.aok.de/bundesweit/gesundheit/sonnenschutz-fragen-und-antworten-fag-14121.php
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Als Anlagen erhalten Sie zudem die Broschiire ,Sonnenspaf und Sonnenschutz fiir Kinder und Jugendli-
che” (GUV) sowie den Praventionsratgeber der Deutschen Krebshilfe ,Sommer, Sonne, Schattenspiele®.
Far weitere Informationen steht lhnen das Gesundheitsamt beratend zur Verfligung.

Umsetzungshilfe und Praxismaterial zum Thema Partizipation

Im Verlag Bertelsmann Stiftung sind flnf ,Geschichten vom Bestimmen und Mitmachen in Kindergarten®
erschienen. In den finf Heften, die sowohl als Einzelhefte als auch als Gesamtpaket erhéltlich sind, ent-
decken Leon und Jelena viele Situation des Alltags, in denen Sie in ihrer Kita mitentscheiden kénnen und
dadurch lernen, wie man Gemeinschaft so gestalten kann, dass alle zu ihnrem Recht kommen.

Nahere Informationen zu den einzelnen Heften finden Sie unter diesem Link:
http://www.bertelsmann-stiftung.de/cps/rde/xcha/SID-F1BBBCD0-0966BB65/bst/hs.xsl/publikatio-

nen 121048.htm

Die Hefte kdnnen auch Uber den normalen Buchhandel bezogen werden.

Im Rahmen des Modellprojekts ,Partizipation leben in Kindergarten & Grundschule” im Bundesprogramm
»Vielfalt tut gut” entstand eine gleichnamige Umsetzungshilfe mit theoretischen Grundlagen, Anregungen
und Praxisbeispielen, wie Partizipation in Bildungseinrichtungen und in der Familie gelebt werden kann.
Die Umsetzungshilfe wurde herausgegeben vom Institut fir angewandte Familien-, Kindheits- und Ju-
gendforschung an der Universitat Potsdam und steht hier zum Download zur Verfigung:
http://www.partizipationsnetzwerk.de/umsetzungshilfe.html

Wir winschen lhnen, lhren Familien und Angehorigen
schone Ferien und eine erholsame Urlaubszeit!

Verteiler:

Kindergartenleitungen

Kindergartenbeauftragte / Kindergartengeschaftsfihrer(innen)
Kirchengemeinden

Anlagen:

Empfehlungen EO Kindergartenferien 2015
Beteiligung MAV SchlieBungstage 2015
Sommer-Sonne-Schattenspiele, Praventionsratgeber
Sonnenspaf und Sonnenschutz, GUV si 8080
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Erlass des Ordinariates

Nr. 278

Vorschlag fiir die Kindergartenferien 2015

In Absprache mit dem Didzesan-Caritasverband versffent-
lichen wir die Ferienvorschldge 2015 flir die Katholischen
Kindertagesstitten in der Erzditzese Freiburg.

Im Rahmen der vom Kindergartentriger festlegbaren Schlie-
Bungstage nehmen die Kindergartenferien den gréften
Raum ein.

Unsere Vorschlidge gehen von 30 bzw. 26 festlegbaren
SchlieBungstagen aus und richten sich als Empfehlungen
an die Kindergartentriger, die entsprechend den &rtlichen
Bediirfnissen nach Anhérung des Elternbeirates und der
Mitarbeiterinnen (sowie bei abgeschlossenen Kindergar-
tenvertrdgen mit politischen Gemeinden im Einverneh-
men mit der politischen Gemeinde) die SchlieBungstage
festlegen.

Die Zustimmung der Mitarbeitervertretung gemif § 36
Absatz 1 Nr. 2 MAVO ist einzuholen.

Werden weniger Schliefungstage festgelegt als die Mit-
arbeiterinnen Urlaubsanspriiche nach § 32 AVO haben,
muss der restliche Urlaub wihrend des laufenden Betriebs
gewihrt werden.

Dies setzt voraus, dass geniigend padagogische Mitarbei-
terinnen anwesend sind, um das padagogische Angebot auf-
rechterhalten und die Aufsichtspflicht erfiillen zu kénnen.

Dariiber hinaus verweisen wir auf das Beratungsangebot
der zusténdigen Fachberatung.

1. Vorschlag (30 SchlieBungstage)
anzurechnende Urlaubstage

Kindergartenferien

Weihnachtsferien

2.und 5. Januar 2015 2 Arbeitstage

Osterferien

2. bis 10. April 2015 4 Arbeitstage
Pfingstferien

26. bis 29. Mai 2015 4 Arbeitstage

Sommerferien

drei Wochen 15 Arbeitstage

Weihnachtsferien

23. bis 30. Dezember 2015 4 Arbeitstage

2. Vorschlag (26 SchlieBungstage)

Kindergartenferien anzurechnende Urlaubstage
Weihnachtsferien

2. und 5. Januar 2015 2 Arbeitstage
Pfingstferien

26. bis 29. Mai 2015 4 Arbeitstage

Sommerferien
drei Wochen 15 Arbeitstage
Weihnachtsferien

23. bis 30. Dezember 2015 4 Arbeitstage

Zu den Vorschlidgen werden folgende zusétzliche Hinweise
gegeben:

1. Griindonnerstag ist Arbeitstag. Nach § 9 Absatz 2 AVO
wird am Griindonnerstag ab 12:00 Uhr Arbeitsbe-
freiung unter Fortzahlung der Vergiitung gew#hrt. Der
Kindergartentrédger kann dem Kindergartenpersonal fiir
den verbleibenden halben Arbeitstag am Vormittag
Arbeitsbefreiung oder Freizeitausgleich gew#hren.

Der Griindonnerstag wird im Fall der Erteilung von
Arbeitsbefreiung in die Zahl der 30 bzw. 26 SchlieBungs-
tage mit eingerechnet. Dies ist in unserem Vorschlag
zu Grunde gelegt, so dass sich die Zahl der anzurech-
nenden Urlaubstage auf 29 bzw. 25 belduft.

Im Ubrigen sind die Tage, die gem#B § 9 Absatz 2
AVO vom Kindergartentriger grundsitzlich ganztigig
arbeitsfrei zu gewihren sind (Heiligabend, Silvester)
keine SchlieBungstage im Sinne der Ferienvorschlige;
denn SchlieBungstage sind nur solche Tage, die vom
Arbeitgeber frei festgelegt werden kénnen.

2. Sofern vom Kindergartentriger zu Beginn des Kinder-
gartenjahres und zu Beginn des neuen Kalenderjahres
ein padagogischer Planungstag festgelegt wird, sind
dies fiir die pidagogischen Mitarbeiterinnen Arbeits-
tage. Die Planungstage sind als SchlieBungstage bei
der Gesamtzahl von 30 bzw. 26 SchlieBungstagen nicht
mit einzurechnen.

294 Amtsblatt vom 18. Mirz 2014 Nr. 9



Kath. Kirchengemeinde , den

An die
MAV

Zustimmung bei Angelegenheiten der Dienststelle gem. § 36 Abs. 1 Ziff. 2 MAVO
(Mitarbeitervertretungsordnung)

SchlieBungstage im Kath. Kindergarten

Sehr geehrte Damen und Herren,

hiermit bitten wir um lhre Zustimmung bzgl. der Festlegung der SchlieBungstage fir das Kalenderjahr
2015.

Die SchlieBungstage sollen folgendermafen festgelegt werden:

von: bis:

Weihnachtsferien:

Osterferien:

Pfingstferien:

Sommerferien:

Herbstferien:

Weihnachtsferien:

am: am:

Sonstiges:

Planungstag:

Die Festlegung der Planungstage sind nur als Information zu verstehen.

Sollten Sie innerhalb einer Woche nach Zugang dieses Schreibens keine Einwendungen erhoben
haben, gehen wir von lhrer Zustimmung aus.

Far Ruckfragen stehen wir lhnen gerne zur Verfligung.

Mit freundlichen GriiBen

(Vorsitzender Stiftungsrat/
Kindergartenbeauftragter/
Kindergartengeschaftsfiihrung)
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Wir wiinschen Ihnen, dass Sie gesund bleiben. Klar, dass Sie nicht
alle gesundheitlichen Risiken vollkommen ausschalten konnen —
aber vieles kdnnen Sie durchaus selbst beeinflussen. Damit tun
Sie lhrer eigenen Gesundheit Gutes — und, wenn Sie Kinder oder
Enkel haben, legen Sie den Grundstein fiir eine gesunde nachste
Generation.

Dieser und die anderen Prdaventionsratgeber der Deutschen
Krebshilfe erldutern lhnen die wichtigsten Lebensbereiche, in
denen Sie selbst aktiv werden kénnen. Und sie helfen lhnen,

die Theorie in die Praxis umzusetzen. Mit alltagstauglichen Tipps
fiir Gro und Klein.
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VORWORT

Liebe Leserin, lieber Leser,

in Deutschland erkranken pro Jahr rund 490.000 Menschen neu
an Krebs. Beim Statistischen Bundesamt wird Krebs im Jahr 2010
mit 219.000 Todesfdllen als zweithdufigste Todesursache gefiihrt.
Krebs — ein unvermeidliches Schicksal oder eine ,,hausgemachte“
Krankheit?

Wie so oft liegt die Wahrheit in der Mitte. In sehr vielen Féllen sind
die Ursachen, warum bei einem Menschen plétzlich Tumorzellen ent-
stehen, unklar. In anderen, erstaunlich zahlreichen Fallen findet sich
die mogliche Erklarung in den Lebensgewohnheiten des Einzelnen.

In so genannten epidemiologischen Untersuchungen sammeln
Wissenschaftler viele verschiedene Daten aus der Bevolkerung. Auf
dieser Basis machen sie Aussagen dariiber, wie haufig Krebs zu
verschiedenen Zeiten und in unterschiedlichen Gruppen auftritt und
inwieweit sich die Merkmale der Gruppe der erkrankten Menschen
von denen der nicht erkrankten unterscheiden. Erst aus diesen Infor-
mationen aus der Bevolkerung lassen sich Zusammenhange ableiten
— zum Beispiel zwischen bestimmten Lebensgewohnheiten und Er-
krankungshdufigkeiten — und Praventions-Empfehlungen abgeben.

Mittlerweile sind einige Zusammenhidnge deutlich geworden, etwa
dass viele Substanzen, die beim Rauchen aufgenommen werden,
zweifellos krebserzeugend (kanzerogen) sind. Wer seiner Haut zu
viel UV-Strahlen zumutet, riskiert Hautkrebs. Alkohol im Ubermaf
fordert nicht nur die Entstehung von Leberkrebs, sondern unter
anderen auch Brust-, Darm-, Kehlkopf- und Magenkrebs. Auch die
Erndhrung und Bewegungsmangel sind von erheblicher Bedeutung.

Wenn es aber Faktoren gibt, die das Erkrankungsrisiko erhéhen,
dann muss es doch auch Faktoren geben, die dazu beitragen kon-
nen, dass das Risiko reduziert wird und der Mensch gesund bleibt.
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Die gibt es auch, aber der Nachweis fiir die schiitzende (protektive)
und vorbeugende (praventive) Wirkung ist sehr schwierig zu fiihren.
Solche Einflussgrofien zu nutzen, ist die Aufgabe der Primar-
Pravention.

Wir mochten, dass Sie gesund bleiben! Auch wenn Sie sich nicht
hundertprozentig gegen alle gesundheitlichen Risiken wappnen kon-
nen —vieles haben Sie selbst in der Hand. Denn Tatsache ist, dass
etliche Lebensgewohnheiten Ihrer Gesundheit dienlich sein kénnen:
geniigend Schlaf, geniigend Bewegung, ausreichend innere Ruhe
und Zeit zum Abschalten, Erndhrung, die gesund erhilt, regelméaBige
Mahlzeiten, aktive Freizeitgestaltung. Nicht zu vergessen ein rauch-
freies Leben und ein gesundheitsbewusster Umgang mit der Sonne.

Vielleicht tun schon Sie das eine oder andere fiir sich, treiben zum
Beispiel regelmafig Sport oder essen reichlich Obst und Gemiise?
Dann bleiben Sie auf jeden Fall dabei! Vielleicht konnen Sie aber
noch mehr tun — und brauchen dafiir nur ein paar alte Verhaltens-
muster und Lebensgewohnheiten iiber Bord zu werfen.

Wir mdchten lhnen in dieser Broschiire zeigen, wie einfach das ist -
und Sie dazu ermutigen, eingeschliffenen Gewohnheiten untreu zu
werden. Machen Sie mit!

In diesem Zusammenhang eine Bitte an alle Eltern. Gesund - voller
Energie — neugierig auf das Leben: So wiinschen wir uns unsere
Kinder. Wir als Eltern statten sie dabei in vielerlei Hinsicht mit dem
»Startkapital® fuir ihre Zukunft aus. Denn Kinder lernen durch Nach-
ahmung, durch positive wie durch negative Vorbilder. Oft behalten
sie einmal erlernte Verhaltensmuster ihr Leben lang bei. Ermog-
lichen Sie lhren Kindern einen guten Friihstart: Sorgen Sie dafiir,
dass ihnen durch tagliches (Er-)Leben eine gesunde Lebensweise zur
Selbstverstandlichkeit wird. Alltagstaugliche Tipps dafiir finden Sie
in den einzelnen Kapiteln.

lhre Deutsche Krebshilfe
lhre Arbeitsgemeinschaft Dermatologische Pravention
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DEM KREBS ZUVORKOMMEN

Primarprdvention heifdt stark vereinfacht ,,Gehen Sie (bekannten)
Gefahren aus dem Weg*“. Damit lasst sich auch das Basisrisiko, an
Krebs zu erkranken, senken.

Primédr-Pravention — dieses Wort setzt sich zusammen aus dem
lateinischen ,,primarius* = zu den Ersten gehdrend und ,,praeve-
nire*“ = zuvorkommen. Gefahren aus dem Weg zu gehen heif3t zum
Beispiel, dass Sie nur bei Griin liber die Straf’e gehen oder nicht auf
eine heifle Herdplatte fassen. Hier leuchtet jedem ein, dass der Vor-
sichtige eine bessere Chance hat, nicht von einem Auto {iberfahren
zu werden oder sich die Finger zu verbrennen, als der Unvorsichtige.

Aber Primdr-Prdvention bei Krebs? Gibt es so etwas liberhaupt? Die

Antwort lautet: ja — allerdings besteht die ,,Chance” lediglich darin,

dass sich das Risiko, bestimmte Krebsarten zu bekommen, mindert.
Aber immerhin: Eine Risiko-Senkung sollte doch ein grof3er Ansporn
sein! Denn eine Krebserkrankung ist nach wie vor eine schwere, oft

lebensbedrohliche Krankheit, ein tiefer Einschnitt in das Leben und

den Alltag des Kranken und seiner Familie.

Welche wissenschaftlich belegten Zusammenhange der Vorbeugung
gibt es? Fangen wir mit dem Bekanntesten an: dem Rauchen, einer
Sucht, die jdhrlich 110.000 Menschen vorzeitig in den Tod fiihrt.

Die gesundheitlichen Risiken sind vielfaltig: GefaBerkrankungen,
Herzinfarkt und Raucherbein, Impotenz, Unfruchtbarkeit und Krebs.
Denn Tabakrauch enthilt iiber vierzig nachweislich krebserzeugen-
de Stoffe. Neun von zehn Lungenkrebskranken sind Raucher. Erhoht
ist auch das Risiko fiir Kehlkopf-, Mund- und Zungenkrebs, Magen-,
Blasen-, Nieren- und Gebarmutterkrebs sowie fiir Leukdmie.
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Seit den achtziger Jahren haben sich die Wissenschaftler zuneh-
mend mit einem Thema beschaftigt, das im wahrsten Sinne des
Wortes in aller Munde ist: der Erndhrung. Wie die Forschung fest-
stellen konnte, ist das Ernahrungsverhalten — also was Sie essen,
wie viel Sie essen und wie Sie die Nahrung zubereiten - fiir Senkung
des Krebsrisikos von erheblicher Bedeutung. Ganz allgemein lasst
sich sagen, dass jeder sein so genanntes Basisrisiko, an Krebs zu
erkranken, durch eine vollwertige Erndhrung und durch ausreichend
Bewegung senken kann. Drittes ,,Standbein“ ist das Kérpergewicht,
das im Bereich des Normalgewichts liegen sollte. Bei iibergewich-
tigen Menschen ist es wichtig, dass sie ihr Ubergewicht langfristig
abbauen, auf keinen Fall aber weiter zunehmen.

Die Sonne ist ein weiteres wichtiges Stichwort: Der Mensch braucht
die Sonne. Sie fordert die Vitalitdt und seelische Ausgeglichenheit,
sie regt die Bildung von Vitamin D an, das den Knochenbau und das
Immunsystem stdrkt. Aber die UV-Strahlung kann auch eine fatale
Auswirkung auf die menschliche Haut haben: Hautkrebs. Derzeit
erkranken zirka 224.000 Menschen pro Jahr neu daran.

Dieser alarmierende Anstieg gilt als Folge des weit verbreiteten
Wunsches nach Braune um jeden Preis.

Bei zwei Hautkrebsarten, dem Basalzell- und dem Stachelzellkar-
zinom, wird die krebserregende Wirkung der UV-Strahlung dadurch
deutlich, dass sie vornehmlich in den Kdrperregionen entstehen, die
dem Licht ausgesetzt sind. Das so genannte maligne Melanom, eine
besonders bosartige Form von Hautkrebs, tritt hdufig an bedeckten
Korperstellen auf. Wissenschaftliche Untersuchungen zeigen, dass
auch bei der Melanomentstehung der UV-Strahlung eine besondere
Bedeutung zukommt.

Kurz und knapp: Die natiirliche und kiinstliche UV-Strahlung aus
Sonne und Solarien ist der grof3te Risikofaktor fiir die Entstehung
von Hautkrebs. Ein Risiko, das sich vermeiden ldsst.
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IHR BILD VON DER SONNE HAT
EIN PAAR LOCHER BEKOMMEN

Die Zeiten von eitel Freude und Sonnenschein sind nicht vorbei,
zumindest aber getriibt. Eine der Ursachen dafiir liegt in der steten
Abnahme der Ozonschicht.

Sie erreicht in jedem Winter ihren medienwirksamen Hohepunkt mit
dem Ozonloch {iber der Antarktis und der Schwachung der Ozon-
schicht iiber der Nordsee.

Zynischerweise schiitzt uns Europder vor dieser kurzzeitigen Gefahr
aber noch die hierzulande vorherrschende Luftverschmutzung.

Die bedeutsamere Ursache wird dabei gern verschwiegen: unser
gedndertes Freizeitverhalten. Dank kiirzerer Arbeitszeiten und ande-
rer Errungenschaften der Neuzeit haben wir immer mehr Zeit. Zeit,
um schnell mal eben iiber das verlangerte Wochenende zum Sonne-
tanken an die See oder ins Gebirge zu fahren, von kostengiinstigen
Urlaubsreisen in siidliche und immer weiter siidliche Gefilde mal
ganz abgesehen.

Welche langfristigen Folgen diese vermehrte UV-Bestrahlung hat,
bekommen die Menschen bereits heute am eigenen Leibe zu spiiren.
Die Sonnenbrandgefahr nimmt zu. Das ist fiir den Betroffenen nicht
nur duf3erst schmerzhaft, auf lange Sicht kann die Haut sogar so
sehr geschddigt werden, dass in ihr nach Jahren Hautkrebs entsteht.
Eine Gefahr, die von zu vielen Menschen immer noch nicht ernst
genommen wird.

Was sind das fiir Locher, die Mutter Erde nicht mehr stopfen kann?
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Von einem Ozonloch spricht man, wenn die knapp 30 Kilometer |
dicke Ozonschicht kurzfristig um 50 Prozent abnimmt. Viel schwer-

wiegender ist jedoch die permanente Abnahme dieser riesigen U RLAU BSSO N N E KAN N M EH R
UV-Schutzbrille, die in den letzten 30 Jahren um zirka 10 Prozent ge-

schwédcht wurde und sich jedes kommende Jahr um weitere 0,5 Pro- KOSTE N ’ ALS SI E D E N KE N

zent verringern wird. Schuld daran ist der bisher zur Herstellung von

vielen Produkten verwendete Fluorchlorkohlenwasserstoff (FCKW), Die Haut ist das groBte Organ des menschlichen Korpers. Sie

der das Ozon zersetzt. Selbst ein sofortiges weltweites FCKW-Verbot bietet Schutz, ist selbst aber einem besonders angriffslustigen
wiirde friihestens in 20 Jahren Wirkung zeigen. Aber das ist im Mo- Gegner ausgesetzt: der UV-Strahlung.

ment noch Illusion.

Machen wir uns nichts vor: Kaum lesen oder héren wir das Wort
Strahlung, werden wir hellhdrig, bekommen es unterschwellig gar
mit der Angst zu tun. Sei es beim drztlich verordneten Rontgen oder
aber, wenn wieder Risse in irgendwelchen Kernreaktoren bekannt
geworden sind. Dass wir fiir eine durchaus vergleichbare Strahlung
bei jeder Urlaubsreise sogar noch Geld bezahlen, ist leider den
wenigsten bewusst. Denn auch jede iiberhohte Strahlendosis der
Sonne verdandert unsere Zellstruktur, und - das ist von ganz erheb-
licher Bedeutung — diese Schédden sind auf Dauer irreparabel.

Ein himmelweiter Unterschied besteht jedoch. Auf die Sonne kann
man nicht verzichten. Der Mensch braucht sie. Sonne fordert die
Vitalitdt und seelische Ausgeglichenheit. Sonne fordert die Vitamin-
D-Bildung und stdrkt somit den Knochenbau. Allerdings wiirde es
dafiir auch gentigen, Gesicht und Handriicken fiir wenige Minuten
taglich der Sonne auszusetzen. Zuviel Urlaubssonne fordert leider
nur eines: das Sonnenbrandrisiko einschlielich aller gefdhrlichen
Nebenwirkungen.

Der duflerst schddliche UV-B-Anteil des Sonnenlichts ist abhdngig
von der geographischen Breite, der Tageszeit und dem Ausmaf der

Die besonders aggressive UV-C-Strahlung wird zurzeit noch ganzlich von der Ozonschicht absor- Luftverschmutzung. Die Verringerung der Ozonschicht ldsst die UV-
biert. Konnte sie in vollem Umfang zur Erde vordringen, ware kein biologisches Leben auf der Erde Strahlung vor allem in diesem Bereich ansteigen

mehr moglich.
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uv-C
<280 nm

uv-g
280 -320 nm

Uv-A
320 =400 nm

Erdober-
flache

Homschicht
8-20 ym

Stachelzell-
schicht

Basalzell-
schicht

19 =21 km

Haut-
oberfliche

Oberhaut
50 =150 pym

] Lederhaut

1-4mm

Unterhaut

So tief dringen UV-A- und UV-B-Strahlen in die Haut ein. Der duBerst schadliche UV-B-Anteil des
Sonnenlichts ist abhdngig von der geographischen Breite, der Tageszeit und dem Ausmaf der
Luftverschmutzung. Die Verringerung der Ozonschicht ldasst die UV-Strahlung vor allem in diesem

Bereich ansteigen.
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Sonnenintensitdt nach Regionen

Wie die Karte zeigt, scheint die Sonne nicht iiberall gleich stark. Je
klarer die Luft und je ndher man sich am Aquator befindet, desto in-
tensiver kann die Sonne zu uns vordringen. Jeder Region ist deshalb
ein von der Sonneneinstrahlung abhangiger UV-Index zugeordnet.
Dieser gibt das Risiko eines Sonnenbrandes an. Je nach Witterung
und Jahreszeit kann dieser auch schwanken.

Ein Beispiel: Bereits im Friihjahr ist die Sonnenintensitdt auf den
Kanarischen Inseln doppelt so hoch wie bei uns. Klarer Himmel bei-
derorts vorausgesetzt. lhre Haut rotet sich auf den Kanaren somit
doppelt so schnell.

4

. niedrig — UV-Index: 0 - 1 . hoch — UV-Index: 5-7
geringe Sonnenbrandgefahr Sonnenbrandgefahr ab 20 Minuten

mittel — UV-Index: 2 - 4 l sehr hoch — UV-Index: » 8
Sonnenbrandgefahr ab 30 Minuten Sonnenbrandgefahr in weniger als 20 Minuten

Die Sonnenbrandgefahr bezieht sich auf den Hauttyp 2 (siehe Seite 17).
Der UV-Index gibt den jeweiligen Tagesspitzenwert an.
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IHRE HAUT VERGISST NICHTS

Wenn lhr Gedachtnis die Vergangenheit nur noch anhand von An-
denken und Fotos rekonstruieren kann, weif3 Thre Haut dagegen
noch sehr detailliert von ihr zu berichten.

Manchmal sind es Narben, manchmal Falten oder andere Hautver-
dnderungen, die lhre personliche Lebensgeschichte vom harten
Arbeitsalltag, von Krankheit, Lachen, Weinen und vielem mehr
erzdhlen.

Auch intensivere Sonnenbdder vergisst die Haut nicht. Ganz beson-
ders dann, wenn es bereits zu den typischen Warnzeichen gekom-
men ist: Rotung, Schwellung, Juckreiz, Blasenbildung, auch bekannt
unter der Bezeichnung Sonnenbrand.

Rein oberflachlich erholt sich Ihre Haut vom Bad in der Sonne. Tief in
der Haut jedoch hat sich dieser Sonnenschaden unwiderruflich ein-
gebrannt. Die Folge: vorzeitige Hautalterung und unter Umstdanden
sogar Hautkrebs.

Das soll natiirlich nicht heif3en, dass jeder Sonnenbrand automa-
tisch Hautkrebs verursacht. Erst die zunehmende Summe der
Strahlenbelastungen kann geradewegs dorthin fiihren.

Strahlender Sonnenschein: ein Problem, das unter die Haut geht.
Tief in unseren Zellen befindet sich die DNS, eine Art Computer-
programm fir die Zellfunktion.

Schon bevor ein Sonnenbrand auftritt, werden diese lebenswichti-
gen Informationsketten unterbrochen. Bis zu einem gewissen Maf
kann der Kérper die DNS noch reparieren. Wird der Schaden grofier,
kann langfristig an diesen Stellen Hautkrebs entstehen.
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MACHEN SIE ETWAS FUR IHREN
HAUTTYP!

Der erste Schritt zum unbeschwerten Sonnengenuss ist die
richtige Selbsteinschatzung. Bin ich Dick- oder Diinnhduter?
Rothaut oder Bleichgesicht?
.

Wieviel Sonne kann ich, ohne rot zu werden, vertragen? Diese Fra-
gen sollte man nicht mit falsch verstandener Eitelkeit beantworten,
vielmehr mit einem gesunden Selbstbewusstsein.

Denn erst, wenn man sich seines Hauttyps (1 - 4) sicher ist, weif3
man seine Sonnenempfindlichkeit richtig einzuschatzen und kann
mit dem richtigen Lichtschutzfaktor (LSF) dauerhaften Lichtschiden
vorbeugen.
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Man unterscheidet vier Hauttypen

Hauttyp | helle Haut, Sommersprossen, blonde oder hellrote Haare blaue oder
griine Augen. Bei Sonne: immer Sonnenbrand — niemals Braunung*

Hauttyp Il helle Haut, blonde Haare, blaue oder griine Augen.
Bei Sonne: immer Sonnenbrand, schwache Braunung*

Hauttyp lll  dunkle Haare, braune Augen. Bei Sonne leichter Sonnenbrand, gute
Brdunung*

Hauttyp IV von Natur aus dunkle Haut, dunkle oder schwarze Haare, braune

Augen. Bei Sonne: nie Sonnenbrand, immer Braunung*

* Reaktion der ungeschiitzten Haut auf 30 Minuten Besonnung im Juni

Natiirlich ist der sonnenunempfindlichere Hauttyp keinesfalls
immun gegen Sonnenbrand. Das Ausmaf3 der schadigenden Wirkung
hdngt auch von anderen Faktoren ab, zum Beispiel von der geo-
graphischen Lage, den Witterungseinfliissen, der Jahres- und der
Tageszeit (vergleiche Seite 13).
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HAUTTYP KIND -
EIN KAPITEL FUR SICH

Kinderhaut ldsst sich nicht innerhalb der bereits beschriebenen
Vierklassengesellschaft unter der europdischen Sonne einordnen
und verdient daher eine ganz spezielle Betrachtung.

Die Haut eines Kindes ist um ein Vielfaches schutzbediirftiger als
die von Erwachsenen. In puncto UV-Strahlung gilt dies ganz beson-

ders. Denn der UV-Eigenschutz der Haut ist in den ersten Lebensjah-

ren noch nicht vollstandig entwickelt. Erschwerend kommt hinzu,

dass gerade die Kleinen viel Zeit im Freien verbringen wollen, wo sie

einem hohen Maf} an Sonneneinwirkung ausgesetzt sein kénnen.

Sorgen Sie dafiir, dass Ihr Kind unter keinen Umstdnden einen
Sonnenbrand erleidet. Schon eine leichte R6tung der Haut kann fiir
lhr Kind unangenehme Folgen haben. Ein schwerer Sonnenbrand
kann sogar lebensbedrohend sein und muss sofort vom Arzt be-
handelt werden.

AuBBerdem haben Untersuchungen gezeigt, dass Melanompatienten

in ihren ersten Lebensjahren unter der Sonne zu leiden hatten.

Sduglinge gehoren grundsatzlich nicht in die direkte Sonne. Ihr
hauteigener Sonnenschutzmechanismus muss sich erst noch ent-

wickeln. Bis es soweit ist, sind die Neugeborenen praktisch schutz-

los der UV-Strahlung ausgeliefert und somit auf lhre Fiirsorge an-
gewiesen.
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Denken Sie daran: Babys konnen sich weder bemerkbar machen
noch vor der Sonne davonlaufen.

Auch ohne direkte Sonneneinstrahlung profitiert Ihr Kind von den
heilsamen Kraften der Sonne. Inshesondere zur Vorbeugung eines
Vitamin-D-Mangels reichen in den Sommermonaten taglich 10 bis
15 Minuten indirekte Sonneneinstrahlung véllig aus — auch in unse-
ren Breitengraden.

Ein Vergleich, der unter die Haut geht: Bei einem Erwachsenen mit
Hauttyp 2 besteht bereits nach 10 bis 15 Minuten Mittagssonne
akute Sonnenbrandgefahr. In der Karibik sogar nach fiinf bis zehn
Minuten. Kinderhaut ist um ein Vielfaches empfindlicher als die Haut
von Erwachsenen. Babys und Kleinkinder gehdren deshalb nicht in
die direkte Sonne.

Tipps fiir Eltern

Der wichtigste Sonnenschutz fiir Ihr Kind sind Sie. Dazu gehort auch, dass Sie
mit gutem Beispiel vorangehen.

Setzen Sie lhr Kind bis zum Ende des 1. Lebensjahres iiberhaupt nicht der
Sonne aus. Vermeiden Sie auch, die zarte Haut Ihres Babys unnétig mit Sonnen-
schutzmitteln zu belasten.

Kaufen Sie sonnengerechte Kleidung. Dazu gehéren T-Shirts oder Hemden,
Hosen, Tuch, Kappe oder Hut mit Schirm und Nackenschutz, Schuhe, die den
FuBriicken schiitzen (etwa Espadrilles), Sonnenbrille. Achten Sie auf spezielle
Textilien mit UV-Schutz (UPF 30 und héher oder Priifsiegel ,,UV-Standard 801”).
Schiitzen Sie lhr Kind auch beim Baden mit einem T-Shirt.

Cremen Sie Ihr Kind mit kindgerechter Sonnencreme ab LSF 20 ein. Vermei-
den Sie Gele oder Produkte auf Alkoholbasis, die die Kinderhaut zu sehr
austrocknen.

Vorsicht bei Babydl: Das fordert die Lichtempfindlichkeit der Haut.

Erneuern Sie den Schutz Ihres Kindes nach jedem Baden.
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Gut geschiitzt von Kopf bis Fus

e Hut, Kappe oder Tuch als Kopfbedeckung. Achten Sie darauf, dass
der Schirm grof3 genug ist, um Gesicht und Nacken ausreichend
zu schiitzen

e Sonnenbrillen verhindern Entziindungen der Augen. Lassen Sie
sich von einem Optiker beziiglich Sonnenbrillen mit UV-Filtern
beraten

e Sonnendichte T-Shirts oder Hemden. Nicht zu eng und mit mog-
lichst langen Armeln

¢ Hosen sollten weit geschnitten und moglichst lang sein

e Schuhe sollten bequem sein und den Fuf3riicken vollstandig bede-
cken. Espandrilles: Ja. Sandalen: Nein

e Sunblocker und Zinkoxidsalbe. Fiir Hinde und Gesicht. Aber Vor-
sicht: frithestens ab dem 1. Lebensjahr benutzen

Alter 0 bis 1 1 bis 6 6 bis 12
Sonnenein- Keine direkte Direkte Sonnen- Wenig direkte
strahlung Sonne, nur einstrahlung Sonne, keine
Schatten vermeiden Mittagssonne
Kleidung Sonnendichte T-Shirts, Hemden, Kopfbedeckung, Hosen, Schuhe
Sonnen- Keine Nur kindgerechte Sonnencreme ab
creme Sonnencreme LSF 20 an nicht
Hande und bedeckten
Gesicht Korperstellen

Bitte denken Sie daran: Lassen Sie lhr Kind auch mit Sonnenschutz
nicht zu lange in der Sonne bleiben. Nutzen Sie die schwachere
Morgen- und Nachmittagssonne fiir gemeinsame Unternehmungen
im Freien.
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ACHTUNG SONNE!

Geht es nach der Werbung, steht braune Haut fiir Jugend, Gesund-
heit und Wohlergehen. Dabei ist die Braunung ein Schutzschild
gegen die UV-Strahlen.
|

Der Kampf gegen die zunehmende UV-Strahlung ist auch ein Kampf
gegen das vorherrschende Schonheitsideal. Die Werbung lebt es
uns tagtaglich vor. Braune Haut ist jugendlich, schon, begehrens-
wert und Ausdruck von Wohlstand, den man nur allzugern zur Schau
tragt. In Wirklichkeit ist genau das Gegenteil der Fall. Brdunung ist
eine begrenzte Schutzfunktion in der Haut, die immer dann aktiviert
wird, wenn sie mit der Sonnenstrahlung fertig werden muss.

Durch die Sonne kann zudem der Alterungsprozess beschleunigt
werden, die ersten Falten entstehen. Und was noch weitaus schwer-
wiegender ist: Zuviel Sonne kann Hautkrebs verursachen.

Viele bosartige Hauttumoren treten gerade an den Korperstellen auf,
die der UV-Strahlung die grofite Angriffsflache bieten, wie Ohren,
Gesicht und Kopfhaut: die Sonnenterrassen des Kdrpers. An diesen
Tatsachen ldsst sich nichts andern. Was man jedoch d@ndern kann,
ist die eigene Einstellung zur Sonne. Ein neues Bewusstsein ist ge-
fordert. Das fangt beim eigenen Kérper an und endet bei den dem
Urlaubsort angemessenen Schutzmafnahmen. Denn je ndher dieser
zum Aquator liegt und je klarer die Luft ist, desto gréBer ist auch die
Gefahr eines Sonnenbrandes.
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SCHENKEN SIE SICH EIN PAAR
SONNENSTRAHLEN

GeniefRen Sie lhren Urlaub im Siiden oder im Hochgebirge ruhig.
Aber bringen Sie keine unerwiinschten Souvenirs mit nach Hause.

Worauf Sie leicht verzichten konnen, sind schmerzhafte Erfahrungen
mit der Sonne. Halten Sie deshalb MaB, vermeiden Sie zu intensive
und direkte Sonnenbestrahlung. Das gilt besonders fiir Kinder und
die Hauttypen 1 und 2. Ihre Haut wird es lhnen danken.

Auch Augen brauchen UV-Schutz: Sonnenbrille. Lassen Sie sich von
einem Augenoptiker beraten.

Die Sonnenterrassen des Kérpers

* Stirn/Glatze e Ohren e Schultern e Gesdf
e Nasenriicken e Lippen e Riicken e Fuf3riicken
e Augen e Kinn e Briiste

An diesen Stellen reagiert die Haut besonders empfindlich
auf Sonnenlicht
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Unsere Empfehlungen
e Die einfachste, aber wirksamste Regel gleich zu Anfang: Vermeiden Sie einfach

jede R6tung der Haut.

Machen Sie es den Menschen lhres Urlaubslandes nach.

Meiden Sie die Mittagssonne zwischen 11 und 15 Uhr. Gonnen Sie auch lhrer
Haut eine Ruhepause.

Eines der wirksamsten Sonnenschutzmittel haben Sie bereits zu Hause in aus-
reichender Menge vorratig: sonnendichte Kleidung, Hiite usw. Diesem textilen
Sonnenschutz ist vor allem anderen Vorrang einzurdumen.

Schiitzen Sie die von der Kleidung unbedeckten Kérperstellen mit einem
Sonnenschutzmittel. Achten Sie dabei besonders auf die Sonnenterrassen
des Korpers.

Bleiben Sie in den ersten Urlaubstagen maoglichst im Schatten, und beginnen
Sie mit einem hohen und vor allem typgerechten Lichtschutzfaktor.

Cremen Sie sich immer 30 Minuten vor dem Sonnenbad im Schatten mit Son-
nencreme gleichmé@Big ein. Erst dann kann sie ihre Schutzfunktion voll ent-
falten. Gehen Sie auch zum Nachcremen aus der Sonne.

Erneuern Sie den Sonnenschutz mehrmals taglich. Aber Achtung: Nachcremen
verlangert nicht die Schutzwirkung.

Verwenden Sie beim Baden wasserfeste Sonnenschutzmittel.

Achten Sie bei Anwendung von Medikamenten auf lichtsensibilisierende
Nebenwirkungen.

Verzichten Sie in der Sonne ganz auf Parfiims und Deodorants. Sie konnen zu
bleibenden Pigmentflecken fiihren.

Falls Sie doch mal einen Sonnenbrand bekommen haben, helfen
feuchte Umschlage mit kaltem Wasser. Wird es schlimmer, suchen
Sie einen Arzt auf.
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SOLARIEN — HAUTKREBSRISIKO
NICHT AUSGESCHLOSSEN

Kaum sind die schddlichen Wirkungen der Sonne bekannt gewor-
den, gibt es geniigend Geschifte, die sich das zunutze machen.
Man findet sie in jeder Stadt: die Solarien.

Die kiinstliche UV-Strahlung der Solarien ist jedoch keineswegs eine
»gesundere” Variante der Sonne. Der UV-B-Anteil der Strahler ist

bei den meisten Gerdten zwar reduziert, der UV-A-Anteil jedoch weit
tiber das natiirliche Maf3 erhoht. Im Juli 2009 hat die Internationale
Krebsforschungsagentur (IARC), die zur Weltgesundheitsorganisa-
tion gehort, nicht nur die UV-Strahlung allgemein, sondern insbe-
sondere auch Solarien in die hochste Kategorie krebsauslésender
Faktoren eingestuft. Damit werden Gerate zur kiinstlichen Braunung
als ebenso krebserregend bewertet, wie Tabak oder Asbest.

Bewiesen ist, dass unter UV-A-Strahlung die Haut vorzeitig altert
und die menschliche Erbsubstanz in Mitleidenschaft gezogen wird.
Dadurch kann sich das Hautkrebsrisiko erhéhen. Deshalb raten
auch die WHO (Word Health Organisation) und Euroskin (European
Society of Skin Cancer Prevention) grundsatzlich von einem Sola-
rienbesuch ab. Der Glaube, dass Urlaubsvorbraunung mittels Sola-
rien ungefdhrlich sei, ist ebenfalls ein Trugschluss, da nur das UV-B
selbst den Eigenschutz der Haut, die Lichtschwiele, aktivieren kann.
Der minimale UV-B-Anteil der Solarien kann diese Lichtschwiele
zwar erzeugen, den erhohten UV-A-Anteil muss man dazu aber in
Kauf nehmen.

Zusammengefasst kann man sagen, dass es keine UV-Strahlung
gibt, die Braune bewirkt und Hautverdnderungen ausschlief3t.
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Seit August 2007 muss eine Richtlinie der EU umgesetzt werden, die
die Bestrahlungsstdrke von Solariengerdten reguliert. Demnach diir-
fen Gerdte in Sonnenstudios nur zum Einsatz kommen, wenn sie eine
maximale Bestrahlungsstdrke von 0,3 W/m? nicht iiberschreiten.

Wichtig: Achten Sie darauf, dass im Solarium die Gerate deutlich
gekennzeichnet sind. Benutzen Sie nur mit 0,3 W/m? gekennzeich-
nete Gerate.

Fiir diese Menschen ist das Solarium tabu

Unter 18 Jahren (seit August 2009 sind Solarien fiir Jugendliche
unter 18 Jahren gesetzlich verboten)

Mit Hauttyp 1 (siehe Seite 17)

Mit vielen (liber 40) Pigmentmalen

Mit auffalligen Pigmentmalen

Mit hdufigen Sonnenbrédnden in der Kindheit

Mit Neigung zu Sommersprossen oder Sonnenbrandflecken
Deren Haut Vorstufen von Hautkrebs aufweist

Die bereits an Hautkrebs erkrankt sind oder waren

Mit einem transplantierten Organ

Der Solarium-Check: Wie gut ist Ihr Solarium?

Das Sonnenstudio ist
O ein beaufsichtigtes Studio (kein Miinzautomat!)

Das Personal hat

mich auf mégliche Hautschdden durch UV-Bestrahlung hingewiesen

meinen Hauttyp bestimmt

sich nach eventuellen Sonnenbranden und Hautkrankheiten erkundigt

mich befragt, wie lange mein letzter Solariumbesuch zuriickliegt

sich erkundigt, ob ich Medikamente nehme

mich darauf hingewiesen, dass ich mich ungeschminkt und ohne Parfum auf

OO0O000O0

die Sonnenbank legen sollte

O O

errechnet, wie lange ich am Anfang auf die Sonnenbank gehen darf
mir (ungefragt) eine Schutzbrille gegeben
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Das Braunungsgerdt

O

O

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

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

ist mit Angaben zur maximalen Anfangs- und maximalen Hochstbestrahlung
versehen

schaltet sich nach der Hochstbestrahlungsdauer automatisch ab

Konnen Sie einen der Punkte nicht abhaken, benutzen Sie das
Solarium auf keinen Fall.

Empfehlungen fiir Unbeirrbare

Insgesamt 50 Sonnen,,bader* im Jahr sind das Maximum. Dabei sind Natur- und
kiinstliche Sonne zusammenzurechnen!

Schiitzen Sie lhre Augen immer mit einer Schutzbrille.

Besuchen Sie nur Sonnenstudios, die durch speziell geschultes Personal be-
treut werden.

Gehen Sie nicht in Selbstbedienungs-Sonnenstudios mit Miinzautomaten.
Wenn Sie Medikamente einnehmen oder zu krankhaften Hautreaktionen neigen,
befragen Sie vor der UV-Bestrahlung unbedingt Ihren Arzt.

Nutzen Sie Solarien nicht, um die kdrpereigene Produktion von Vitamin D anzu-
regen. Denn: UV-Strahlen sind krebserregend und der grofite Risikofaktor fiir
die Entstehung von Hautkrebs.
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EINMAL IM MONAT:
ZEHN MINUTEN AUGEN AUF

Um friih genug jede Veranderung Ihrer Pigmentmale zu erkennen,
miissen Sie erstmal lhre Haut griindlich kennenlernen. So selbst-
verstdndlich, wie Sie sich taglich die Zahne putzen, untersuchen
Sie sich deshalb auch einmal im Monat selbst.

BloR keine Hemmungen. Nur wer die Vorstufen der verschiedenen
Hautkrebsarten kennt, ist auch in der Lage, sie zu erkennen. Dazu
ist es unumgénglich, den nackten Tatsachen ins Auge zu sehen.
Am besten im Kreise der ganzen Familie. Denn je eher Sie auch lhre
Jiingsten an die Fritherkennung heranfiihren, desto frilher werden
sie diese als eine Selbstverstandlichkeit verstehen.

Schauen Sie sich in Ruhe an (wenn Sie dabei alleine sind, am besten
mit Hilfe eines Handspiegels), und zwar ganz methodisch: vom Kopf
bis unter die FuRsohlen, von vorne und von hinten.

Unsere Empfehlungen

e Beginnen Sie am Kopf: Gesicht, Hals, Ohren (auch dahinter), Kopfhaut, und
vergessen Sie auch nicht den Haaransatz an der Stirn und im Nacken.

* Nehmen Sie als ndachstes die Arme, Schultern, Achseln und den Oberkdrper
vorn und hinten in Augenschein.

e Jetzt heifdt es sich biicken: Gesaf3, Lendengegend und Genitalbereich sind an
der Reihe.

e Anden Beinen entlang geht es weiter bis zu den Fii3en. Vergessen Sie die
Zehenzwischenrdume nicht. Achten Sie auch auf dunkle Verfarbungen unter den
Zehenndgeln.
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Tipp fiir Elt ‘&

olpgeil:LrenerK?ndern werden Sie noch keine Anzeichen von Hautkrebs feststellen. FRU H ERKEN N U N G VO N
Damit d h so bleibt, ist ichtig, bereits im Kindesalter ein B tsei
fur den ichtigen Umgang mit der Sonnezu schaffen. HAUTKREBS

Pro Jahr erkranken 224.000 Menschen neu an Hautkrebs. Je friiher

Lernen Sie Ihre Haut kennen: von Kopf bis Fuf3. Schon beim zweiten
oder dritten Mal werden Sie RegelméaBigkeiten bei Ihren Pigment-
malen oder denen lhres Partners erkennen; bald haben Sie sich alles
soweit eingeprdgt, dass lhnen nichts Neues oder Ungewdhnliches
mehr entgehen kann — auch kein malignes Melanom. Und das ist der
beste Schutz vor dem schwarzen Hautkrebs.

er entdeckt wird, desto groBer sind die Heilungschancen.
.

Wichtigstes Ziel der Hautkrebs-Friiherkennung ist es, die Zahl der

Was Sie bei lhrer personlichen Fritherkennung auch entdecken,
beim geringsten Verdacht, dass irgend etwas nicht stimmt, gehen
Sie zum Arzt.

Todesfdlle am malignen Melanom zu senken. Des Weiteren kann bei
friihzeitiger Entdeckung kleinerer Tumoren bei allen drei Hautkrebs-
arten oftmals weniger ausgedehnt operiert werden und die medi-

kamentdse Behandlung schonender erfolgen. Wenn sie rechtzeitig
erkannt werden, kdnnen alle Hautkrebsarten gut behandelt und
geheilt werden.

Die gesetzlichen Krankenkassen bieten Frauen und Médnnern ab
35 Jahren alle zwei Jahre eine standardisierte Untersuchung der
gesamten Korperoberflache (Hautkrebs-Screening) an.

Die Untersuchung kénnen Sie bei Arzten machen lassen, die an ei-
ner speziellen Fortbildung teilgenommen und eine entsprechende
Genehmigung erhalten haben. Dazu gehdren Hausédrzte sowie Fach-
drzte fiir Haut- und Geschlechtskrankheiten (Dermatologen).

lhr Arzt informiert Sie zunéchst {iber die Ursachen von Hautkrebs
und wie Sie sich davor schiitzen kénnen. Anschlief3end untersucht
er die Haut am ganzen Kérper einschlieBlich der Kopfhaut. Fiir die
Untersuchung bendtigt Ihr Arzt keine Instrumente, sondern nur
eine helle Lampe und sein geschultes Auge. Die Untersuchung ist
schmerzfrei. Haben Sie das Screening bei einem Hausarzt durch-
fiihren lassen, wird dieser Sie bei Verdacht auf Hautkrebs zur Ab-
kldarung an einen Hautarzt (Dermatologen) iiberweisen. Das ist zu-
nachst kein Grund zur Beunruhigung. Der Dermatologe fiihrt die
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Untersuchung erneut vollstandig durch. Acht von zehn fraglichen
Befunden stuft er als unverdachtig ein.

Sollte der Hautarzt den Hautkrebsverdacht bestatigen, wird eine
Gewebeprobe entnommen, die dann in einem Labor untersucht wird.
Erst hier wird die gesicherte Diagnose gestellt. Der Dermatologe teilt
lhnen dann das Ergebnis der Laboruntersuchung — also lhre Diag-
nose — mit. Hat er die Gewebeprobe wegen eines Verdachts auf ein
malignes Melanom entnommen, so ist in etwa acht von zehn Fallen
dieser Verdacht unbegriindet. Sollte sich die Diagnose Hautkrebs
aber bestatigen, so wird Ihr Arzt mit Ihnen das weitere medizinische
Vorgehen besprechen.

Der wissenschaftliche Beweis, ob durch das flachendeckende
Hautkrebs-Screening tatsachlich mehr Menschen ihre Hautkrebs-
Erkrankung iiberleben, fehlt jedoch bislang. Denn genaue Zahlen
zur Verdnderung der Haufigkeit und Sterblichkeit von Hautkrebs
bei Menschen, die am Screening teilgenommen haben, liegen noch
nicht vor. Experten sind sich einig, dass die Heilungschancen des
malignen Melanoms in frithen Stadien am grofiten sind.

Da beim Hautkrebs-Screening die gesamte Haut untersucht wird, ist
es notig, dass Sie sich ganz entkleiden. Dabei miissen Sie eventuell
— wie bei vielen drztlichen Untersuchungen — ein gewisses Scham-
gefiihl iberwinden.

Sollte Ihr Arzt beim Hautkrebs-Screening etwas Verddchtiges fest-
stellen, wird ein Dermatologe eine Gewebeentnahme vornehmen.
Dies geschieht mit lokaler Betdaubung. Je nach Ort und Gréf3e muss
gendht werden und, wenn die Faden gezogen sind, entsteht auch
eine kleine Narbe.

Es ist moglich, dass beim Screening ein Hautkrebs entdeckt und
behandelt wird, der Sie eventuell in lhrem weiteren Leben nicht be-
lastet hitte. Hier spricht man von einer ,,Uberdiagnose®. Wie hiufig
diese vorkommen, ist bisher noch unbekannt. Die damit verbunde-
nen Risiken sind eine Operationsnarbe und mégliche psychische
Belastungen, die mit einer Krebsdiagnose einhergehen kénnen.
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Bei vielen Hautkrebserkrankungen wachsen frithe Formen jedoch
weiter. Wahrend sie im Friihstadium gut behandelbar sind, lassen
sich fortgeschrittene Formen nur noch schlecht in den Griff be-
kommen.

Keine Untersuchungsmethode ist zu 100 Prozent verldsslich. Trotz
einer gewissenhaften und griindlichen Untersuchung kann es vor-
kommen, dass ein bosartiger Befund nicht diagnostiziert wird: Von
zehn bosartigen Hautveranderungen werden etwa neun tatséchlich
entdeckt, eine bleibt unerkannt.

Wenn lhnen eine Verdnderung an lhrer Haut auffillt, sollten Sie
unbedingt zu lhrem Arzt gehen. Dieser untersucht dann die Stelle,
unabhangig davon, wann Sie das letzte Mal beim Hautkrebs-
Screening waren.

Die Deutsche Krebshilfe rat

* Aus Sicht der Deutschen Krebshilfe ist nach allen bisher vorliegenden Daten das
Hautkrebs-Screening fiir Frauen und Manner ab 35 Jahren eine sinnvolle Maf-
nahme zur Friiherkennung von Hautkrebs.

* Die moglichen persoénlichen Beeintrdchtigungen durch eine Uberdiagnose beim
Hautkrebs-Screening schatzt die Deutsche Krebshilfe gegeniiber den Vorteilen
einer Frilherkennung als gering ein.
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WENN IHRE HAUT SIE WARNT,
NEHMEN SIE ES ERNST

Ein malignes Melanom verhdlt sich deutlich anders als ein harm-

loser Leberfleck. Jede Verdnderung an einem Pigmentmal sollten

Sie deshalb gut im Auge behalten.

Fast immer macht sich der schwarze Hautkrebs mit einem dieser

Signale bemerkbar

e Ein Malist deutlich dunkler - bis hin zu braun-schwarzer oder
schwarzer Farbe; es hebt sich klar von anderen Malen ab

e Ein Pigmentmal verdndert die Farbe, wird heller oder dunkler

e Nach jahrelangem Stillstand wachst ein Pigmentmal plotzlich

wieder sichtbar

e Sie spiiren ein bestehendes oder neues Pigmentmal, zum Bei-
spiel, weil es brennt, juckt oder sogar blutet

ABCD-Regel zur Friiherkennung des malignen Melanoms

A Asymmetrie Aufféllig ist ein Fleck, der in seiner Form
nicht gleichmagBig rund oder oval auf-
gebaut ist

B Begrenzung Die Begrenzung eines Pigmentmales

sollte scharf und regelmaflig sein. Eine
unscharfe, das heif3t wie verwaschen
wirkende Begrenzung sollte ebenso
Anlass zur Vorsicht sein wie unregel-
méaBige Ausfransungen oder Auslaufer
an einem Pigmentmal

Colour (= Farbe)
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Auch das ist wichtig: Hat ein Muttermal
mehrere Farbténungen, muss es genau
beobachtet werden

Durchmesser

Ein Pigmentmal, dessen Durchmesser
grofRer als 2 mm ist, sollte in jedem Fall
beachtet werden

Die typischen anderen Anzeichen von Hautkrebserkrankungen (Ba-
salzellkrebs/Stachelzellkrebs) sind Hautverdnderungen, die selbst
nach sechs Wochen nicht abheilen, die jucken oder bluten, aber
auch rotliche Verfarbungen, die sich wie Sandpapier anfiihlen.

Pigmentmale und Hautkrebs: die Ubergsnge sind flieBend.

Pigmentmale gibt es viele: Leberflecke,
Muttermale, Sommersprossen. Sehen
sie so aus, sind sie so schon wie harm-
los.

Sind Form und Farbe unregelmafig,
kann es sich bereits um die Vorstufe
eines Melanoms handeln. Gehen Sie
sofort zum Arzt!

Lebensbedrohend wird es erst dann,
wenn es so aussieht. Lassen Sie es am
besten erst gar nicht so weit kommen.
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[

Erkennt man haufig erst im ausge-
wachsenen Stadium: Ein Melanom
unter dem Nagel.

Gefahrlich: Ein Basalzellkrebs am
Nasenfliigel, der umgehend behandelt
werden muss.

Mit Rétungen, die sich wie Sandpapier

anfiihlen, kiindigt sich dieser Tumor an:

der Stachelzellkrebs.

Sommer — Sonne — Schattenspiele 37

HIER ERHALTEN SIE
INFORMATIONEN UND RAT

Die Deutsche Krebshilfe ist fiir Sie da: Sie hilft, unterstiitzt, berat
und informiert Krebskranke und ihre Angehdorigen — selbstver-
standlich kostenlos.

Die umfangreiche Datenbank des Informations- und Beratungsdiens-
tes der Deutschen Krebshilfe enthdlt Adressen, die fiir Betroffene
wichtig sind.

Der Informations- und Beratungsdienst hilft

Diese Adressen konnen Sie bei der Deutschen Krebshilfe bekommen:

e Tumorzentren oder onkologische Schwerpunktkrankenhduser in
Ihrer Ndhe, die Ihnen bei medizinischen Fragen weiterhelfen

e Beratungsstellen oder Selbsthilfegruppen an lhrem Wohnort

e Adressen von Fachkliniken und Kliniken fiir Krebsnachsorgekuren

e Palliativstationen und Hospize; wenn Sie zum Beispiel Fragen
zum Thema Schmerz haben, erhalten sie dort besonders fach-
kundige Auskunft

Manchmal kommen zu den gesundheitlichen Sorgen eines Krebs-
kranken noch finanzielle Probleme — zum Beispiel wenn ein berufs-
tatiges Familienmitglied statt des vollen Gehaltes nur Krankengeld
erhdlt oder wenn durch die Krankheit Kosten entstehen, die der
Betroffene selbst bezahlen muss. Unter bestimmten Voraussetzun-
gen kann der Hartefonds der Deutschen Krebshilfe Betroffenen,

die sich in einer finanziellen Notlage befinden, einen einmaligen
Zuschuss geben. Das Antragsformular erhalten Sie im Internet unter
www.krebshilfe.de/haertefonds.html oder direkt bei der Deutschen
Krebshilfe (Adresse siehe Seite 39).
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Immer wieder kommt es vor, dass Betroffene Probleme mit Behor-
den, Versicherungen oder anderen Institutionen haben. Die Deut-
sche Krebshilfe darf zwar keine rechtliche Beratung geben, aber oft
kann ein Gesprdach mit einem Mitarbeiter in der jeweiligen Einrich-
tung dabei helfen, die Schwierigkeiten zu beheben.

Wer Informationen liber Krebserkrankungen sucht, findet sie bei der
Deutschen Krebshilfe. Ob es um Diagnostik, Therapie und Nachsor-
ge einzelner Krebsarten geht oder um Einzelheiten zu ibergeordne-
ten Themen wie Schmerzen, Palliativmedizin oder Sozialleistungen:
,Die blauen Ratgeber* erldutern alles in allgemeinverstandlicher
Sprache. Zu ausgewdhlten Themen gibt es auch Informationsfilme
auf DVD. Die Prdventionsfaltblatter und -broschiiren informieren
dariiber, wie sich das Risiko, an Krebs zu erkranken, weitgehend
vermeiden ldsst. Sie konnen alle Drucksachen im Internet unter der
Adresse www.krebshilfe.de aufrufen und lesen beziehungsweise per
E-Mail, Fax oder Post bestellen.

Im Bereich ,,Informieren.” ist fiir uns die Krebs-Pravention ein wich-
tiges Thema. Zu starke Sonnenbestrahlung, ungesunde Erndhrung,
tibermafiger Alkoholkonsum und vor allem Zigarettenrauchen:
unumstrittene Krebs-Risikofaktoren, die sich vermeiden lassen.
Zahlreiche Kampagnen der Deutschen Krebshilfe sprechen die ver-
schiedensten Ziel- und Altersgruppen an.

Auch die Krebs-Friiherkennung ist fiir uns ein zentrales Anliegen.
Uberzeugen und motivieren, die vorhandenen Angebote wahrzu-
nehmen, ist dabei nur eine Seite der Medaille — die Friiherkennung
ausweiten und neue Konzepte entwickeln die andere. So hat die
Deutsche Krebshilfe zum Beispiel fast 24 Millionen Euro fiir die Ver-
sorgungsforschung auf dem Gebiet erblicher Krebserkrankungen
aufgebracht. Bundesweite Beratungszentren fiir ,,Familiaren Brust-
und Eierstockkrebs” und fiir ,,Familidren Darmkrebs” bieten kon-
krete Hilfe fiir Betroffene.
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Deutsche Krebshilfe e.V.

Buschstrafie 32 Postfach 1467

53113 Bonn 53004 Bonn

Zentrale: 0228 /72990 -0 (Mo bis Fr 8 — 17 Uhr)
Hartefonds: 0228/72990-94

(Mo bis Do 8.30 — 17 Uhr, Fr 8.30 — 16 Uhr)
Informationsdienst: 02 28 /7 29 90 - 95 (Mo bis Fr 8 — 17 Uhr)

Telefax: 0228/72990-11
E-Mail: deutsche@krebshilfe.de
Internet: www.krebshilfe.de

Raucher-Hotline fiir Krebs-Patienten und deren Angehdérige
Telefon: 06221 /42 42 24 (Mo bis Fr 14 — 17 Uhr)
Internet: www.tabakkontrolle.de

Ein Gemeinschaftsprojekt der Deutschen Krebshilfe und des Deut-
schen Krebsforschungszentrums.

Betroffene, Angehdrige, Arzte, Pflegepersonal, Mitarbeiter in
Krebs-Beratungsstellen, Mitglieder von Krebs-Selbsthilfegruppen,
Seelsorger, Psychotherapeuten, Studenten — wer immer taglich mit
Krebs und Krebskranken zu tun hat, kann an Seminaren in der Dr.
Mildred Scheel Akademie fiir Forschung und Bildung teilnehmen.

In unmittelbarer Nahe zu den Koélner Universitatskliniken bietet die
von der Deutschen Krebshilfe gegriindete Weiterbildungsstatte ein
vielseitiges Programm an. Dazu geho6ren Fortbildungen zu ausge-
wahlten Krebsarten sowie zu Palliativ- und Hospizpflege, Seminare
zur Konflikt- und Stressbewaltigung, Verarbeitungsstrategien fiir
den Umgang mit der Krankheit und den Kranken, Gesundheitstrai-
ning, Trauer- und Sterbebegleitung, Krankheit und Lebensgestaltung
sowie Kommunikationstraining.

Das ausfiihrliche Seminarprogramm steht im Internet unter
www.krebshilfe.de/akademie.html. Dort konnen Sie sich auch
anmelden. Oder fordern Sie das gedruckte Programm an bei:



40 Sommer — Sonne - Schattenspiele

Dr. Mildred Scheel Akademie

fiir Forschung und Bildung gGmbH
Kerpener Str. 62

50924 Koln

Telefon: 0221/944049-0

Telefax: 0221/94 4049 - 44

E-Mail: msa@krebshilfe.de

Internet: www.krebshilfe.de/akademie

Niitzliche Adressen

Im Folgenden finden Sie eine Reihe von Adressen, bei denen Sie wei-

tere Informationen erhalten knnen. Selbstverstandlich gibt es noch
viele andere Ansprechpartner — auch auf lokaler Ebene.

Arzteliste
Wer ist berechtigt, das Hautkrebs-Screening durchzufiihren?
Internet: www.hautkrebs-screening.de

Bundesamt fiir Strahlenschutz
Postfach 1001 49

38201 Salzgitter

Telefon: 01888/333-0
Telefax: 01888/333-1885
Internet: www.bfs.de

Strahlenschutzkommission

Geschiftsstelle beim Bundesamt fiir Strahlenschutz
Postfach 1206 29

53048 Bonn

Telefon: 0228/67 6459

Internet: www.ssk.de
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Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin (BAuA)
Friedrich-Henkel-Weg 1 - 25

44149 Dortmund

Telefon: 0180/3214321

Internet: www.baua.de

Institut fiir Arbeitsschutz der Deutschen Gesetzlichen Unfall-
versicherung (IFA)

Alte Heerstrafle 111

53757 Sankt Augustin

Telefon: 02241/231-02

Internet: www.dguv.de/ifa

Bundesvereinigung fiir Gesundheit e.V. (BfGe)
Heilsbachstr. 30

53123 Bonn

Telefon: 0228/98727-0

Internet: www.bvgesundheit.de

Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung (BZgA)
Ostmerheimer Str. 220

51109 Kéln

Telefon: 0221/8992-0

Internet: www.bzga.de

Deutsche Krebsgesellschaft e.V.
TiergartenTower

StraBBe des 17. Juni 106 — 108

10623 Berlin

Telefon: 030/32293290

Internet: www.krebsgesellschaft.de

KID - Krebsinformationsdienst des

Deutschen Krebsforschungszentrums

Telefon: 06221/4101 21 (taglich 8 - 20 Uhr,
aus dem deutschen Festnetz kostenlos)

Internet: www.krebsinformation.de

41
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ARBEITSGEMEINSCHAFT
DERMATOLOGISCHE
PRAVENTION

Der Arbeitsgemeinschaft Dermatologische Pravention (ADP) e.V.
gehoren Experten aus dem gesamten Bundesgebiet an. Sie wurde
mit dem Ziel gegriindet, die primdre und sekunddre Pravention von
Hautkrebs auf breiter Basis sowohl medizinischen Laien als auch
Arzten und Wissenschaftlern nahe zu bringen. AuRerdem unterstiitzt
die ADP die Aus-, Weiter- und Fortbildungsmafinahmen fiir Perso-
nen, die an dermatologischer Pravention beteiligt sind.

Die ADP entwickelt Interventionsprogramme, um mit 6ffentlichkeits-
wirksamen Kampagnen und Aktionen gemeinsam mit der Deutschen
Krebshilfe die Bevilkerung iiber die Entstehung, Friiherkennung und
Pravention von Hautkrebs zu informieren. Damit strebt die ADP das
langfristige Ziel an, eine Bewusstseins- und Verhaltensdanderung in
weiten Kreisen der Bevilkerung zu erzeugen. So sollen die Gefahren
der natiirlichen und kiinstlichen UV-Strahlung richtig eingeschatzt
und die wichtigsten Regeln fiir den Umgang mit der Sonne selbstver-
standlich werden. Im Mittelpunkt der Kampagnen stehen seit 2002
Kinder und Jugendliche. Die Grundlage fiir die Aktionen bildet das
»Kind & Sonne-Lebensphasen-Programm” der Arbeitsgemeinschaft
Dermatologische Pravention e.V. und der Deutschen Krebshilfe. Es
ist aus den Empfehlungen fiir europaweite Hautkrebsprogramme
entstanden, die Ende 2001 von der Arbeitsgemeinschaft Dermatolo-
gische Prdvention e.V., der Deutschen Krebshilfe, der World Health
Organization (WHO) und der European Society of Skin Cancer Pre-
vention (EUROSKIN) definiert wurden. Denn internationale Experten
sind sich einig, dass ein in der frithen Kindheit erlerntes Sozialver-
halten auch im spdteren Alter umgesetzt wird.
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Neben der Vermittlung von Informationen legt die ADP besonders
viel Wert auf bevélkerungsbezogene Befragungen (Evaluation) zu
den Interventionsprogrammen. Damit wird die Effektivitat der Akti-
onen und Kampagnen {iberpriift, um sie immer wieder neu nach den
wissenschaftlichen Ergebnissen auszurichten.

Auflerdem werden von der ADP Forschungsvorhaben, insbesondere
sozio-epidemiologische unterstiitzt. Sie initiierte und realisierte die
Hamburger Kohorten Studie, die an 14.000 fiinf- bis sechsjdhrigen
Kindern den Zusammenhang zwischen UV-Strahlung in der Kindheit
und Pigmentmalentwicklung untersuchte.

Dariiber hinaus entwickelt die ADP Praventions- und Gesundheits-
konzepte und kooperiert mit allen relevanten Entscheidungsgremien
auch auf bundespolitischer Ebene. So wurde die Arbeitsgemein-
schaft Dermatologische Privention vom Bundesausschuss Arzte
und Krankenkassen mit der Durchfiihrung des Projektes ,,Hautkrebs-
Screening” in Schleswig-Holstein in den Jahren 2003/2004 beauf-
tragt. Das Projekt wurde von der Deutschen Krebshilfe unterstiitzt
und war als Generalprobe fiir eine bundesweite Einfiihrung des
Hautkrebs-Screenings im Rahmen des gesetzlichen Krebs-Friiher-
kennungsprogramms 2008 angelegt. Aufgrund der hohen Teilneh-
merzahlen entwickelte es sich zur weltweit gréfiten Studie zur Haut-
krebspravention.

Die ADP befasst sich zur Zeit neben der Pravention von Hautkrebs
auch mit den entziindlichen Dermatosen wie der Schuppenflechte
und Neurodermitis. Sie ist auBerdem an Aktivitdten fiir den Bereich
Allergieprdvention beteiligt.

Arbeitsgemeinschaft Dermatologische Pravention e.V.
Cremon 11

20457 Hamburg

Telefon: 040/20913-160

Telefax: 040/20913-161

E-Mail: info@unserehaut.de

Internet: www.unserehaut.de
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Einfiihrung

Die Umsetzung von Praventionsmafinahmen, die insbesondere Kinder und Jugendli-
che vor Sonnenbrand und dessen Folgen fiir die Haut schiitzen sollen, ist noch nicht
in ausreichender Form erfolgt. So nehmen die ,,Sonnenopfer* weiter zu. Die Zahl

der Menschen, die an Hautkrebs erkranken, verdoppelt sich alle zehn bis 15 Jahre.
Sonnenbrand und Hautkrebs sind jedoch nicht die einzigen unerwiinschten Nebenwir-
kungen von ungeschiitztem Sonnenspaf}. Sonnenstrahlen kénnen das Immunsystem
derart schwéchen, dass neue Tumorzellen nicht bekdampft werden kénnen.

Auch Viren haben leichteres Spiel. So kann z.B. der Ausbruch von Lippenherpes
begiinstigt werden. Das Risiko fiir Infektionen steigt. Neben diesen Effekten tragt
UV-Strahlung erheblich zu einer vorzeitigen Hautalterung bei. Kinder sind durch die
UV-Strahlung am meisten betroffen, denn sie halten sich besonders hdufig im Freien
auf und ihre Haut hat den korpereigenen Sonnenschutz noch nicht ausreichend ent-
wickelt. Diese Broschiire richtet sich an Erzieherinnen und Erzieher, Lehrkrdfte und
Eltern. Sie gibt Informationen iber die schadigende Wirkung von UV-Strahlung sowie
praxisnahe Tipps fiir geeignete Sonnenschutzmafinahmen in den Einrichtungen.
Kinderhaut braucht besonderen Schutz.




Die wichtigsten Fakten im Uberblick

Die Haut

Mit einer Flache von rund zwei Quadratmetern ist die Haut das gr6f3te Organ des
menschlichen Kérpers. Sie ist nicht nur eine duf3ere Hiille, die den Kérper zusammen-
halt, sondern bt verbliiffend viele Aufgaben aus, die sich grob in Schutz- und Kon-
taktfunktionen unterteilen lassen.

Die Haut gliedert sich in drei Schichten: Oberhaut, Lederhaut und Unterhautfett-
gewebe. In der Oberhaut befinden sich die pigmentbildenden Zellen. Das dort gebil-
dete Pigment Melanin schiitzt die Haut vor UV-Strahlen. Weitere Bestandteile der
Haut sind ihre Anhangsgebilde wie Haare, Ndgel, Talg- und Schwei3driisen.

Das Austrocknen des Kérpers durch Fliissigkeitsverlust und das Eindringen kdrper-
fremder Substanzen wird durch die Barrierefunktion der obersten Lagen der Ober-
haut (so genannte ,,Hornschicht®) verhindert. Ein straffes, elastisches und reif3festes
Fasergeflecht der Lederhaut schiitzt ebenso wie das Unterhautfettgewebe vor me-
chanischen Einwirkungen. Uber die Beeinflussung der Hautgefie sowie auch liber
die Schweif3driisen ist eine Thermoregulation des Kérpers méglich. Vor Infektionen
schiitzen neben der Hornschichtbarriere auch das saure Milieu der Hautoberflache und
spezielle in der Haut befindliche Abwehrzellen.

Flaumhé&rchen
Hornschicht

_—Oberhaut

/ " — Lederhaut

| Unterhaut-
fettgewebe

Blutgeféie
Nerven
Schweibdrise
Aufbau der Haut
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Die Haut im Kindes- und speziell im Neugeborenalter ist gegeniiber der Haut des
Erwachsenen noch nicht vollstandig ausgereift. So sind beispielsweise die Pigment-
zellen noch spérlich und weniger aktiv als beim Erwachsenen. Auch die Kontrolle der
SchweiBdriisen und des BlutgefaBsystems der Haut weisen bei Kindern noch keine
volle Funktionsfahigkeit auf.

Sonne und Haut

Wir brauchen Sonne zum Leben. Sie fordert unsere Aktivitaten und hebt die Stim-
mung. Ein giinstiger Effekt des Ultraviolettlichts auf den menschlichen Kérper ist

die Mitwirkung bei der Bildung von Vitamin D, welches z.B. fiir den Knochenaufbau
benatigt wird. Fiir einen gesunden Menschen ist es jedoch schon ausreichend, sich
taglich 10 bis 15 Minuten — selbst bei bedecktem Himmel — im Freien aufzuhalten. Die
dabei auf Gesicht, Arme und Hande einwirkende UV-Strahlung gentigt dem Kérper, um
ausreichend Vitamin D fiir den ganzen Tag produzieren zu kénnen. Ein Zuviel an Sonne
kann jedoch auch schéadlich sein.

Die Strahlung der Sonne erreicht die Erde als sichtbares Licht (52%), als Infrarot- oder
Wirmestrahlung (44%) und 4% der Strahlen als (nicht sichtbares) Ultraviolettlicht
(UV). Die Starke der UV-Strahlung hangt von verschiedenen Faktoren ab: Am in-
tensivsten ist UV-Strahlung im Sommer, in der Mittagszeit (je h6her die Sonne am
Himmel steht), in Aquatornihe, in groRerer Hohe und wenn reflektierende Faktoren
wie Schnee oder Wasser hinzukommen. Ein bewdlkter Himmel kann die UV-Strahlung
reduzieren, hebt deren Einwirkung aber nicht auf.

Ultraviolett-Licht stellt eine der bedeutendsten Umweltgefahren fiir die Haut dar. Die
Haut reagiert auf Sonnenbestrahlung mit einer Verdickung der obersten Hautschicht
(Epidermis) und mit Braunung. Die Braunung ist auf die vermehrte Produktion von Me-
lanin zuriickzufiihren, das der Haut ihre Tonung verleiht. Sowohl die Verdickung der
obersten Hautschicht (,,Lichtschwiele) als auch die Braunung durch Melaninbildung
stellen wichtige Schutzfunktionen der Haut vor der schadigenden Wirkung der UV-
Strahlen dar. Sonnenbrdune sollte also nicht automatisch als Zeichen von Gesundheit
interpretiert werden, vielmehr ist dies bereits ein Hinweis fiir eine durch UV-Licht ver-
ursachte Schadigung der Haut.

Ein Sonnenbrand ist eine akute Entziindungsreaktion, die nach der Einwirkung von
Ultraviolettlicht auftritt. Dreiviertel der schweren Sonnenbrande werden in der Regel
bis zum 20. Lebensjahr erworben. Die Neigung einen Sonnenbrand zu bekommen ist
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genetisch vorgegeben und beruht auf der Menge und Art des individuell vorhandenen
Melanins der Haut.

Durch chronische UV-Licht-Schadigung konnen sich einzelne Schadigungen der Haut
Uber die Lebenszeit anhdufen. Im Verlauf der Jahrzehnte kénnen dann zunehmend

die typischen Zeichen einer sogenannten , Lichtalterung” als Faltenbildung auftreten.
Diese wird vor allen Dingen durch die Zerstérung der elastischen Fasern der tieferen
Hautschichten bedingt.

UV-Strahlung wirkt sich auch schwadchend auf das Immunsystem aus. Bekannt ist in
diesem Zusammenhang z.B. das Auftreten eines Lippenherpes nach intensiver Ultra-
violettlicht-Exposition. Diese immunologischen Phdanomene wirken sich nicht nur am
Ort der Einstrahlung aus, sondern konnen den gesamten Organismus betreffen und so
auch generalisierte Krankheitssymptome, wie z.B. Fieber auslosen.

Ein Sonnenstich (Insolation, Heliosis) entsteht durch lang andauernde direkte Son-
neneinstrahlung auf den Kopf und Nackenbereich. Dies fiihrt zu einer Schwellung der
Hirnhaut. Der Sonnenstich duBert sich durch Schwindel, Ubelkeit, die zum Erbrechen
filhren kann und Nackenschmerzen bis hin zu Nackensteifigkeit (Meningismus).

Auch Ohrgerdusche kommen vor. Gerade bei kleinen Kindern kann intensive Sonnen-
bestrahlung sogar eine Hirnhautentziindung herbeifiihren und auf diese Weise zum
Tod fiihren.

Zu einem Hitzekollaps (Hitzeerschopfung) kommt es durch Flissigkeits- und Elek-
trolytverlust ohne entsprechende Zufuhr von auf3en. Als Ursache sind heute meist
sportliche Aktivitaten anzufiihren. Ab einer AuBentemperatur von etwa 40°C besteht
die Gefahr des Hitzekollaps, der keine direkte thermische Schadigung des Korpers ist,
sondern ein Versagen des Kreislaufs. Infolge einer starken Erweiterung der Hautgefadfle
entsteht ein Missverhaltnis zwischen Gefafikapazitat und zirkulierender Blutmenge,
sodass es zum Blutdruckabfall und schlieflich zur Bewusstlosigkeit kommt. Verstarkt
wird die Neigung zum Hitzekollaps, wenn durch kérperliche Anstrengung auch noch
die Muskelgeféafie erweitert werden, oder wenn durch Wasserverluste die zirkulierende
Blutmenge vermindert ist.

Besondere Risikofaktoren

Die Empfindlichkeit der Haut ist abhdngig vom Hauttyp. Auch das Risiko an Haut-

krebs zu erkranken wird von individuellen Faktoren mitbestimmt. Dazu gehéren Art
und Anzahl der vorhandenen Leberflecken/Muttermale (Pigmentmale) und auch ein
gehauftes Auftreten von Hautkrebs innerhalb der Familie. Das Risiko, an Hautkrebs
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zu erkranken, ist umso hoher, je hellhdutiger ein Mensch ist. In Europa erkranken
Menschen aus Griechenland und Portugal am seltensten an Hautkrebs. Die héchsten
Erkrankungsraten bei Mannern finden sich in Schweden und Danemark, bei den Frau-
en in Irland und Schweden.

Wissenschaftliche Untersuchungen haben gezeigt, dass an Hautkrebs erkrankte Men-
schen in ihren ersten Lebensjahren stark der Sonne ausgesetzt waren. Da Kinderhaut
besonders empfindlich ist, konnte bereits ein einziger schlimmer Sonnenbrand der
Ausloser fiir eine Erkrankung im spateren Alter sein. Schon ein kurzer Aufenthalt in der
Sonne kann bei empfindlichen Menschen einen Sonnenbrand hervorrufen. Natiirlich
verursacht nicht jeder Sonnenbrand automatisch Hautkrebs und in der Regel heilen
Hautrétungen und Sonnenbrande nach kurzer Zeit ab. Doch die Haut ,vergisst’ nicht.
Jedes Zuviel an UV-Strahlung, das heif}t jede Hautrétung und jeder Sonnenbrand,
konnen die Zellstruktur der Haut verdandern. Je hadufiger diese Schadigungen erfolgen,
desto hoher ist das Risiko, dass in einem spdteren Lebensalter Hautkrebs entsteht.

Hautkrebs

Unter dem Begriff ,,Hautkrebs“ werden bésartige Neubildungen zusammengefasst,
die aus unterschiedlichen Zelltypen der Haut entstehen. Die in der Bevélkerung be-
kannteste Form ist der ,,schwarze Hautkrebs“ (malignes Melanom), der sich aus den
Pigmentbildenden Zellen der Haut (Melanozyten) entwickelt.

Das maligne Melanom der Haut macht drei Prozent aller bosartigen Erkrankungen in
Deutschland aus. Wahrend die meisten Krebserkrankungen erst mit zunehmendem
Lebensalter auftreten und gehauft erst in einem Alter von tiber 60 Jahren diagnosti-
ziert werden, tritt das maligne Melanom bereits bei jiingeren Personen auf. Relevante
Erkrankungsraten werden bereits ab dem 20. Lebensjahr beobachtet.

Das Risiko an Hautkrebs zu erkranken ist insbesondere dann erhéht, wenn bereits vor
dem 12. Lebensjahr Sonnenbrédnde auf die Haut eingewirkt haben bzw. wenn sehr star-
ke (blasenbildende) Sonnenbrande aufgetreten sind.

Verdachtige Hautveranderungen konnen oftmals mit dem bloen Auge erkannt wer-
den. Mit Hilfe einer regelméaBigen Eigenuntersuchung kann die Chance auf friihzeitige
Erkennung eines Melanoms deutlich erh6ht werden.
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Dafiir wurden verschiedene Merkmale von Melanomen zu der sogenannten
»ABCDE-Regel“ zusammengefasst:

ABCDE-Regel

® Fine deutliche Asymmetrie
(= Fleck, der in seiner Form nicht gleichmdfig rund oder oval aufgebaut ist),

® eine unregelmipig Begrenzung
(die Begrenzung eines Pigmentmales sollte scharf und regelmdpig sein;
eine unscharfe verwaschen wirkende Begrenzung ist verddchtig),

® eine unregelmdpige Farbung
(Colorit: verschiedene Farbténungen in einem Muttermal bzw. eine
deutlich dunklere Farbténung als bei anderen Muttermalen),

® ein Durchmesser von mehr als 0,5 cm (oder eine Erhabenheit des Males),
sollten Anlass zu einer hautdrztlichen Kontrolle geben.

Sehr viel hdufiger als das maligne Melanom sind Hautkrebsarten die sich aus anderen
Zellen der Haut entwickeln. Diese bilden seltener Tochtergeschwiilste (Metastasen)
und fiihren meist nicht zum Tode. Das Basalzellkarzinom (Basaliom) ist der hiufigste
Tumor der Haut. Der Stachelzellenkrebs (Plattenepithelkarzinom) ist der zweithaufig-
ste bdsartige Hauttumor und macht ca. 19% aller nicht pigmentierten Hautkrebse aus.

Fir beide Krebsarten stellt die {iber die Lebenszeit einwirkende UV-Strahlung den
wichtigsten Risikofaktor dar. Die Wahrscheinlichkeit, eine der genannten Krebsarten
zu entwickeln, steigt daher mit zunehmendem Lebensalter an.

In den letzten Jahrzehnten sind die Neuerkrankungsraten fiir diese Hautkrebstypen
stetig angestiegen. Als Hauptursachen fiir diesen Anstieg wird eine zunehmende Be-
lastung der Haut durch UV-Strahlen, verursacht durch ein verdandertes Freizeitverhal-
ten sowie die Nutzung von Solarien verantwortlich gemacht.

10



Die Sonne - sicher und gesund geniefen

Um die Haut — und insbesondere Kinderhaut — vor zuviel Sonneneinstrahlung zu schiit-
zen, lassen sich drei ,,Strategien“ unterscheiden. Am wirksamsten ist die Meidung von
Sonne — dies gilt besonders fiir die Sonneneinstrahlung zwischen 11 - 15 Uhr in den
Sommermonaten. An zweiter Stelle steht der Schutz durch Kleidung. Erst an letzter
Stelle folgt der Sonnenschutz durch die Anwendung von Sonnenschutzmitteln.

11
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Unsere Empfehlungen fiir einen wirksamen Sonnenschutz:

Kinder in den ersten zwolf Lebensmonaten keiner direkten Sonnenbestrahlung
aussetzen!

Ein Baby immer an einen Schattenplatz legen. Auch mit Sonnenschutz, wie einem
Schirm oder Verdeck, kann die pralle Sonne vermieden werden. Sonnenschutzmittel
sollten im ersten Lebensjahr nicht verwendet werden, da sie die empfindliche Baby-
haut unnotig belasten.

Mittagssonne meiden!

Einen einfachen und wirksamen Sonnenschutz bieten schattige Pldtze. Aber auch bei
bedecktem Himmel ist immer noch Vorsicht geboten. Bis zu 80% der UV-Strahlung
wirken trotz Bewdlkung noch auf die Haut ein.

Kleidungsstiicke bieten Schutz!

Der Kopf, insbesondere das Gesicht, der Nacken und die Ohren sind sehr empfind-
lich. Ein breitkrempiger Hut, eine Kappe oder ein Tuch mit Schirm und Nackenschutz
schiitzen. Die Kleidung soll luftig und nicht zu eng sein und moglichst viel vom Kérper
bedecken. Langdrmelige Hemden oder T-Shirts und weit geschnittene, méglichst lange
Hosen sind ideal. Auch die FuBriicken sollen bedeckt sein — geeignet sind z.B. leichte
Stoffschuhe. Inzwischen gibt es Kopfbedeckungen, T-Shirts, Hemden und Hosen deren
Stoffe durch besondere Webtechniken oder Imprdgnierungen einen besonderen UV-
Schutz bieten. Diese Produkte sind durch die Angabe eines sogenannten Ultraviolett-
licht-Protektionsfaktors (UVP) gekennzeichnet.

Sonnenschutzmittel - viel hilft viel?!

¢ Das Sonnenschutzmittel sollte UV-A- und UV-B-Strahlen filtern und einen Licht-
schutzfaktor von mindestens 20 haben.

e Sonnenschutzmittel, die fiir die Erwachsenenhaut gut sind, sind nicht unbedingt
auch fiir Kinder geeignet. Kindgerechte Sonnenschutzmittel sind in der Regel Cre-
mes oder Lotionen da sie die Haut, im Gegensatz zu Gelen oder Produkten auf Alko-
holbasis, nicht austrocknen. Eine besonders starke Schutzwirkung weisen soge-
nannte physikalische Sonnenschutzmittel auf (Cremes/Pasten, die Zinkoxid oder
Titandioxid enthalten).

e Leider sind Sonnenschutzmittel nicht ganz unproblematisch fiir die Haut. Sie schiit-
zen bei richtiger Anwendung zwar nachweislich vor Sonnenbrand, aber nicht zwei-
felsfrei vor Hautkrebs. Aufierdem kdnnen sie zu Allergien fithren. Daher ist ein sorg-

12
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samer und eher zuriickhaltender Umgang mit Sonnenschutzmitteln angeraten.

Die Haut sollte bevorzugt durch sonnengerechte Kleidung vor der Sonne geschiitzt
werden. Nur an unbedeckten Korperstellen sollten Sonnenschutzmittel verwendet
werden.

Alle unbedeckten Korperstellen miissen jedoch sorgfaltig eingecremt werden. Hier
gilt das Motto ,,viel hilft viel* da andernfalls der Lichtschutzfaktor nicht wirksam
wird. Haufig werden Sonnenschutzmittel nicht griindlich aufgetragen — vergessen
werden z.B. die Ohren, die Bereiche um die Augen und am Haaransatz.

Bei ldngeren Aufenthalten im Freien muss die Haut wiederholt eingecremt werden.
Dies ist n6tig um den Schutz aufrecht zu erhalten, da das Sonnenschutzmittel durch
Schwitzen und Abrieb abgetragen wird. Die durch den Lichtschutzfaktor angegebene
Schutzdauer des Sonnenschutzmittels verlangert sich dadurch aber nicht.

Fiir Aufenthalte am und im Wasser sind wasserfeste Sonnenschutzmittel zu verwen-
den, die nach jedem Baden erneut aufzutragen sind.

Auch die Augen brauchen Schutz!

Sie reagieren besonders empfindlich auf Licht und UV-Strahlen. Eine extreme UV-B-Be-
lastung, zum Beispiel bei langeren Aufenthalten im Hochgebirge — vor allem im Schnee
—kann zu schmerzhaften Entziindungen der Horn- und Bindehaut fiihren. Deshalb
miissen die Augen von Kindern insbesondere im Gebirge oder an der See durch eine
entsprechende Kopfbedeckung mit Sonnenschirm oder durch eine Sonnenbrille mit
UV-Filter geschiitzt werden.

Seien Sie Vorbild!

Kinder lernen vor allem durch Nachahmen von erwachsenen Vorbildern. Ein Kind wird
umso leichter lernen, sich auch selbst vor den Risiken der Sonne zu schiitzen, wenn
Eltern und andere wichtige Bezugspersonen z.B. in der Kindertageseinrichtungen oder
Schule mit gutem Beispiel vorangehen. Seien Sie ein Vorbild, indem Sie sich nicht zu
lange in der direkten Sonne aufhalten und sich durch entsprechende Kleidung und
Kopfbedeckung schiitzen. Senden Sie keine widerspriichlichen Botschaften aus, indem
Sie mit ,,braungebrannter Haut“ einen konsequenten Sonnenschutz lhrer Kinder an-
mahnen.
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Schiitze deine Haut - Tipps fiir Kinder

14

Meide die Sonne in der Mittagszeit. Da ist sie namlich am starksten.

. Gib deiner Haut Zeit, sich an die Sonne zu gewdhnen.

Bleibe die ersten Urlaubs- oder Sommertage lieber im Schatten.

. Trage besonders in der Sonne — aber auch im Schatten — dichte, lockere

Kleidung und auf jeden Fall etwas auf dem Kopf.

. Creme alle unbedeckten Korperstellen gut mit Sonnencreme Lichtschutz-

faktor 20 ein. Ganz wichtig sind Nase, Wangen, Ohren, Lippen, Kinn und
die FuBBriicken.

. Sonnencreme reibt sich beim Spielen ab. Deshalb immer schén nachcremen.

. Verwende beim Baden nur wasserfeste Sonnencreme und creme dich

anschlieBend immer nochmal ein.

. Trinke viel! Denn dein Korper verliert in der Sonne viel Fliissigkeit.

. Achte auch immer darauf, dass deine Freunde und Geschwister (und deine

Eltern) gut vor der Sonne geschiitzt sind.
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Sonnenschutzmaf3nahmen in Kindertageseinrichtungen

e Eltern sollten an sonnigen Tagen bereits fiir eine geeignete Kleidung (Hut, lange
Armel, lange Hose, geschlossene Schuhe - keine Sandalen) der Kinder sorgen und
diese schon zu Hause mit Sonnenschutzmitteln eincremen.

e Eltern, Erzieherinnen und Erzieher miissen auch bei diesem Thema an einem Strang
ziehen. Informationsveranstaltungen kdnnen dazu beitragen, dass Eltern ihre Ver-
antwortung fiir die Gesundheit ihrer Kinder ernst nehmen!

e In den Sommermonaten sollte der Tagesablauf in der Einrichtung auch unter Beriick-
sichtigung der Sonneneinstrahlung geplant werden. Wahrend der Mittagsstunden
sollen Kinder nicht in der Sonne spielen.

e Der AuBenspielbereich in der Einrichtung sollte so gestaltet sein, dass Kinder sich
in Schattenbereiche zuriickziehen kénnen: z.B. durch schattenspendende Baume,
Markisen, Sonnensegel etc..

e Erzieherinnen und Erzieher sollten darauf achten, dass immer reichlich Getranke
bereit stehen und die Kinder zum Trinken motivieren.

e Kinder konnen spielerisch an die selbstverstandliche Verwendung von Sonnenschutz
herangefiihrt werden. Sie kénnen lernen, sich selbst oder auch gegenseitig einzucre-
men. Sie konnen auch darauf achten, dass Spielgefdhrten z.B. einen Hut tragen.

Ein sonnengeschiitzter Aufienspielbereich, Quelle: Landesunfallkasse Nordrhein-Westfalen
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Sonnenschutzmafnahmen bei sportlichen Aktivitdten in der Schule

Viele schulsportliche Aktivitdten finden im Freien statt. Dabei wird der Sonnenschutz
hdufig vernachldssigt und die Haut von Schiilerinnen und Schiilern durch die UV-Strah-
lung gefdhrdet. Daher sollten Lehrkréfte Eltern und Schiler/innen vor sportlichen
Aktivitdten Uiber notwendige Verhaltensweisen und MaBnahmen zum Sonnenschutz
informieren. Die vorliegende GUV-Information gibt dazu Hilfestellung und Anregungen.

Grundsatzlich gilt:

e Einen wichtigen Schutz bietet eine der jeweiligen Aktivitat angepasste
(Funktions-) Kleidung einschlieflich der erforderlichen Kopfbedeckung.

e Sonneneinstrahlung in Verbindung mit sportlicher Bewegung erh6ht den Fliissig-
keitsbedarfs des Korpers. Daher ist es wichtig, Schiler/innen dazu anzuhalten,
Getranke (moglichst ohne Zucker) mitzubringen und zu sich zu nehmen.

* An unbedeckten Kdrperstellen sind Sonnenschutzmittel zu verwenden.

Schulische Veranstaltungen auf dem Sportplatz

(Unterricht, Sportfest, Wettkdmpfe 0.4.)

Sportliche Anforderungen sind den klimatischen Verhaltnissen anzupassen (z.B. kein
Ausdauersport bei extremen Temperaturen). Fiir Bewegung, Spiel und Sport sollten
bei starker Sonneneinstrahlung vorhandene Schattenbereiche auf der Sportanlage
genutzt werden. Bei Sportfesten und Wettkdmpfen ist es empfehlenswert, beschattete
Aufenthaltsbereiche zu schaffen und diese zur Ruhe und Erholung zu nutzen.

Wandern, Bergwandern

Wanderbekleidung hat eine wichtige Schutzfunktion, die sich aus Materialdichte,
Faserart und Farbe ergibt. Dunkle Farben (rot, griin) haben einen héheren Absorpti-
onsgrad fiir UV-Strahlung und schiitzen deshalb besser als helle. Bei Wanderungen
empfiehlt sich das Tragen von leichter, langarmeliger Funktionskleidung. Die Kopf-
bedeckung beim Wandern sollte fiir UV-Strahlen weitgehend undurchlassig sein, da
wahrend einer Tour mit lang andauernder extremer Sonneneinstrahlung zu rechnen
ist und insbesondere im Gebirge Schattenbereiche in groler Hohe fehlen. Besonders
gefdhrdete Hautbereiche (Gesicht, Lippen, Ohren, Nacken, Arme und Beine) sind durch
Sonnenschutzmittel mit hohem Lichtschutzfaktor (ggf. ,Sunblocker®) zu schiitzen.
Sonnenbrillen zum Schutz der Augen sind notwendig, aber nur dann wirksam, wenn
deren Gldser mit UV-Filter und der richtigen Ténung ausgestattet sind.
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Schwimmen und Baden

Beim Baden und Schwimmen sind wasserfeste Sonnenschutzmittel zu benutzen. Nach
dem Verlassen des Wassers und dem Abtrocknen empfiehlt es sich, schattige Bereiche
aufzusuchen, leichte Kleidung anzulegen und den Sonnenschutz zu erneuern.

Wassersport (Kanu, Kajak, Rudern, Segeln, Surfen)

Auch fiir den Wassersport gelten die Anforderungen an eine schiitzende Bekleidung
und Kopfbedeckung. Besonders gefahrdete Hautpartien (Nacken, Schulter, Arme) sind
mit wasserfesten Sonnenschutzmitteln zu schiitzen. Beim Eincremen nicht vergessen!
Wasserflachen reflektieren die UV-Strahlung, sodass bestimmte Hautregionen auch
von unten der Sonnenstrahlung ausgesetzt sind. Nach dem Abtrocknen mit dem Hand-
tuch verliert der Sonnenschutz seine Wirkung und muss deshalb erneuert werden.

Schneesport (Rodeln, Skifahren, Langlauf, Snowboarden, Skitouren)

Durch geeignete Skibekleidung (inkl. Miitze, Helm, Handschuhe) wird die Haut in

der Regel ausreichend geschiitzt. Es sollten Sonnenbrillen getragen werden, die die
Augen auch vor seitlicher Sonneneinstrahlung schiitzen (Gletscherbrille, Skibrille mit
UV-Filter). Unbedeckte Hautpartien sind durch Sonnenschutzmittel mit hohem Licht-
schutzfaktor (ggf. ,Sunblocker®) zu schiitzen. Auch hier nicht vergessen! Aufgrund der
starken Reflexionswirkung von Schneeflachen werden bestimmte Hautregionen auch
von unten der Sonnenstrahlung ausgesetzt, z.B. Kinn, Nase und Ohren.
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Friih iibt sich, wer ein Sonnenschutzmeister
werden will!

Sonnenschutz ist in jedem Alter wichtig. Wichtig ist es dabei aber auch, Kinder ihrem
Alter entsprechend dazu zu motivieren, sich selbst zu schiitzen. Das fangt natiirlich bei
den Kleinen an, die sehr spielerisch an das Thema herangefiihrt — aber auch konse-
quent zur Anwendung von SonnenschutzmaBnahmen angeleitet — werden miissen.
Das richtige Eincremen lasst sich beispielsweise mit Hilfe eines Gerétes tiben welches
anzeigt wie griindlich man sich eingecremt hat:

Mit einem fluoreszierenden Zusatz in Lotionen kann langwelliges UV-Licht sichtbar
gemacht werden — und damit auch, wohin die Lotion gelangt ist — und wohin nicht.

Die Handhabung ist einfach und das kleine Experiment fiihrt zu grofler Aufmerksam-
keit bei den Kindern.

Grundschulkinder konnen dariiber hinaus tber Beispiele aus der Tierwelt oder frem-
den Kulturen an das Thema herangefiihrt werden. Fiir den Vorschul- und Priméarschul-
bereich geeignet sind auch Projekte wie sie z.B. in den ,,Lehrerbriefen“ des Bundesver-
bands der Unfallkassen vorgestellt werden.

Eincremekontrolle mit Fluoreszenztest, Quelle: Heinrich Vogel Verlag
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Lernmaterialien fiir jedes Alter

Jede/r von uns kennt die Wirkung von Licht und Warme — gerade nach dem Winter wird
dies als korperlich wohltuend empfunden. Sonnenschein regt an und steigert unsere
Aktivitat und Vitalitdt. Doch im UbermaR kénnen die von der Sonne ausgehenden UV-
Strahlen gefdhrliche Folgen haben. Dabei ist das Thema Sonnenschutz ganz einfach
in den Alltag und den Urlaub zu integrieren und wird zum "Kinderspiel", wenn schon
die Kleinen damit aufwachsen und es an ihre Familien weitergeben. Deshalb ist es so
wichtig, bereits in Kindertageseinrichtungen und in der Grundschule auf die Gefahren
der UV-Strahlung hinzuweisen. Wir mdchten Sie dabei mit dieser Broschiire unterstiit-
zen. AbschlieBend finden Sie Handlungshilfen, Literaturangaben, kommentierte Links
und Erlduterungen zu Fachbegriffen. Das Thema Sonnenschutz kann in viele Facher
integriert werden. Zum Beispiel kann die Wirkung von UV-Strahlung im Sachkunde-
Unterricht diskutiert werden. Sonnenschutz kann auch mit anderen Gesundheits-
themen wie Sicherheit auf der Straf3e, Hygiene und Essverhalten, verbunden werden.
Idealerweise wird Sonnenschutz auch in Schulveranstaltungen mit Auenaktivitaten
eingebunden.
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Handlungshilfen und Literatur

Handlungshilfen

Bundesverband der Unfallkassen (Hrsg.)

Briefe fiir den Elementarbereich zur Sicherheits- und Gesundheitsforderung.
Hau(p)tsache gesund! Hautschutz im Kindergarten (GUV 57.2.389) Ausgabe 1/2007,
Verlag Heinrich Vogel

Bundesverband der Unfallkassen (Hrsg.):
Hautkrankheiten und Hautschutz (GUV-I 8559)

Bundesverband der Unfallkassen (Hrsg.):
Sonnenschutz bei sportlichen Aktivitdten im Freien (GUV-SI 8079)

Deutsche Krebshilfe e.V. (Hrsg.):
»Achtung Sonne*, Praventionsratgeber 7 — (Kinder-)Haut schiitzen
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Literatur

Braun-Falco O., Plewig G, Wolff H., Burgdorf WHC, Landthaler M (Hrsg.):
Dermatologie und Venerologie 5. Aufl., Springer Berlin 2005

Fritsch P. (Hrsg.) Dermatologie und Venerologie. Lehrbuch und Atlas.
2. Aufl., Springer, Berlin, 2004

Geller AC, Halpern AC: The benefits of skin cancer prevention counseling for parents
and children. Journal of the American Academy of Dermatology; VOL:55 (3);
p.506-8/200609/

Lange M., Geier J.: Inhaltsstoffe von Hautschutz-, Hautreinigungs- und Hautpflegepra-
paraten. Eine allergologisch kommentierte Marktiibersicht. Dermatologie in Beruf und
Umwelt 53, 167-171, 2005

Meyer N., Pruvost-Balland C., Bourdon-Lanoy E., Maubec E., Avri MF: Awareness,
knowledge and attitudes towards sun protection among skin cancer-treated patients
in France. Journal of the European Academy of Dermatology and Venereology : JEADV;
VOL: 21 (4); p. 520-5 /200704/

Moll I.: Duale Reihe Dermatologie. 6. Aufl. , Thieme, Stuttgart 2005
Turrisi R., Stapleton J., Mallett K., Hillhouse J.: Methods in skin cancer prevention:

using a question-driven approach to guide the choice of assessment approaches.
Archives of dermatology; VOL:142 (10); p. 1348-50 /200610/

21



Kommentierte Links zum Thema

gen fiir eine schéne |

Wir méichten Kindar und Jugandliche so bifh wis mg
Fiir die Geasundarhalking hesr Hou |g|-n-'\).l-\--r-:r~mL

Aus diasam Geund betnili hd ]
S Cond sl i de et

www.2m2-haut.de

Die Praventionskampagne Haut sensibilisiert fiir ein starkeres Bewusstsein {iber die
wichtigsten 2m?2 eines Menschen: seine Haut. Auf der Kampagnenseite erhalten Sie
konkrete Angebote und Hilfestellungen, wie sie Vorsorge treffen und ihre Haut gesund
erhalten kénnen.

www.bfs.de

Aktuelle Angaben zu regionalen UVI (UV-Index), UV-Indexvorhersage des Deutschen
Wetterdienstes. Der UV-Index gibt fiir jede gewiinschte Region unter anderem an, wie
hoch der erwartete Tageshochstwert der sonnenbrandwirksamen Strahlung ist, wann
die UV-Strahlen am geféhrlichsten sind und welche SchutzmaBnahmen je nach indivi-
duellem Risiko zu empfehlen sind.

www.bzga.de
Aktuelle Kampagnen und zielgruppenspezifische Informationsmaterialien bietet die
Bundeszentrale fiir Gesundheitliche Aufklarung.
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www.charite.de/ch/derm/hauttumorcentrum
Patienteninformationen iiber Hauttumorerkrankungen.

www.krebshilfe.de

Informationsmaterial zur Vorbeugung und Friiherkennung von Hautkrebs. Die Deut-
sche Krebshilfe bietet auf ihrer Seite kostenlose Informationsmaterialien zur Vorbeu-
gung und Fritherkennung von Hautkrebs. Ein Schwerpunkt ist dabei die Vorbeugung
im Kindergarten- und Vorschulalter. Hier finden sich unter anderem kindgerechte Ma-
terialien zum herunterladen, durch die Kinder frithzeitig mit dem Thema Sonnenschutz
vertraut gemacht werden sollen.

www.lfu.bayern.de

UV-Strahlungen — Wirkungen auf die Gesundheit. Das Bayerische Landesamt fiir
Umwelt bietet auf dieser Seite einen verstdndlichen Uberblick iiber Wissenswertes
zur Sonnenstrahlung, unter anderem zu ihrer Zusammensetzung, der Rolle der Ozon-
schicht, Auswirkungen der verschiedenen Strahlungen und wie man sich davor schiit-
zen kann.

www.stiftung-warentest.de/online
Ergebnisse zu Testungen von Sonnenschutzmitteln.

www.unserehaut.de

Kostenlose Lehrmaterialien zum Sonnenschutz fiir verschiedene Altersstufen (Kin-
dertageseinrichtungen, Grundschule, Teenager) von der Arbeitsgemeinschaft Der-
matologische Pravention und der Deutschen Krebshilfe. Die Arbeitsgemeinschaft
Dermatologische Pravention e.V. hat auf ihrer Internetseite umfassende Informationen
{iber die Schutzmdglichkeiten der Haut und die Friiherkennung von Hautkrebs zusam-
mengestellt. Besonderer Schwerpunkt bildet die frithzeitige Vorsorge im Kindes- und
Jugendalter. Die Grundlagen fiir die Materialien und Aktionen wurden von der Weltge-
sundheitsorganisation (WHO) entwickelt und orientieren sich an aktuellsten Standards
der Gesundheitserziehung.

www.uptoderm.de
Berufsverband Deutscher Dermatologen: Der Berufsverband Deutscher Dermatologen
vermittelt Hautdrzte, die kostenlos Schulstunden tiber Hautschutz gestalten.

www.uv-check.de

Mit dem UV-Check zu Bestimmung der individuellen maximalen Eigenschutzzeit fiir
(fast) jeden Ort in ganz Europa. Webauftritt des Berufsverbandes der Deutschen Der-
matologen (BVDD) und dem Deutschen Zentrum fiir Luft- und Raumfahrt (DLR).
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Erlduterungen zu Fachbegriffen

ABCDE-Regel

Regel zur Fritherkennung von schwarzem Hautkrebs (malignes Melanom), Muttermale/
Pigmentflecken sollten auf eine asymmetrische (A) und unregelmafige Begrenzung
(B), eine unregelméRige Farbverteilung (Colour = C) und einen Durchmesser (D) von
mehr als 5 mm stdndig beobachtet werden. Bei Verdnderungen, auch bei plétzlicher
Erhabenheit (E) des Muttermals ist ein Hautarzt aufzusuchen.

Basaliom

Haufigste Hautkrebsart, tritt sehr hdufig im Gesicht auf und wachst dort als kleiner
hautfarbener Knoten, der sich (iber langere Zeit allmadhlich vergrofiert. Meist gut be-
handelbar, setzt keine Tochtergeschwiire (Metastasen).

Eigenschutzzeit

Zeitspanne, in der sich die Haut selbst vor Sonnenbrand schiitzen kann. Ein Sonnen-
schutzmittel mit passendem Lichtschutzfaktor verlangert die Eigenschutzzeit, die so
errechnete Schutzzeit (Eigenschutzzeit x Lichtschutzfaktor = Dauer des Sonnenbades
ohne Sonnenbrandgefahr) sollte aber nicht ausgeschopft werden, da diese theore-
tische Berechnung in der Praxis deutlich unterschritten werden kann (siehe Licht-
schutzfaktor).

LSF: Lichtschutzfaktor, auch SSF (Sonnenschutzfaktor), IP (Indice de Protection),

SPF (Sun Protecting Factor)

Der Lichtschutz- oder Sonnenschutzfaktor bezieht sich auf den Schutz vor UV-B-Strah-
len. Der Schutz vor UV-A-Strahlen wird als IPD oder PPD angegeben, z.T. auch als ,.er-
fiillter australischer Sonnenschutz*.

Die Hohe des Lichtschutz- oder Sonnenschutzfaktors gibt an, um wie viele Male langer
jemand im Vergleich zu einem ungeschiitzten Aufenthalt in der Sonne bleiben kann,
ohne einen Sonnenbrand zu bekommen. So kann ein Mensch mit Hauttyp 1, der nor-
malerweise nach zehn Minuten Sonnenbestrahlung mit einer ger6teten Haut reagiert,
mit einem Lichtschutzfaktor 15 theoretisch 15mal langer — also 2 Stunden —in der
Sonne bleiben, ohne einen Sonnenbrand zu bekommen. Die Betonung liegt hierbei tat-
sdchlich auf ,,theoretisch®, da entsprechende Tests zur Bestimmung des Lichtschutz-
faktors unter Laborbedingungen entstehen und Anwendungsfehler sowie Abrieb und
das Abwaschen durch Baden etc. nicht beriicksichtigen. Tatsadchlich kann die Zeit, die
sich jemand nach angewendetem Lichtschutzfaktor in der Sonne aufhalten kann, um
bis zu zwei Drittel unter dem angegebenen Faktor liegen.
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Malignes Melanom

Schwarzer Hautkrebs, geht von einer bestimmten Zellart in der Haut — den pigment-
bildenden Melanozyten — aus. Haufig entwickelt er sich aus lange bestehenden Mut-
termalen (ABCDE-Regel), er kann aber auch auf scheinbar normaler Haut entstehen.
Bosartigster Hautkrebs, der nur bei Fritherkennung (z.B. durch Beobachtung in der Fa-
milie) gute Heilungschancen besitzt. Setzt frithzeitig Tochtergeschwiire (Metastasen).

Plattenepithelkarzinom

Hautkrebsform, der haufig aus bestimmten Krebsvorstufen entsteht — z.B. stark ver-
hornten oder leicht entziindeten, schuppigen Stellen an Haut oder Lippen, bei Friiher-
kennung gute Heilungsprognose. Kann Tochtergeschwiire (Metastasen) setzen.

Selbstbrauner

Fiihren durch die Verbindung mit und Anfarbung von bereits abgestorbenen Zellen der
Hornschicht zu einer Hautbrdunung, Wirkstoff ist das als harmlos eingestufte Dihydro-
xyaceton (DHA). Fiir diejenigen, die auf gebrdunte Haut nicht verzichten wollen, ist di-
es die gesiindere Alternative zu Sonnenbé&dern und Solarienbesuchen. Selbstbrauner

schitzen nicht vor Sonnenbrand!

UV-A-Strahlung

Langerwellige UV-Strahlung (320-400 nm Wellenldnge), dringt tiefer in die Haut ein als
UV-B-Strahlung. UV-A-Strahlung wird als weniger hautbelastend eingeschatzt als UV-
B-Strahlung — wird {iberwiegend in den Solarien verwendet — kann jedoch auch Krebs
auslésen und ist hauptverantwortlich fiir die vorzeitige Hautalterung.

UV-B-Strahlung

Kiirzerwellige UV-Strahlung (280-320 nm), dringt nicht so tief in die Haut ein, ist aber
energiereicher als UV-A-Strahlung und wird mafgeblich fiir die Entstehung von Haut-
krebs verantwortlich gemacht.

UV-Filter und Reflektoren

Eine gute Sonnenschutzcreme muss gegen UV-A- und UV-B-Strahlen schiitzen. Sie
schiitzt daher durch zwei Wirkprinzipien. Chemische Filter ,,schlucken® dabei die
Energie der UV-Strahlen und geben sie als Warme wieder ab. Oft verwendete che-
mische Substanzen sind Mexoryl-SX-UVA und Mexoryl-XL-UVB-Filter. Effektive physi-
kalische Filter sind z.B. Titandioxid und Zinkoxid, diese Stoffe legen sich wie ein teil-
durchldssiger Spiegel tiber die Haut und reflektieren die UV-Strahlung.
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UV-Schutzfaktor — USF (engl. UPF)

Schutzfaktor fiir Kleidung. Der UV-Schutzfaktor ist stark von der Art der Kleidung ab-
hangig, am schlechtesten schiitzen Baumwolle und Leinen, besser sind Nylon, Wolle
und Seide, am besten schiitzen synthetische High-Tech-Textilien, z.B. mit Polyester-
anteil. Ein durchschnittliches weifes T-Shirt hat einen USF von 10, das bedeutet, dass
noch ein Zehntel der Strahlung auf die Haut gelangt, bei einem USF von 20 ist es ein
Zwanzigstel usw. Nach australischem Standard werden nur Textilien mit einem USF
von mindestens 15 zertifiziert.

Wasserfeste Sonnencreme

Fur diese Aussage auf Sonnenschutzmitteln gibt es in Deutschland keine verbindliche
Norm. In den USA werden solche Produkte als ,,wasserfest” zugelassen, die nach 2x
20 Minuten Aufenthalt im Wasser noch mindestens 50 Prozent des Schutzumfangs ge-
wahrleisten. Produkte, die auch nach 4x 20 Minuten Wasseraufenthalt noch schiitzen,
diirfen in den USA als ,,extra wasserfest* oder ,,very water resistant* gekennzeichnet
werden.
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Uberreicht und zu beziehen
durch den zusténdigen
Unfallversicherungstréger:

Baden-Wiirttemberg

Unfallkasse Baden-Wiirttemberg,

Hauptsitz Stuttgart:

Augsburger StraBe 700, 70329 Stuttgart,
Postanschrift: 70324 Stuttgart,

Tel. (07 11) 93 21-0, Fax (07 11) 93 21-500,
Sitz Karlsruhe:

Waldhornplatz 1, 76131 Karlsruhe,
Postanschrift: 76128 Karlsruhe,

Tel. (07 21) 60 98-1, Fax (07 21) 60 98-52 00

Bayern

Bayerischer Gemeindeunfallversicherungs-
verband, UngererstraBe 71, 80805 Miinchen,
Postanschrift: 80791 Miinchen,

Tel. (089) 36093-0, Fax (089) 36093-135

Bayerische Landesunfallkasse,
UngererstraBe 71, 80805 Miinchen,
Postanschrift: 80791 Miinchen,

Tel. (089) 36093-0, Fax (089) 36093-135

Unfallkasse Miinchen,

MiillerstraBe 3, 80469 Miinchen,
Postanschrift: 80313 Miinchen,

Tel. (089) 233-280 94, Fax (089) 233-264 84

Berlin

Unfallkasse Berlin,

CulemeyerstraBe 2, 12277 Berlin-Marienfelde,
Postfach 48 05 84, 12254 Berlin,

Tel. (030) 76 24-0, Fax (0 30) 76 24-11 09

Brandenburg

Unfallkasse Brandenburg,

Miillroser Chaussee 75, 15236 Frankfurt,
Postanschrift: Postfach 1113, 15201 Frankfurt,
Tel. (03 35) 52 16-0, Fax (03 35) 54 7339

Feuerwehr-Unfallkasse Brandenburg,
Miillroser Chaussee 75, 15236 Frankfurt,
Postanschrift: Postfach 1113, 15201 Frankfurt,
Tel. (03 35) 5216-0, Fax (03 35) 5473 39

Bremen

Unfallkasse Freie Hansestadt Bremen,
Walsroder StraBe 1214, 28215 Bremen,
Tel. (04 21) 350 12-0, Fax (04 21) 350 12-14

Hamburg

Landesunfallkasse Freie und Hansestadt
Hamburg, ab 1. Januar 2008: Unfallkasse Nord,
Geschéftsstelle Hamburg, SpohrstraBe 2,
22083 Hamburg,

Postanschrift: Postf. 76 03 25, 22053 Hamburg,
Tel. (040) 27153-0, Fax (040) 27153-1000

H ische Feuerwehr-Unfalll Nord,
Landesgeschéftsstelle Hamburg

Berliner Tor 49, 20099 Hamburg,

Tel. (040) 3090492 89, Fax (040) 309049181

Hessen

Unfallkasse Hessen,

Leonardo-da-Vinci-Allee 20, 60486 Frankfurt,
Postanschrift: Postf. 10 1042, 60010 Frankfurt,
Tel. (069) 299 72-440, Fax (069) 299 72-588

Mecklenburg-Vorpommern

Unfallkasse Mecklenburg-Vorpommern,
Wismarsche StraBe 199, 19053 Schwerin,
Tel. (03 85) 5181-0, Fax (03 85) 5181-111

Hanseatische Feuerwehr-Unfallkasse Nord, Lan-
desgeschiftsstelle Mecklenburg-Vorpommern,
Bertha-von-Suttner-StraBe 5, 19061 Schwerin,
Tel. (03 85) 3031-700, Fax (03 85) 30 31-706

Niedersachsen

Braunschweigischer
Gemeinde-Unfallversicherungsverband,
Berliner Platz 1C, 38102 Braunschweig,
Postanschrift: Postfach 1542,

38005 Braunschweig,

Tel. (0531) 273 74-0, Fax (05 31) 273 74-40

Gemeinde-Unfallversicherungsverband
Hannover, Am Mittelfelde 169, 30519 Hannover,
Postanschrift: Postf. 8103 61, 30503 Hannover,
Tel. (0511) 87 07-0, Fax (0511) 87 07-188

Landesunfallkasse Niedersachsen,

Am Mittelfelde 169, 30519 Hannover,
Postanschrift: Postf. 8103 61, 30503 Hannover,
Tel. (05 11) 87 07-0, Fax (05 11) 87 07-202

Gemeinde-Unfallversicherungsverband
Oldenburg, GartenstraBe 9, 26122 Oldenburg,
Postanschrift: Postfach 27 61, 26017 Oldenburg,
Tel. (04 41) 77 90 90, Fax (04 41) 77909 50

Feuerwehr-Unfallkasse Niedersachsen,
Aegidientorplatz 2a, 30159 Hannover,
Postanschrift: Postfach 280, 30002 Hannover,
Tel. (05 11) 98 95-431, Fax (0511) 98 95-433

Nordrhein-Westfalen

Rheinischer Gemeindeunfallversicherungs-
verband, HeyestraBe 99, 40625 Diisseldorf,
Postanschrift: Postf. 12 05 30, 40605 Diisseldorf,
Tel. (02 11) 28 08-0, Fax (02 11) 28 08-219

Gemeindeunfallversicherungsverband
Westfalen-Lippe,

SalzmannstraBe 156, 48159 Miinster,
Postanschrift: Postfach 59 67, 48135 Miinster,
Tel. (02 51) 2102-0, Fax (02 51) 218569

Landesunfallkasse Nordrhein-Westfalen,
UlenbergstraBe 1, 40223 Diisseldorf,
Tel. (0211) 90 24-0, Fax (02 11) 90 24-180

Feuerwehr-Unfallkasse Nordrhein-Westfalen,
Provinzialplatz 1, 40591 Diisseldorf,
Postanschrift: 40195 Diisseldorf,

Tel. (0211) 97 79 89-0, Fax (0211) 97 79 89-29

Rheinland-Pfalz

Unfallkasse Rheinland-Pfalz,
OrensteinstraBe 10, 56626 Andernach,
Postanschrift: 56624 Andernach,

Tel. (026 32) 960-0, Fax (026 32) 960-311

Saarland

Unfallkasse Saarland,

BeethovenstraBe 41, 66125 Saarbriicken,
Postanschrift: Postfach 20 02 80, 66043 Saar-
briicken,

Tel. (068 97) 97 33-0, Fax (068 97) 97 33-37

Sachsen

Unfallkasse Sachsen,
Rosa-Luxemburg-StraBe 17a, 01662 MeiBen,
Postanschrift: Postfach 42, 01651 MeiBen,
Tel. (03521) 7 24-0, Fax (03521) 7 24-111

Sachsen-Anhalt

Unfallkasse Sachsen-Anhalt,

KasperstraBe 31, 39261 Zerbst,
Postanschrift: 39258 Zerbst,

Tel. (03923) 751-0, Fax (03923) 751-333

Feuerwehr-Unfallkasse Sachsen-Anhalt,
Carl-Miller-StraBe 7, 39112 Magdeburg,

Tel. (0391) 544 59-0, 6224873 u. 6224813,
Fax (0391) 544 59-22

Schleswig-Holstein

Unfallkasse Schleswig-Holstein,
Seekoppelweg 5a, 24113 Kiel,

Tel. (04 31) 64 07-0, Fax (04 31) 64 07-250

ab 1. Januar 2008: Unfallkasse Nord,
Geschéftsstelle und Sitz Kiel, www.uk-nord.de

Hanseatische Feuerwehr-Unfallkasse Nord,
Landesgeschaftsstelle Schleswig-Holstein,
Sophienblatt 33, 24114 Kiel,

Postanschrift: 24097 Kiel

Tel. (04 31) 6 03-2113, Fax (04 31) 6 03-13 95

Thiiringen

Unfallkasse Thiiringen,

HumboldtstraBe 111, 99867 Gotha,
Postanschrift: Postfach 10 03 02, 99853 Gotha,
Tel. (03621) 777-0, Fax (036 21) 777-111

Feuerwehr-Unfallkasse Thiiringen,
Magdeburger Allee 4, 99086 Erfurt (Tivoli),
Tel. (03 61) 55 18-200, Fax (03 61) 55 18-221

Eisenbahn-Unfallkasse
Rodelheimer StraBe 49, 60487 Frankfurt/Main,
Tel. (069) 4 78 63-0, Fax (069) 4 7863-151

Unfallkasse Post und Telekom

Europaplatz 2, 72072 Tiibingen,

Postanschrift: Postfach 27 80, 72017 Tiibingen,
Tel. 018050016 32, Fax (07071) 933-4398

Unfallkasse des Bundes

WeserstraBe 47, 26382 Wilhelmshaven,
Postanschrift: Postf. 180, 26380 Wilhelmshaven,
Tel. (044 21) 407-0, Fax (044 21) 407-406

Die jeweils aktuellen E-Mail- und Internet-Adressen der hier aufgelisteten Unfallversicherungstréger finden Sie auf der
Homepage des Bundesverbandes der Unfallkassen: wwwi.unfallkassen.de unter der Rubrik ,Ihr Unfallversicherungstrager*.
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