Sonnenschutz ist
kein Kinderkram!

Unterrichtsmaterialien fir Lehrer und Schiiler bis zur 4. Klasse zum Thema Sonnenschutz und Hautkrebspravention.
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Liebe Lehrerinnen und Lehrer, das Thema schmerzt auf der Haut.

Keine Frage, jeder von uns kennt die wohltuende Wirkung
von Licht und Warme auf Korper und Seele. Richtig dosiert,
regt die Sonne Kreislauf und Stoffwechsel an und steigert
unsere Vitalitat.

Doch im UbermaR kénnen die von der Sonne ausgehenden
UV-Strahlen gefahrliche Folgen haben. Und wie so oft, sind
auch hiervon die Kleinsten am meisten betroffen: Ubermé-
Bige UV-Belastung oder Sonnenbrande in der Kindheit kon-
nen Jahre spater Hautkrebs zur Folge haben.

UV-Strahlung kann aber auch zu Augenschaden fihren und
das Immunsystem belasten.

Dabei ist wichtig zu wissen:

1. Bereits wahrend der ersten 18 Lebensjahre wird der
grofite Teil der UV-Lebensdosis aufgenommen, weil
Kinder viel Zeit im Freien verbringen.

2. Erwachsene sind oft schlechte Vorbilder, denen Kinder
gern folgen. Auch heute noch ist die Meinung weit ver-
breitet, dass eine stark gebraunte Haut ein Zeichen fur
Gesundheit ist. Aber leider ist das Gegenteil der Fall.

3. Die Kleinsten tragen das grofite Risiko. Trotzdem wird
das richtige Verhalten in der Sonne meist vernachlassigt.
Dies kann spater Hautkrebs zur Folge 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 der Grundschule auf die Gefahren der
UV-Strahlung hinzuweisen. Die Deutsche Krebshilfe und
die Arbeitsgemeinschaft Dermatologische Pravention
mochten Sie dabei mit den beiliegenden Unterrichtsma-
terialien unterstitzen.

Die Grundlagen dafir wurden auf einem internationalen
Workshop erarbeitet, der von der World Health Organization
(WHO) 2001 in Orvieto im Rahmen der Euroskin-Konferenz
.Children”s Sun Protection Education” veranstaltet wurde.
Unsere Unterrichtsmaterialien enthalten Hintergrundin-
formationen zur UV-Strahlung und zum richtigen
Sonnenschutz. Au3erdem unterbreiten wir lhnen Vorschla-
ge, wie das Thema mit geringem zeitlichem Aufwand ganz
einfach in den Unterricht integriert werden kann.

Interdisziplinare Herangehensweise.

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 Gesundheitsthemen,
wie Sicherheit auf der Straf3e, Hygiene und Essverhalten,
verbunden werden.

|dealerweise wird Sonnenschutz auch in Schulveranstal-
tungen mit AufBBenaktivitaten eingebunden.




Die Sonne scheint nicht nur. Sie brennt.

) UV-Strahlung.

Die Sonne brauchen wir fiir unser Leben. Sie unterstiitzt die
Photosynthese bei Pflanzen und versorgt die Menschen mit
Warme und Licht. Sie besteht aber auch aus UV-Strahlung,
die Korper und Wohlbefinden gefahrden kann.

Wérme Sonnenbrand
Photosynthese Vorzeitige Hautalterung
Schwachung des
. Immunsystems
Vitamin D-Synthese
Krebserkrankung

Phototherapie Photosensibilitit

Licht Augenschadigung

NUTZLICH SCHADLICH

UV-Strahlung spirt man erst, wenn es zu spat ist.
Ein Sonnenbrand ist der Aufschrei der Haut: Das war zu viel!

UV-Strahlung ist unsichtbar, unabhangig von der
Temperatur und auch dann vorhanden, wenn es wolkig ist.
Ihre Starke hangt von verschiedenen Faktoren ab:

1. der Tageszeit: Je hoher die Sonne am Himmel steht,
desto hoher ist auch der Anteil der UV-Strahlung.

2. der Jahreszeit: Im Sommer ist UV-Strahlung am intensivsten.

3. der geographischen Lage: Am Aquator ist die UV-Strah-
lung am starksten, weil die Sonne dort senkrecht auf die
Erde strahlt. Deshalb nimmt die Gefahr auch mit der
Nzhe zum Aquator zu.

4. der Hohenlage: Je klarer die Luft ist und je hoher die
Lage, desto intensiver kann die Sonne zu uns vordringen.

5. der Bewolkung: Starke Bewdlkung reduziert die Starke
der UV-Strahlung, aber sie hebt sie nicht auf. In Ausnah-
mefallen kann sie die UV-Strahlung sogar verstarken.

6. der Umgebung: Die UV-Strahlung wird von Schnee,
Wasser, Sand und Asphalt reflektiert. Das verstarkt die
bereits vorhandene UV-Belastung noch einmal deutlich.

Der UV-Index: Die Gefahr ist messbar

Der globale solare UV-Index gibt die Starke der UV-
Strahlung auf der Erde wieder. Er wurde entwickelt, um die
Menschen vor GbermaBiger UV-Belastung zu warnen.

Uber 90% der
UV-Slrahlung
durchdringt diinne
Wolkendecken.

Der UV-Index beginnt
bei null und steigt mit
der Strahlung. Je hoher
er ist, desto grofer ist
also die Gefahr fur Haut
und Augen. Deshalb
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Einen halben

In Deutschland kann der
UV-Index beim Deut-
schen Wetterdienst oder
beim Bundesamt fir Strahlenschutz erfragt werden. Er wird
aber auch im Radio, im Fernsehen, im Internet oder in
Zeitungen bekannt gegeben. Der UV-Index hilft aber nur,
wenn man weif3, wie man sich vor der UV-Strahlung schitzt.

Niedrig Mittel Hoch Sehr hoch Extrem

Gefahrloser
Aufenthalt
draufien
moglich.

In der Mittagszeit Schatten suchen,
T-Shirt anziehen, Sonnencreme
auftragen und Hut aufsetzen.

In der Mittagszeit mdglichst
nicht draufien aufhalten!
Unbedingt Schatten suchen!
T-Shirt, Sonnencreme und Hut
sind dringend notig.




Das kann im schlimmsten Fall zu Hautkrebs fihren.

Basalzellkrebs

Erscheint als
porzellanfarbener
Knoten, der langsam,
aber unaufhaltsam
wachst. Bildet keine
Tochtergeschwiilste.

Stachelzellkrebs

Erscheint als warziger,
roter Knoten auf Stellen,
die viel UV-Strahlung
ausgesetzt sind. Bildet
erst die solare Keratose,
eine Rotung, die sich wie
Sandpapier anfihlt.
Wachst sichtbar. Bildet
Tochtergeschwiilste.

Ca. 5 Prozent der daran
Erkrankten sterben.

Malignes Melanom
(Schwarzer Hautkrebs)

Der gefahrlichste Haut-
krebs erscheint als brauner
oder schwarzbrauner
Fleck. Wechselt Farbe,
Form und GréBe, hat unre-
gelmaBige Rander und
bildet schnell Tochterge-
schwiilste. Ca. 25 Prozent
der daran Erkrankten
sterben.

Hautkrebs

UV-Strahlung kann Hautkrebs verursachen und Krebser-
krankungen beschleunigen. Am gefahrlichen Schwarzen
Hautkrebs [malignes Melanom) erkranken in Deutschland
jahrlich Uber 10.000 Menschen. Am Basalzellkrebs und
Stachelzellkrebs, den so genannten nichtmelanozytaren
Hautkrebsen, erkranken ca. 120.000 Menschen pro Jahr in
Deutschland. Das macht Hautkrebs zur haufigsten Krebs-
erkrankung. Weltweit nimmt Hautkrebs schneller zu als
alle anderen Krebserkrankungen.

Die verschiedenen Hautkrebsarten treten selten im Kindes-
alter auf, weil sich Hautkrebs Uber mehrere Jahrzehnte
entwickelt. Allerdings erhohen UbermaBige UV-Bestrah-
lung und Sonnenbrande in der Kindheit das Risiko einer
spateren Hautkrebs-Erkrankung.

Augenentziindung und Grauer Star

Extreme UV-Strahlung oder starke Reflexionen auf Sand,
Wasser, Schnee oder Asphalt kdnnen zu Horn- und Binde-
hautentzindungen fihren. Diese sind vergleichbar mit
einem Sonnenbrand auf sehr empfindlicher Haut. Schnee-
blindheit ist eine extreme Form der Hornhautentziindung.
Auflerdem kann intensive Sonneneinstrahlung ohne Augen-
schutz zum Grauen Star fihren, der weltweit haufigsten
Ursache fir Erblindungen.

Schwachung des Immunsystems

UV-Strahlung reduziert die Leistungsfahigkeit des Immun-
systems. Die Folge: Die Gefahr einer Infektion, wie z. B.
Lippenherpes, erhdht sich. Auflerdem kann so eine Im-
munschwachung indirekt Hautkrebs fordern, da entartete
Zellen vom Korper nicht mehr erkannt und deshalb nicht
zerstort werden.

Jeder Hauttyp ist von UV-Strahlung betroffen

Es gibt vier unterschiedliche Hauttypen (I-IV): Wahrend
Menschen mit blasser oder sommersprossiger Haut, hel-
lem oder rotem Haar und blauen Augen (Hauttyp 1) rasch
einen Sonnenbrand bekommen und nicht braun werden,
bekommen dunkelhdutige Menschen [Hauttyp IV) seltener
einen Sonnenbrand und werden schneller braun.




Da hilft mit Sicherheit die richtige Einstellung.

Die individuellen Risiken fiir Hautkrebs:

helle Haut.
. blaue oder griine Augen.
. helle, blonde Haare.
. héhere Tendenz zu verbrennen als zu braunen.
. Sonnenbrande in Kindheit und Jugend.
. viele Muttermale.
. Sommersprossen.
. Hautkrebs in der Familie.
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Kinder sind besonders gefahrdet.

1. Kinderhaut reagiert extrem empfindlich auf UV-Strahlung.

2. Sonnenbrande in der Kindheit oder Aufenthalte im Stiden
erhohen das Risiko einer Hautkrebserkrankung.

3. Kinder sind starker der Sonne ausgesetzt, weil sie viel
Zeit im Freien verbringen.

[11.) Sicherheit durch Sonnenschutz.

Schaden durch UV-Strahlung sind vermeidbar

Das veranderte Freizeitverhalten in der Sonne sowie
Sonnenurlaube rund ums Jahr sind der Hauptgrund fir den
Anstieg der Hautkrebserkrankungen in den letzten Jahr-
zehnten. Dabei sind diese und andere durch UV-Strahlung
bedingten Gesundheitsschaden meist vermeidbar, wenn
Sonnenschutz frih und kontinuierlich beachtet wird. Die
Kernbotschaft dabei ist: Sonnenbrand vermeiden! Und:

Verhaltensweisen andern

Fur viele Menschen sind lange Sonnenbader und Sonnen-
brande véllig normal; braune Haut empfinden sie als Zeichen
fur Attraktivitat und Gesundheit. Leider Gbernehmen gerade
Kinder dieses Verhalten schon in frihen Jahren. Die
Erkenntnis, dass es verschiedene Hauttypen gibt und dass
jeder mit seiner Hautfarbe zufrieden sein kann, ist der erste
Schritt in Richtung ..Sonnen-intelligentes™ Verhalten.

Schiitzende Kleidung tragen

Eine Kopfbedeckung mit breiter Krempe bietet guten
Sonnenschutz fir Augen, Ohren, Gesicht und Nacken.
Sonnenbrillen mit 99 bis 100 % UVA- und UVB-Schutz redu-
zieren die Gefahr von Augenschaden. Dicht gewebte, locker
sitzende Kleidung bietet den besten UV-Schutz.

Mittagssonne meiden

Halten Sie sich in der Mittagszeit zwischen 11 und 15 Uhr
nicht in der Sonne auf.

Den Schatten suchen

Halten Sie sich im Schatten auf, wenn die Sonne am hochs-
ten steht. Bedenken Sie auch, dass Sonnenschirme, Bdume
oder Markisen keinen vollstandigen Schutz bieten. Achten
Sie auf den Schatten lhres Korpers und folgen Sie der
Regel: Kein Schatten? Such Schatten!

Sonnencreme benutzen

Tragen Sie, 30 Minuten bevor Sie ins Freie gehen, reichlich
Sonnencreme mit Lichtschutzfaktor 20 auf. Cremen Sie
regelmafig nach, besonders nach dem Baden. Aber beden-
ken Sie: Das Nachcremen verlangert nicht die Schutzwir-
kung, es erhalt sie nur.

Kiinstliche Braunung vermeiden

Meiden Sie Solarien und .Heimsonnen”, denn sie geben
hoch dosierte UV-Strahlung ab und schadigen I|hre Haut
und lhre ungeschitzten Augen. Die Nutzung zu kosmeti-
schen Zwecken, zur Gesundheitsprophylaxe oder zur
Urlaubsvorbereitung (.Vorbrdunen”] wird deshalb aus-
dricklich nicht empfohlen.

Auf den UV-Index achten

Berlcksichtigen Sie bei der Planung Ihrer Aktivitaten im
Freien (Arbeit, Freizeit, Urlaub) unbedingt den UV-Index.
Halten Sie zur Vorsicht eine Kopfbedeckung, T-Shirt und
Sonnencreme parat.

Alle Sonnenschutzmafinahmen gleichzeitig nutzen

Viele Menschen bekommen einen Sonnenbrand, weil sie
Sonnenschutz in manchen Momenten unndtig finden:
Beispiele hierfir sind Kinder auf dem Balkon, beim Ausflug,
im Zoo, auf dem Spielplatz oder wahrend der Pausen im
Kindergarten und in der Schule. Das Risiko weiterer
Gesundheitsschaden durch UV-Strahlung, wie Augen-
krankheiten oder Storung des Immunsystems, ist Ubrigens
unabhangig vom individuellen Hauttyp.




