Sonnenstrahlung:
Kennen Sie die Risiken?

Information fur Arbeitnehmende, die im Freien tatig sind

suvapro O Krebsiiga

Sicher arbeiten



Die Sonne — schén und gefahrlich

Sonne bedeutet Leben. Die warmen Sonnenstrahlen bringen
unseren Kreislauf in Schwung und schenken uns Wohlbefin-
den.

Die Sonne bedeutet aber auch Gefahr: Uberméassige Sonnen-
bestrahlung kann unsere Haut und unsere Augen schadigen.
Gefahrlich sind vor allem die Ultraviolett-Strahlen (UV-Strahlen),
die wir weder sehen noch spuren kénnen.

In der Schweiz erkranken jahrlich Tausende von Menschen an
Hautkrebs. Tendenz steigend!



Risiko nicht unterschatzen!

Wer unter freiem Himmel arbeitet, ist vermehrt UV-Strahlen
ausgesetzt und hat damit ein erhhtes Risiko, an Hautkrebs zu
erkranken. Betroffen sind Bauarbeiter, Dachdecker, Strassen-
arbeiter, Gartner, Landwirte, Badmeister, Skilehrer, Skiliftperso-
nal, Bergflhrer usw.

Uben Sie lhren Beruf ganz oder teilweise im Freien aus?
Dann sollten Sie das Risiko keinesfalls unterschatzen -
auch wenn sonnengebrdunte Haut zum Image lhres
Berufes gehort.

Gut zu wissen

- Zwei Drittel der taglichen UV-Strahlung treffen zwischen 11
und 15 Uhr auf die Erdoberflache.

« Kalte und Bewolkung tauschen Uber die Strahlungsintensi-
tat hinweg. Auch bei bedecktem Himmel dringen bis zu 80
Prozent der UV-Strahlen durch die Wolkendecke.

« Helle Flachen wie Schnee, Eis, Sand, Metall, heller Beton
oder Wasser reflektieren die UV-Strahlen und verstarken
deren Wirkung.

« Bei Schnee werden bis zu 90 Prozent der Strahlung reflek-
tiert, was ihre Wirkung beinahe verdoppelt.

« In stdlichen Landern und in den Bergen ist die UV-Belas-
tung starker als im Schweizer Mittelland.



Wirkung der Sonne auf Haut und
Augen

Die UV-Strahlen haben auch gute Seiten: Sie regen Uber die
Haut die Produktion von Vitamin D an. Fur Knochen, Zahne,
Muskulatur und Immunsystem spielt Vitamin D eine wichtige
Rolle.

Zu viele UV-Strahlen sind jedoch ungesund. Zusammen mit
bestimmten Chemikalien oder Medikamenten kénnen sie Haut-
entzlindungen, Allergien oder Stérungen des Immunsystems
auslosen. Sie férdern die friihzeitige Hautalterung und erhéhen
das Risiko, an Hautkrebs zu erkranken. Die Haut vergisst kei-
nen Sonnenstrahl, schon gar keinen Sonnenbrand — und dies
von Kindheit an!

Sonnenstrahlen gefahrden auch die ungeschitzten Augen.
Sie kdnnen Hornhaut, Bindehaut, Augenlinse und Netzhaut
schéadigen.




UV-Index erleichtert
Risikoeinschatzung

Die Intensitét der UV-Strahlung hangt stark ab von der Jahres-
und Tageszeit, der Hohe Uber Meer und dem Wetter. Die
Tageshoéchstwerte werden zwischen 11.00 und 15.00 Uhr
erreicht.

Der UV-Index ist ein internationales Mass flr die Starke der
UV-Strahlung und wird &hnlich wie das Wetter als Prognose im
Voraus berechnet. Der Index zeigt, welche Sonnenschutz-
massnahmen angebracht sind.

Informieren Sie sich unter www.uv-index.ch.

Darstellung Strahlungsstérke  Schutz

schwach kein Schutz
erforderlich

mittel Schutz erforderlich:
Hut, T-Shirt,
Sonnenbrille,
Sonnencreme

hoch Schutz erforderlich:
Hut, T-Shirt,
Sonnenbrille,
Sonnencreme

zusatzlicher Schutz
erforderlich:
Aufenthalt im Freien
moglichst vermeiden

zusatzlicher Schutz
erforderlich:
Aufenthalt im Freien
moglichst vermeiden




Wann sind die UV-Strahlen besonders
intensiv?

November bis Februar

Im Mittelland sind die UV-Strahlen schwach. Es braucht nor-
malerweise kaum Sonnenschutz. Halt man sich in den Bergen
auf, ist jedoch ein Sonnenschutz nétig.

Marz und April

Nach den kurzen und kalten Tagen sehnen wir uns im Frihling
nach der Sonne. Die angenehmen Temperaturen taduschen
aber Uber die Strahlungsintensitat hinweg. Im Frihling sollten
Sie die Haut unbedingt schiitzen, auch wenn die Temperaturen
noch niedrig sind.

Mai bis August

Wahrend dieser Monate sind die UV-Strahlen sehr intensiv.
Haut und Augen brauchen einen guten Schutz durch Kleider,
Aufenthalt im Schatten und Sonnenbrille. Reduzieren Sie wah-
rend der Mittagszeit (11 bis 15 Uhr) die Aufenthaltsdauer an der
Sonne.

September bis Oktober

Ahnlich wie im Frihling tauschen die niedrigeren Temperaturen
in den Herbstmonaten Uber die Starke der UV-Strahlung hin-
weg. An sonnigen Tagen sollten Sie die Mittagszeit moglichst
im Schatten verbringen.

Missen sich alle vor der Sonne
schitzen?

Alle Menschen reagieren auf Sonnenstrahlung. Es reagieren
aber nicht alle gleich stark. Menschen, deren Haut selten braun
oder immer zuerst rot wird, reagieren besonders empfindlich.
Sie mUssen sich deshalb auch besonders gut vor der Sonne
schitzen.

Ob dunkel- oder hellhdutig — alle Menschen brauchen Sonnen-
schutz. Denn die Haut kann nur eine bestimmte Zeit der Sonne
ausgesetzt sein, ohne sich zu réten. Jede Rétung der Haut
deutet auf eine Schadigung hin. Aber Achtung: Die Haut kann
auch Schaden erleiden, ohne dass eine Rotung auftritt.



Wie schitzt man sich?

Die Haut schiitzt man mit geeigneter Kleidung und einer Kopf-
bedeckung, die Augen mit einer Sonnenbrille. Tragen Sie auf
ungeschutzten Hautpartien ein Sonnenschutzmittel auf.

Gut zu wissen

» Schatten dient als guter Sonnenschutz.

« Dicht gewobene Kleider in kraftigen Farben schitzen
besser vor UV-Strahlen als luftig-leichte, helle T-Shirts.

« Ein Hut mit breitem Rand oder ein Tuch schitzt den
Nacken vor intensiver UV-Strahlung.

» Sonnenbrillen sind mehr als ein Mode-Accessoire. Achten
Sie beim Kauf von Sonnenbrillen auf den UV-Schutz (CE-
Zeichen «100 % UV bis 400 nm») und auf den Schutz vor
starken Blendungen durch Reflexionen, auch gegen Strah-
len von der Seite.

« Auf den ungeschutzten Hautpartien grosszigig Sonnen-
schutzmittel auftragen. Mindestens Lichtschutzfaktor 25
verwenden. Haut wiederholt eincremen, um den Schutz
aufrechtzuerhalten.



Wie entsteht Hautkrebs?

In unseren Zellen befindet sich die Erbsubstanz (DNA). Darin
sind die Informationen gespeichert, die fur die Entwicklung
und den Stoffwechsel der Zellen notwendig sind. UV-Strahlen
schadigen die Erbsubstanz. Bis zu einem gewissen Mass kann
der Korper DNA-Schaden reparieren, einzelne Zellen jedoch
kénnen beschadigt zurlickbleiben und sich zu Krebszellen
entwickeln.

Besonders haufig sind die sogenannt «hellen» Hautkrebsformen
wie das Basaliom (Basalzellkarzinom) und das Spinaliom
(Stachelzellkarzinom). Weniger haufig, dafiir bekannter und
gefahrlicher, ist das Melanom (schwarzer Hautkrebs) — gefahr-
lich deshalb, weil es Ableger (Metastasen) bilden kann.

Die Haut vergisst nichts

Die Haut vergisst keinen Sonnenstrahl, schon gar keinen Son-
nenbrand — und dies von Kindheit an. Sonnenbrénde erhdhen
das Hautkrebsrisiko. Jahrelange, regelmassige UV-Bestrahlung
in Beruf und Freizeit begUnstigt vor allem das Entstehen von
hellem Hautkrebs (Spinaliom und seine Vorstufen) auf sonnen-
exponierten Korperstellen.

Hohe Hautkrebsrate in der Schweiz

Die Schweiz gehort weltweit zu den Landern mit den héchsten
Hautkrebsraten. Pro Jahr erkranken rund 20 000 bis 25000
Menschen an einem Basaliom oder Spinaliom. Von einem Mela-
nom, dem bosartigsten Hautkrebs, sind rund 2400 Personen
betroffen. Rund 300 Patienten sterben jahrlich an einem Mela-
nom. Das sind deutlich mehr Menschen, als an Aids sterben,
und anndhernd so viele, wie bei Verkehrsunfallen ums Leben
kommen.



Welche Personen haben ein erhdhtes
Risiko?

Wer eines oder mehrere der folgenden Merkmale aufweist,
sollte sich besonders gut vor der Sonne schitzen und sich
regelmassig auf Hautveranderungen untersuchen.

» Mehr als 100 Pigment- oder Muttermale am Korper

» Pigmentmale, die in Form und Farbe unregelmassig sind

- frihere Hautkrebserkrankung

« Immunsuppression (das naturliche Immunsystem ist krank-
heitsbedingt geschwacht oder durch Medikamente unter-
drickt, z. B. nach einer Organtransplantation)

Ein erhdhtes Risiko besteht auch, wenn ein Verwandter ersten

Grades (Eltern, Geschwister, Kinder) an einem Melanom
erkrankt ist.

Besprechen Sie in diesen Fallen mit einem Arzt, ob eine regel-
massige Kontrolle der Haut durch einen Arzt nétig ist.




Untersuchen Sie lhre Haut!

Mit der A-B-C-D-Regel konnen auffallige Muttermale kontrol-
liert werden. Wenn eines lhrer Muttermale eine oder mehrere
der folgenden Eigenschaften aufweist oder Sie eine andere
Hautveranderung feststellen, sollten Sie umgehend einen Der-
matologen (Hautarzt) aufsuchen.

A = Asymmetrie:
unregelméassige, nicht symmetrische Form

B = Begrenzung:
unregelmassige, unscharfe Rander

C = Color (Farbe):
verschiedenfarbig, fleckig

D = Dynamik:
Veranderungen (Grosse, Farbe und Dicke)

Beginnender heller Hautkrebs auf
stark lichtgeschadigter Haut, ist dem
Hautarzt zu zeigen
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Verdachtiges Pigmentmal, ist dem Beginnender heller Hautkrebs auf
Hautarzt zu zeigen lichtgeschadigter Haut, ist dem

Hautarzt zu zeigen

Schwarzer Hautkrebs, in Form und Heller Hautkrebs, muss sofort
Farbe unregelmassig, muss sofort behandelt werden
behandelt werden



Weitere Informationen und Auskliinfte

Suva
Arbeitsmedizin: Tel. 041 419 52 78

Broschiren-Bestellungen:
www.suva.ch/waswo oder
Fax 041 419 59 17
Tel. 041 419 58 51

www.suva.ch/hitze

Krebsliga Schweiz

Krebstelefon: 0800 11 88 11 (Anruf kostenlos)
Montag bis Freitag 09.00-19.00 Uhr

helpline@krebsliga.ch
www.krebsliga.ch/cancerline

www.krebsliga.ch
www.melanoma.ch



Tipps fiir das Arbeiten im Freien

* Sonnenbrand vermeiden.
* Pausen im Schatten verbringen.

¢ In der Sonne Hut (bzw. Helm), Sonnenbrille und geeignete
Kleidung tragen. Nicht mit nacktem Oberkdrper arbeiten.

¢ Wiederholt Sonnenschutzmittel mit gentigend hohem
Lichtschutzfaktor auftragen (mindestens LSF 25).

* Arbeiten in der Sonne wenn méglich in die Zeit vor 11.00
oder nach 15.00 Uhr verlegen, wo die UV-Strahlen
weniger intensiv sind.

« Uber den Tag verteilt mehrere Liter Wasser trinken.

e Zum Arzt gehen, wenn Sie Hautveranderungen feststellen.
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