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Sonnenstrahlung -
Gefahren und SchutzmaBnahmen

1 Problem

Die Sonne sendet ein breites Spekirum
elektromagnetischer Strahlung aus. Davon ist
nur der schmale Bereich sichtbar, der bei
Wellenlangen zwischen 400 nm und 780 nm
(nm = Nanometer: 1 millionstel Millimeter)
liegt. An diesen Bereich schlie3t sich bei kir-
zeren Wellenlédngen die ultraviolette Strah-
lung (100 nm — 400 nm) und bei l&dngeren
Wellenléngen die Infrarotstrahlung (780 nm
bis 1 mm) an.

Halten sich Menschen im Freien auf, dann
sind sie je nach Tageszeit und Wetterlage der
Sonnenstrahlung stérker oder schwécher
ausgesetzt. Ein gewisses Maf3 an Sonnen-
strahlung braucht der Mensch sowohl zum
Wohlfthlen als auch z. B. zur Erzeugung des
wichtigen Vitamins D3. Bei UberméfBiger Ein-
wirkung von Sonnenstrahlung kénnen jedoch
Schadigungen der Augen und der Haut auf-
treten.

2 Mogliche Augenschddigungen

Durch die Strahlung der Sonne kénnen folgende Augenschédigungen hervorgerufen

werden:

e Entzindung der Hornhaut und der Bindehaut
Durch den UV-Strahlungsanteil werden die Gufersten Zellen der Hornhaut und der
Bindehaut zerstért. Diese Erkrankung ist bei Bergsteigern als ,Schneeblindheit” und
bei Schweiflern als ,Verblitzen” bekannt. Die Schadigung macht sich sechs bis acht
Stunden nach der Exposition durch starke Augenschmerzen bemerkbar. Nach ein
bis zwei Tagen tritt allerdings eine vollsténdige Heilung ein.

e Verbrennung der Netzhaut
Durch die Einwirkung sichtbarer und infraroter Strahlung hoher Intensitét auf die
Netzhaut kénnen irreversible thermische Schaden (Verbrennungen) entstehen. Eine
Netzhautverbrennung kann z. B. durch den ungeschuitzten direkten Blick in die hoch
stehende Sonne auftreten und zur Erblindung fUhren.

e Tribung der Augenlinsen
Durch johrzehntelange Einwirkung von UV-Strahlung der Sonne auf die Augen ist
eine Trubung der Augenlinsen (Grauer Star, Katarakt) méglich. Diese irreversible
Schadigung tritt vor allen Dingen bei dlteren Menschen als sog. ,Altersstar” héufig
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auf. Jedes Jahr werden ungefahr 300.000 bis 400.000 Staroperationen durchge-
fuhrt, bei denen die getribte Augenlinse durch eine kinstliche Linse ersetzt wird.
Neben der Einwirkung von UV-Strahlung kommen als Ursachen fir einen Grauen
Star auch Stoffwechselerkrankungen, Diabetes, ionisierende und infrarote Strahlung
in Frage.

3 Mogliche Hautschéadigungen

Eine Schadigung der Haut kann vor allen Dingen durch die von der Sonne ausge-

hende UV-Strahlung hervorgerufen werden. Zu diesen Schadigungen gehéren:

e Sonnenbrand (Erythem)
Ein Sonnenbrand macht sich als entzindliche
Rétung der Haut bemerkbar. Er heilt nach
einigen Tagen wieder aus. Beim Sonnenbrand
kommt es zusaizlich zu einer Pigmentierung
(Bréunung) und Verdickung der Hornschicht.
Hierdurch erhalten die Betroffenen eine
erhdhte Widerstandskraft gegentber einem
erneuten Sonnenbrand.

¢ Phototoxische Reaktionen und Photoaller-
gien
Durch das Zusammenwirken von UV-Strah-
lung mit chemischen Stoffen (z. B. mit
bestimmten Medikamenten und Kosmetika)
sind toxische Reaktionen auf der Haut méglich
und es kénnen Allergien ausgeldst werden.

e Hautalterung
Bei haufig wiederholter und bei langfristiger
Exposition gegeniber Sonnenstrahlung kann
die Haut trocken, ledrig, grob und schlaff
werden und Falten bekommen.

e Hautkrebs
Durch Gberméfige und durch langfristige Einwirkung von Sonnenstrahlung kann
Hautkrebs entstehen. Es werden drei verschiedene Arten von Hautkrebs unterschie-
den: das Spinaliom, das Basaliom und das maligne Melanom. Ihr Krankheitsverlauf
ist unterschiedlich. Hautkrebs ist in Deutschland mit ca. 130.000 Féallen im Jahr,
von denen ca. 2.500 bis 3.000 tédlich enden, weit verbreitet. Hauptursache der
vielen Hautkrebserkrankungen ist die Uberméflige Einwirkung von UV-Strahlung der
Sonne. Insbesondere Sonnenbrénde im Kindes- und Jugendalter kénnen spéter zu
Hautkrebs fGhren.
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4 Naturliche Schutzmechanismen

Die Augen und die Haut des Menschen verfigen Uber natirliche Mechanismen, die sie
bis zu einem gewissen Grad vor Schddigungen durch Sonnenstrahlung schitzen.

Schutzmechanismen der Augen

Durch ihre Anatomie, wie vorstehende Augenbrauen und zurickgesetzte Augenhéhle,
sind die Augen in gewissen Grenzen vor zu hoher Sonnenexposition geschitzt. Der
Blick geht meist in horizontale Richtung oder ist leicht nach unten gerichtet, so dass
nicht in die hoch stehende Sonne geblickt wird. Durch Erziehung und durch Erfahrung
in der Kindheit weif jeder, dass der direkte Blick in die Sonne vermieden werden soll.
Ein gewisser Schutz ist auch durch das unwillkirliche SchlieBen der Augenlider bei zu
starkem Lichteinfall gegeben.

Schutzmechanismen der Haut

Auch die Haut der meistem Menschen verfigt Uber natirliche Schutzmechanismen.
Dazu gehdrt die Brdunung (Pigmentierung) der Haut und die Verdickung der Horn-
schicht (die sog. ,Lichtschwiele”) nach der Einwirkung von Sonnenstrahlung. L&sst man
im FrUhjahr (oder im Urlaub) die Sonne an mehreren Tagen hintereinander behutsam
auf die Haut einwirken, so dass kein Sonnenbrand entsteht, dann wird ein natirlicher
Sonnenschutz aufgebaut. Eine so an die Sonne gewdhnte Haut bekommt dann spater
weniger leicht einen Sonnenbrand.

Die Empfindlichkeit der Haut gegeniber Sonnenstrahlung und ihre Féhigkeit zur Aus-
bildung eines natirlichen Sonnenschutzes sind bei den Menschen allerdings sehr un-
terschiedlich ausgepragt. Sie sind in hohem Maf3e von der Pigmentierung und der
daraus resultierenden Braunungsféhigkeit der Haut abhéngig. Im Hinblick auf die
Empfindlichkeit werden sechs Hauttypen unterschieden, von denen in Europa vier
natUrlich vorkommen:

e Hauttyp I: Auffallend helle Haut, starke Sommersprossen, rétliche Haare, blaue
selten braune Augen, bei Einwirkung von Sonnenstrahlung immer schnell ein Son-
nenbrand.

e Hauttyp Il: Etwas dunklere Haut als bei Hauttyp |, selten Sommersprossen, blonde
bis braune Haare, blaue/grine/graue Augen, fast immer Sonnenbrand.

e Hauttyp lll: Helle bis hellbraune Haut, keine Sommersprossen, dunkelblonde/
braune Haare, graue/braune Augen, gelegentlich milder Sonnenbrand.

e Hauttyp IV: Hellbraune/olivfarbene Haut, keine Sommersprossen, dunkelbraune
Haare, dunkle Augen, sehr selten Sonnenbrand.

Aus den Beschreibungen ist zu entnehmen, dass bei Menschen mit den Hauttypen |

und Il ein nattrlicher Schutzmechanismus gegentber Sonnenstrahlung entweder gar
nicht gegeben oder nur schwach ausgepragt ist.
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5 Notwendigkeit zusétzlicher SchutzmaBnahmen

Die natirlichen Schutzmechanismen der Augen und der Haut reichen héufig nicht aus,
um Schédigungen durch Sonnenstrahlung zu vermeiden. Es missen dann zusétzliche
SchutzmafBinahmen ergriffen werden. Meist reichen ein Blick aus dem Fenster auf das
Wetter und die Erfahrungen Uber die Reaktionen der eigenen Haut auf Sonnenstrah-
lung, um zu entscheiden, ob ein zuséatzlicher Sonnenschutz notwendig ist. Vor Reisen
und bei der Planung von Aktivitaten im Freien kann auch der sog. UV-Index helfen. Er
gibt die aktuelle oder die zu erwartende UV-Strahlenbelastung in der Mittagszeit an.
Der UV-Index wird regelméflig vom Bundesamt fur Strahlenschutz, vom Umweltbun-
desamt und vom Deutschen Wetterdienst veréffentlicht. In der folgenden Tabelle ist
angegeben, wie der UV-Index mit der UV-Strahlenbelastung zusammenhéngt, nach
welcher Bestrahlungsdauer ein Sonnenbrand méglich ist und ob SchutzmaBBnahmen
notwendig sind. Die Tabelle ist nur als ein grober Hinweis zu betrachten. Sie bezieht
sich auch nur auf den Hauttyp Il bei nicht vorgebrédunter Haut. Fir andere Hauttypen
und fUr eine an die Sonne gewdhnte Haut gelten andere Expositionszeiten bis zum
Auftreten eines Sonnenbrandes (Eigenschutzzeiten).

Tabelle: UV-Index und Sonnenbrandrisiko for den Hauttyp Il

UV-Index UV-Belastung |Sonnenbrand SchutzmaBnahmen zur
méglich Vermeidung eines Son-
nenbrandes
8 und hdher |sehr hoch in weniger als 20 Minuten |unbedingt erforderlich
5-7 hoch ab 20 Minuten erforderlich
2-4 mittel ab 30 Minuten empfehlenswert
0-1 niedrig unwahrscheinlich nicht erforderlich

6 SchutzmaBnahmen

Bei intensiver Sonnenstrahlung sollten zum Schutz der Augen und der Haut ausrei-
chende SchutzmaBBnahmen ergriffen werden. Dazu gehéren:

e Vermeidung starker Sonnenstrahlungsexpositionen

Bei intensiver Sonnenstrahlung sollten Gebé&ude oder zumindest Schattenbereiche
aufgesucht werden. Ldsst sich dies nicht realisieren, dann sollte der Aufenthalt in
gleiender Sonne so kurz wie méglich gehalten werden. In der Zeit von zwei Stun-
den vor bis zwei Stunden nach dem Héchststand der Sonne (in Deutschland ca. 11
bis 15 Uhr MESZ) treten etwa 50 % der tdglichen UV-Strahlenbelastung durch die
Sonne auf. Sofern es méglich ist, sollte deshalb wéhrend der Sommermonate bei
klarem Himmel der Aufenthalt im Freien in die Morgenstunden oder in die spéten
Nachmittags- und Abendstunden verlegt werden.

¢ Nie direkt in die Sonne blicken
Der direkte Blick in die hoch stehende Sonne ist unbedingt zu vermeiden, da hier-
bei eine akute Gefahr der Erblindung besteht. Dies gilt besonders bei der
Beobachtung von Sonnenfinsternissen, bei astronomischen Beobachtungen der

SonnenstrahlungGefahrenSchutz, 4

August 2005 g



Informationen des Berufsgenossenschaftlichen Instituts fir Arbeitsschutz — BGIA www.hvbg.de/bgia

Sonne mithilfe von Fernrohren oder Fernglésern und beim spielerischen Versuch
von Kindern, der Blendung durch Sonnenstrahlung im Auge standzuhalten. Auch
mit Sonnenbrillen darf nicht in die Sonne geblickt werden. Nur mit speziellen Filtern
ist ein Blick in die Sonne, z. B. durch ein Fernrohr, gefahrlos méglich.

e Tragen einer geeigneten Sonnenbrille
Auch wenn nicht direkt in die Sonne geblickt wird, sollte bei starker Sonnenstrah-
lung im Freien eine geeignete Sonnenbrille getragen werden. Dies gilt in besonde-
rem Maf3e bei der Reflexion von Sonnenstrahlung durch Sand, Wasser oder
Schnee. Neben der Ténung, die vor der Blendung schitzen soll, ist vor allem auf
einen ausreichenden Schutz vor UV-Strahlung zu achten. Die Brillenfassung sollte
so gestaltet sein, dass auch von der Seite und von oben oder unten keine Strahlung
ins Auge treffen kann. Auch Kinder und Jugendliche sollten bei starker Sonnenein-
strahlung eine Sonnenbrille tragen.

Die Anforderungen an Sonnenbrillen sind in der Norm DIN EN 1836 festgelegt.
Danach werden Sonnenschutzgldser in fonf Kategorien von 0 bis 4 (von leicht bis
sehr dunkel getént) eingeteilt. Die Auswahl der geeigneten Filterkategorie richtet
sich nach der individuellen Lichtempfindlichkeit und nach dem Anwendungsgebiet.
Fir die meisten Anwendungen sind in unseren Breitengraden mittelstark bis dunkel
getdnte Filter der Kategorien 2 und 3 zu empfehlen. Geeignet sind graue, braune
und grine, nicht aber blaue Glaser. Problematisch sind u. U. modisch geférbte
Sonnenschutzfilter, die eine Farberkennung erschweren. Sonnenschutzfilter der
Kategorie 4 sind nicht fir den StraBenverkehr geeignet. Beim Kauf einer Sonnen-
brille sollte auf das CE-Zeichen geachtet werden. Die hdufig verwendete Handels-
bezeichnung ,UV400" gibt dariber hinaus an, dass ein nahezu 100%iger Schutz
vor UV-Strahlung besteht. Die Stiftung Warentest hat wiederholt Sonnenbrillen
getestet und Empfehlungen fir geeignete Sonnenbrillen gegeben.

e Gewohnung der Haut an die Sonne
Die Haut sollte langsam an intensive Sonnenstrahlung gewdhnt werden. Dabei
sollte jede Rétung der Haut vermieden werden. Der Aufenthalt in der Sonne sollte
zundchst kurz sein und dann von Tag zu Tag verlédngert werden. Je nach Hauttyp
kann durch langsame Gewdhnung an die Sonne die Eigenschutzzeit der Haut
(siehe Tabelle) um einen Faktor zwischen 1 und 10 erhéht werden. Eine Vorbréu-
nung im Solarium zur Vermeidung eines Sonnenbrandes ist nicht zu empfehlen, da
Solarien eine andere UV-Strahlung als die Sonne emittieren und dadurch kein
Sonnenschutz aufgebaut wird.

e Tragen geeigneter Kleidung
Lasst sich bei starker Sonnenstrahlung ein Aufenthalt im Freien nicht vermeiden,
dann sollte die Haut durch geeignete Kleidung und eine Kopfbedeckung geschitzt
werden. Die Kleidung sollte den Kérper méglichst groBfléchig umschlieBen, so
dass nur wenige Hautareale unbedeckt bleiben. Sie muss eine ausreichende UV-
Strahlungsabsorption besitzen. Darauf ist besonders bei T-Shirts, Hemden, Blusen
und anderen diunnen Kleidungssticken zu achten. Allgemein gilt, der UV-Schutz ist
umso besser, je dicker und dichter Textilien sind. Bei nasser Kleidung verringert sich
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der UV-Schutz. Textilien, die nach der Norm DIN EN 13758-2 geprift wurden, sind
mit der Bezeichnung ,,UPF 40+ fUr besonderen UV-Schutz gekennzeichnet. Auch
die Fuf3e sollten durch Socken, Strimpfe und/oder geschlossene Schuhe bedeckt
sein. Die Kopfbedeckung sollte einen grofien Schirm oder eine grofie Krempe
besitzen, so dass Gesicht und Kopf maglichst immer im Schatten liegen. Bei Tatig-
keiten, die eine bestimmte Schutzausristung verlangen, ist u. U. ein Kompromiss
zwischen dem Sonnenschutz und dem Schutz gegeniber anderen Gefahren not-
wendig.

¢ Verwendung von Sonnenschutzmitteln

Auf Hautareale, die unbedeckt bleiben, sollte ein Sonnenschutzmittel aufgetragen

werden. Bei der Anwendung ist Folgendes zu beachten:

- Auftragen einer dicken Schicht (2 mg/cm?)

- GleichméBiges Auftragen auf alle unbedeckten Hautflachen

- FrUhzeitiges Auftragen. Sonnenschutzmittel enthalten physikalisch und/oder
chemisch wirkende Mittel, mit denen der Sonnenschutz erreicht wird. Bei che-
misch wirkenden Mitteln muss das Auftragen mindestens eine halbe Stunde vor
der Sonnenexposition erfolgen.

- Wiederholung des Auftragens. Nach léngerer Zeit (ca. zwei Stunden) ist das
Auftragen zu wiederholen. Eine erneutes Auftragen von Sonnenschutzmitteln ist
auch nach dem Baden erforderlich.

- Auch bei der Verwendung von Sonnenschutzmitteln sollte der Aufenthalt in der
Sonnenstrahlung nicht verlédngert werden. Sonnenschutzmittel dienen in erster
Linie dem Schutz vor Sonnenbrand und — nur bedingt — vor Hautkrebs, nicht
aber zur Verldngerung der Sonnenexposition.

- Der auf den Produkten angegebene Lichtschutzfaktor gibt nur einen groben
Anhalt fur die Schutzwirkung gegen Sonnenbrand. Der Zahlenwert sollte auf
keinen Fall als genau angesehen werden und zu einer Verlédngerung der Expo-
sitionszeit gegenUber der Eigenschutzzeit um diesen Faktor fihren. Die angege-
bene Schutzwirkung wird durch unvollstédndiges und zu geringes Auftragen des
Sonnenschutzmittels in der Praxis meist nicht erreicht. Es wird sogar geschatzt,
dass beim praktischen Einsatz héchstens die Halfte oder gar nur ein Drittel des
angegeben Faktors erzielt wird. Es ist deshalb zu empfehlen, Sonnenschutzmit-
tel mit einem méglichst hohen Lichtschutzfaktor zu verwenden.

¢ Nebenwirkungen von Medikamenten und Kosmetika beachten
Einige Medikamente kénnen die Empfindlichkeit der Haut gegentber Sonnen-
strahlung erhdhen. Hierzu sollte die Packungsbeilage gelesen und gegebenenfalls
ein Arzt befragt werden. Auch einige Kosmetika kénnen die Haut fotosensibler
machen.

e Schutz von Kindern
Die Haut von Kindern ist besonders empfindlich. Kinder sollten daher im Freien
immer durch entsprechende Kleidung und spezielle Kinder-Sonnenschutzmittel
geschitzt werden. Kleinstkinder bis zu einem Jahr sollten aber nicht eingecremt
und der Sonne grundsétzlich gar nicht ausgesetzt werden.
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Weitere VorbeugungsmaBnahme

Ein besonderes Risikomerkmal fir Hautkrebs sind Pigmentmale (Leberflecken) auf
der Haut. Aus entarteten Pigmentmalen kann sich Hautkrebs entwickeln. Wird die
Entartung eines Pigmentmals frihzeitig erkannt, dann kann durch eine Operation
die Entstehung oder Ausbreitung von Hautkrebs verhindert werden. Von Hautérzten
wird deshalb als VorbeugungsmaBBnahme empfohlen, die Haut regelméBig auf
verddchtige Veranderungen zu untersuchen. Die Deutsche Krebshilfe bietet hierzu
Hilfen fur die Selbstbeobachtung der Haut an.

7 Informationsquellen im Internet

Bundesamt fur Strahlenschutz: www.bfs.de

Arbeitsgemeinschaft Dermatologische Prévention: www.unserehaut.de
Deutsche Krebshilfe: www.krebshilfe.de

Kuratorium Gutes Sehen: hitp://www.sehen.de/top_themen/sonnenbrillen.php
Stiftung Warentest: www.test.de

Fachverband fUr Strahlenschutz: http://www.fs-ev.de

Berufsgenossenschaftliches Institut fir Arbeitsschutz — BGIA, Rubrik ,Strahlung”:
http://www.hvbg.de/d/bia/fac/strahl/index.html

Autoren:  Dipl.-Ing. Detlef Schwaf3

Dr. rer. nat. Harald Siekmann
Berufsgenossenschaftliches Institut fir Arbeitsschutz — BGIA
Sankt Augustin

SonnenstrahlungGefahrenSchutz, 7

August 2005 g


http://www.bfs.de/
http://www.unserehaut.de/
http://www.krebshilfe.de/
http://www.sehen.de/top_themen/sonnenbrillen.php
http://www.test.de/
http://www.fs-ev.de/
http://www.hvbg.de/d/bia/fac/strahl/index.html

	1 Problem
	2 Mögliche Augenschädigungen
	3 Mögliche Hautschädigungen
	4 Natürliche Schutzmechanismen
	5 Notwendigkeit zusätzlicher Schutzmaßnahmen
	6 Schutzmaßnahmen
	7 Informationsquellen im Internet

