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Die Sonnenstrahlen
Die Sonne richtig geniessen n a t
Warum braucht die Haut einen

Sonnenschutz?

Diese Broschiire ist auch in
franzosischer und italienischer

. Sprache erhaltlich.
Kleidung als Sonnenschutz

Sonnenbrillen — mehr als ein Werden in der Broschiire nur die

Mode-Accessoire mannlichen oder weiblichen Formen
gebraucht, sind automatisch Frauen

UV-Index und Manner gemeint.

Sonnenschutzmittel — ja, aber...

Solarium

Wie gross ist Ihr Hautkrebsrisiko? Im Internet unter:

Selbstuntersuchung der Haut > www.hauttyp.ch

Damit die Sonne |lhre Freundin bleibt > www.melanoma.ch

Adressen der kantonalen Krebsligen > www.swisscancer.ch

Weitere Informationen zu den Themen Sonnenschutz und Hautkrebs sowie

zu der Sonnenschutzkampagne der Krebsliga:

> Das Booklet «Friiherkennung» informiert tGiber die Selbstuntersuchung der
Haut und verschiedene Arten von Hautkrebs.

> Das Faltblatt «Hautkrebs» orientiert Giber Ursachen, Symptome, Diagnostik
und Behandlung von Hautkrebs.

> Die Informationsmaterialien konnen kostenlos bei den kantonalen Krebsligen
oder unter Telefon 0844 85 00 00 oder E-Mail shop@swisscancer.ch bestellt
werden.

> Fragen zum Thema Hautkrebs beantwortet auch das Krebstelefon unter der
Gratisnummer 0800 55 88 38 (Montag, Dienstag und Mittwoch, 10 bis 18 Uhr,
Donnerstag und Freitag 14 bis 18 Uhr).
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Die Sonne schenkt uns Wohlbefinden, sie birgt aber auch Gefahren:
Es gilt, sich vor den ultravioletten Strahlen gezielt zu schiitzen, um die Haut
vor einer frithzeitigen Alterung zu bewahren und das Hautkrebsrisiko zu senken.

Die warmen Sonnenstrahlen brin-
gen den Kreislauf in Schwung,
Haut und Organe werden besser
versorgt. Auch Glickshormone
werden ausgelost — wir fuhlen
uns besser, attraktiver und leis-
tungsfahiger. Die UVB-Strahlen
regen im Organismus die Her-
stellung des lebensnotwendigen
Vitamins D an. Ein paar Minuten
taglich genugen allerdings, um
vondieser hellen und erfreulichen
Seite der Sonne zu profitieren.

Die Sonnenstrahlen setzen sich
wie folgt zusammen:
ca. 52% sichtbares Licht, das
fur Helligkeit und Farbe sorgt
ca. 44% Infrarot-Strahlen, wel-
che die Haut und die Muskeln
erwarmen
ca. 4% ultraviolette Strahlen,
die weder sicht- noch spurbar
sind

Ultraviolette Strahlen haben
eine geringere Wellenlange als
sichtbares Licht. Sie wirken des-
halb besonders intensiv und kon-
nen die Haut schadigen. Man
unterscheidet drei Typen von UV-
Strahlen:

UVA-Strahlen (ca. 4%) fordern

die Hautalterung, Allergien und

braunen die Haut oberflach-
lich. Auch Hauttumore konnen
durch sie ausgelost werden.

UVB-Strahlen (ca. 0,4%) sind

verantwortlich flir die Brau-

nung der Haut, gleichzeitig
aber auch fir Sonnenbrand.

Sie fordern das Risiko, an Haut-

krebs zu erkranken.

UVC-Strahlen dringen nicht

bis zur Erdoberflache vor, sie

werden von der Ozonschicht
absorbiert.
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In der Haut hinterlasst der
Sonnenbrand bleibende Schaden,
denn unsere Haut vergisst nichts.

Die langwelligeren UVA-Strah-
len dringen tiefer in die Haut ein
— teilweise bis ins Bindegewebe
der Lederhaut — und sorgen flir
eine fruhzeitige Hautalterung,
Falten sind die Folge. Zudem
sind UVA-Strahlen zu Uber 80%
fur die Entstehung einer Sonnen-
allergie verantwortlich. Durch
UVA-Strahlen konnen auch Haut-
tumore ausgelost werden.

Die UVB-Strahlen sind energie-
reicher und aggressiver als UVA-
Strahlen. Sie dringen zwar nur bis
in die Oberhaut, verursachen aber
dort den gefahrlichen Sonnen-

brand. In der Haut hinterlasst der
Sonnenbrand bleibende Scha-
den, denn unsere Haut vergisst
keineneinzigen Sonnenstrahlund
schon gar keinen Sonnenbrand.
Unsere Haut kumuliert diese Ver-
brennungen, und der Zahler lauft,
wann immer wir uns ungeschutzt
der Sonne aussetzen.

Anders gesagt: Zu viele UV-
Strahlen konnen das Risiko, an
Hautkrebs zu erkranken, deutlich
erhohen.
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Die Sonnenstrahlen

Hautkrebs

Nach wissenschaftlichen Studien
sind nicht nur die UVB-, sondern
auch die UVA-Strahlen verant-
wortlich fur die Entstehung von
Hautkrebs. Er tritt in verschiede-
nen Formen auf. Besonders hau-
fig ist das Basaliom, gefolgt vom
Spinaliom (Stachelzellkarzinom).
Weniger haufig, dafiir bekannter
und gefahrlicher, istdas Melanom
(schwarzer Hautkrebs). Gefahr-
lich deshalb, weil es Metastasen
bilden kann. Auf neun Hautkrebs-
Falle diagnostiziert man ein Mela-
nom. In der Schweiz erkranken
jahrlich rund 1500 Menschen an
einem Melanom.

Sonnenallergie

Was im Volksmund «Sonnen-
allergie» oder «Mallorca-Akne»
heisst, ist medizinisch betrach-
tet eine Lichtempfindlichkeit
und eher selten eine eigentliche
Allergie. Betroffen davon sind
vor allem Personen mit einer
hellen und empfindlichen Haut.
Diese «Sonnenallergie» ist eine
durch UVA-Strahlung verursachte
Hautreaktion. Die Einnahme von

Medikamenten kann dabei eben-
falls eine Rolle spielen. Wer zu
Sonnenallergie neigt, verwendet
mit Vorteil Sonnenschutzproduk-
te mit sehr hohem UV-Schutz.
Bei vorhandenen Symptomen ist
ein Dermatologe aufzusuchen.

Zu viel Sonne fordert die
Entstehung von Fieberblaschen.
Fiur die Lippen empfiehlt sich
—im Sommer wie im Winter — ein
Lippenschutz mit hohem Licht-
schutzfaktor (LSF 15 oder hoher).

Warum braunt die Haut?

Unter dem Einfluss der UV-Strah-
len verdickt sich die Hornschicht
der Haut und die Produktion
des Melanins wird angeregt.
Die Pigmentzellen der Haut bil-
den den Farbstoff Melanin und
bewirken damit eine Braunung.
Durch Verdickung und Braunung
versucht sich die Haut vor den
UV-Strahlen zu schitzen.
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Damit die Sonne lhre Freundin bleibt, ist es wichtig, den eigenen
Hauttyp und die personliche Sonnenempfindlichkeit sowie die
momentane Intensitat der Sonnenstrahlen zu kennen.

Im Handel findet man verschiede-
ne Produkte, die die Vorbereitung
der Haut auf UV-Strahlung sowie
eine regelmassige Braunung ver-
sprechen.

Es gibt keine Wundermittel,
die die langsame Gewohnung der
Haut an die Sonne ersetzen.

Von einem Solariumbesuch ist
abzuraten.

Tabletten, die Betacarotin ent-
halten (ein rot-oranges Pig-
ment, das auch Fruchten
und Gemise die Farbe gibt)
haben fir sehr hellhautige
Menschen den Nachteil, dass
sich ihre Haut orangerot ver-
farben kann.

Selbstbrauner verleihen der
Haut zwar eine Brauntdonung,
diese schutzt die Haut aber
nicht vor UV-Strahlen.

Cremen mit Pflanzenextrakten
(die phototoxisch wirken) soll-
ten auf keinen Fall an der Son-
ne oder im Solarium verwen-
det werden. lhre Anwendung
ist nur bei Hautkrankheiten
unter arztlicher Aufsicht rat-
sam.

Die Wirkung von Cremen, die
Melanin enthalten, ist zweifel-
haft (siehe Selbstbrauner).

Grundsatzlich benétigt ein leich-
ter Sonnenbrand-eine oberflach-
liche Hautrotung — keine spezielle
Pflege. Das Auflegen von kiihlen
Umschlagen, um die Temperatur
der Haut zu senken, gefolgt von
einer Feuchtigkeitspflege, kann
hilfreich sein. Falls der Sonnen-
brand gravierender ist, schmerzt
oder Blasen aufweist, empfiehlt
es sich, einen Arzt aufzusuchen.
Bevor Sie sich erneut der Sonne
aussetzen, sollte der Sonnen-
brand abgeklungen sein.
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Grundsatzlich kann die Haut eine bestimmte Zeit der Sonne ausgesetzt sein, ohne sich
zu roten. Die Dauer dieser so genannten Eigenschutzzeit hangt vom Hauttyp ab.

Bei hellhautigen Menschen be-
tragt die Eigenschutzzeit nur funf
bis zehn Minuten. Spatestens nach
Ablauf dieser Zeitspanne braucht
die Haut Schutz durch Schatten
und geeignete Kleidung.

Helle Flachen wie Schnee, Eis,
Sand, Beton und Wasser reflek-
tieren die UV-Strahlen und ver-
starken so die Sonnenwirkung.

Im Sommer wie im Winter! Kalte
und ein bedeckter Himmel tau-
schen uber die Strahlenintensitat
hinweg. Die UVA-Strahlung ist
im Winter und vor allem in den
Bergen besonders intensiv. Des-
halb ist ein Sonnenschutzmittel
mit UVA-Filter ein Muss. Skifah-
rern ist zusatzlich das Tragen
einer Kopfbedeckung und einer
Sonnenbrille mit Seitenschutz zu
empfehlen.

In den Bergen ist der Anteil
von UV-Strahlen im Sonnenlicht
hoher. Pro 300 Hohenmeter nimmt
die Intensitat der UV-Strahlen um
3 bis 5% zu. Deshalb gilt fur Wan-
derer: Der Safari-Look ist armel-
losen Shirts und kurzen Hosen
vorzuziehen. Sonnenbrille und
Kopfbedeckung, am besten mit
Nackenschutz, tragen. Sonnen-
schutzmittel mit hohem Licht-
schutzfaktor verwenden (mind.
LSF 15). Ohren, Nacken und Lippen
sind besonders gut einzucremen.

Sonnenschutz in den Ferien
Unbeschwerten Ferien steht
nichts im Wege, wenn Sie sich
wahrend den ersten Tagen im
Schatten aufhalten und sich lhre
Haut langsam an die Sonnen-
strahlen gewohnen kann.

Die «burogewohnte» Haut ist
auf die intensive Sonnenbestrah-
lung nicht vorbereitet und Solari-
umbesuche sind keine Ferienvor-
bereitung fir die Haut. Deshalb
empfiehlt es sich, Ihre Aktivitaten
im Freien der Tageszeit und der
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Feriendestination anzupassen, vor
allem, wenn Sie im Winter in die
Ferne reisen.

Sonnenschutz beim Sport

Sportler, ob Tennisspieler, Velo-
fahrer oder Jogger, sie alle halten
sich oft und lange an der Sonne
auf. Wer den Sport nicht auf die fru-
hen Morgen- oder Abendstunden
verschieben kann, sollte sich be-
sonders gut schutzen. Kleider eig-
nen sich als Schutz vor UV-Strahlen:
Vor allem kunstliche Fasern,
wieinder Sportbekleidung haufig
verwendet. Einen zuverlassigen
Augenschutz bieten Sonnenbril-
len mit 100% UV-Schutz bis 400
Nanometer (1 nm =0,000001 mm,

Um lhre Haut vor den
-Strahlen zu schitzen,
fiehlt es sich, zwischen
d 15 Uhr im Schatten

zu bleiben.

Wellenlange von Strahlen). Die ex-
ponierten Korperstellen mit einem
Sonnenschutzmittel mit hohem
Lichtschutzfaktor eincremen (mind.
LSF 20) — Nase, Ohren, Lippen und
Nacken nicht vergessen.

Wassersportler benutzen mit
Vorteil wasserfesten Sonnen-
schutz. Mehrmaliges Auftragen
ist notwendig, da auch wasser-
fester Sonnenschutz im Wasser
oder beim Abtrocknen abgerie-
ben wird.

In einer Tiefe von 50 cm errei-
chen noch 60% der UVB- und 85%
der UVA-Strahlen Ihre Haut.
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Die sechs Hauttypen

Lernen Sie lhren Hauttyp und lhre personliche Sonnenempfindlichkeit kennen.

Zur Bestimmung des Hauttyps
sind Haar- und Augenfarbe nicht
allein ausschlaggebend, vor allem
nicht bei den Hauttypen 1 bis 3.
Von grosserer Bedeutung ist
vielmehr die Frage, ob die Haut
braunt oder nicht.

Ob Sie einen Porzellanteint
oder Haar wie Ebenholz haben,
empfiehlt es sich, den Kopf mit
einem Hut und die Augen mit
einer guten Sonnenbrille zu
schiutzen. Die Wahl des Sonnen-
schutzmittels hangt vom Hauttyp
ab. Nicht vergessen: Auch die
empfindlichen Zonen wie Lippen,
Nase und Ohren eincremen.

Achtung

Diese Angaben gelten fir Er-
wachsene. Kinderhaut und Kin-
deraugen sind empfindlicher und
mussen besonders gut geschutzt
werden (Seite 24).

Senioren

Auch altere Menschen sollten
Vorsicht walten lassen, weil ihre
Haut dinner und durch die jahr-
zehntelange Einwirkung von UV-
Strahlen bereits geschadigt ist.

Hauttyp 1

> sehr helle Haut
Sommersprossen
helle Augen
rotblondes Haar

>
>
>
> meistens Sonnenbrand

Hauttyp 2

> helle Haut

oft Sommersprossen
helle Augen

helles Haar

oft Sonnenbrand

V V V V

Hauttyp 3

> mittelhelle Haut

> helle oder dunkle Augen
> braunes Haar

> manchmal Sonnenbrand

Hauttyp 4

braunliche Haut

dunkle Augen

dunkelbraunes oder schwarzes Haar
selten Sonnenbrand

\Y

vV V V

Hauttyp 5

> dunkle Haut

> dunkle Augen

> schwarzes Haar

> selten Sonnenbrand

Hauttyp 6

> schwarze Haut

dunkle Augen

schwarzes Haar

sehr selten Sonnenbrand

vV V V
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Hauttyp 1

Merkmaie [l Sonnenschutzmassnahmen

V V.V V V V V

sehr helle Haut > Sonnenbrand vermeiden
Sommersprossen > Schatten der Sonne vor-
extrem empfindliche Haut ziehen, vor allem uber den
helle Augen Mittag von 11 bis 15 Uhr

rotblondes Haar

keine Braunung

bekommt ungeschutzt
innert ca. 10 Minuten einen
Sonnenbrand

> Hut mit Nackenschutz und
geeignete Kleidung tragen

> Sonnenbrille mit 100%
UV-Schutz bis 400 Nano-
meter tragen

> Sonnenschutzmittel mit
Lichtschutzfaktor > 30
verwenden

> Nase, Ohren, Lippen und
Nacken besonders gut
schutzen

Bekommt ungeschutzt
innert ca. 10 Minuten
einen Sonnenbrand
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Hauttyp 2

Merkmaie [l Sonnenschutzmassnahmen

langsame Braunung
bekommt ungeschutzt
innert ca. 20 Minuten einen
Sonnenbrand

geeignete Kleidung tragen

> Sonnenbrille mit 100%
UV-Schutz bis 400 Nano-
meter tragen

> Sonnenschutzmittel mit
Lichtschutzfaktor > 25
verwenden

> Nase, Ohren, Lippen und
Nacken besonders gut
schutzen

> helle Haut > Sonnenbrand vermeiden
> oft Sommersprossen > Schatten der Sonne vor-

> empfindliche Haut ziehen, vor allem uber den
> helle Augen Mittag von 11 bis 15 Uhr
> helles Haar > Hut mit Nackenschutz und
>

>

Bekommt ungeschutzt
innert ca. 20 Minuten
einen Sonnenbrand
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Hauttyp 3

Merkmaie [l Sonnenschutzmassnahmen

> mittelhelle Haut > Sonnenbrand vermeiden
> helle oder dunkle Augen > uber den Mittag von
> braunes Haar 11 bis 15 Uhr im Schatten
> einfache und langsame bleiben
Braunung > Kopfbedeckung und
> bekommt ungeschutzt Sonnenbrille tragen
innert ca. 30 Minuten einen > Sonnenschutzmittel mit
Sonnenbrand mindestens Lichtschutz-

faktor 15 verwenden

> Nase, Ohren, Lippen und
Nacken besonders gut
schutzen

Bekommt ungeschutzt
innert ca. 30 Minuten
einen Sonnenbrand
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Hauttyp 4

Merkmaie [l Sonnenschutzmassnahmen

> braunliche, wenig > Kopfbedeckung und
empfindliche Haut Sonnenbrille tragen

> dunkle Augen > Sonnenschutzmittel mit

> dunkelbraunes oder mindestens Lichtschutz-
schwarzes Haar faktor 15 verwenden

> schnelle und tiefe Braunung > am Meer und in den

> bekommt ungeschutzt Bergen Lippen und Nacken
innert ca. 45 Minuten einen gut schutzen
Sonnenbrand

Bekommt ungeschutzt
innert ca. 45 Minuten
einen Sonnenbrand
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Hauttyp 5

Merkmaie [l Sonnenschutzmassnahmen

> dunkle, wenig > Kopfbedeckung und
empfindliche Haut Sonnenbrille tragen

> dunkle Augen > Sonnenschutzmittel mit

> schwarzes Haar mindestens Lichtschutz-

> bekommt ungeschutzt faktor 15 verwenden
innert ca. 60 Minuten einen > am Meer und in den
Sonnenbrand Bergen Lippen und Nacken

gut schutzen

Bekommt ungeschutzt
innert ca. 60 Minuten
einen Sonnenbrand
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Hauttyp 6

Merkmaie [l Sonnenschutzmassnahmen

> schwarze, wenig > am Meer und in den
empfindliche Haut Bergen Kopfbedeckung

> schwarze Augen und Sonnenbrille tragen

> schwarzes Haar > Lippen gut schutzen

> bekommt ungeschutzt > Sonnenschutzmittel mit
innert ca. 90 Minuten einen Lichtschutzfaktor 15
Sonnenbrand verwenden. Bei Sonnen-

exposition nach einer
langeren sonnenarmen
Zeit, kann auch die dunkle
Haut einen Sonnenbrand
bekommen.

Bekommt ungeschutzt
innert ca. 90 Minuten
einen Sonnenbrand
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Kinderhaut

Kinder miissen sich besonders gut schiitzen. Wiederholte
Sonnenbrande in den ersten 20 Lebensjahren erh6hen
das Hautkrebsrisiko markant.

Im Gegensatz zu Erwachsenen
sind die Eigenschutzmechanis-
men der Haut und der Augen bei
Kindern noch nicht vollstandig
ausgebildet. Deshalb gilt es, die

empfindliche

Kinderhaut und

Kinderaugen besonders gut zu
schutzen:

>

Im ersten Lebensjahr sollten
Kinder uberhaupt nicht der
prallen Sonne ausgesetzt
werden.

Zum Schutz des Gesichtes eig-
net sich am besten ein Schat-
ten spendender Hut.

Fur die von Kleidern nicht
bedeckten Korperstellen des
Babys werden im Handel Son-
nenmittel mit rein physikali-
schen Filtern angeboten.

Um das Unvertraglichkeitsri-
siko maoglichst klein zu halten,
ist bei Kindern auch nach dem
ersten Lebensjahr ein speziel-
les Sonnenschutzmittel ange-
bracht. Es sollte mindestens
Lichtschutzfaktor 25 aufwei-
sen, wasserfest sein und weder
Duftstoffe, Alkohol noch Kon-
servierungsstoffe enthalten.
Am besten ist es moglichst
nur aus physikalischen Filtern
zusammengesetzt.

Solche Produkte sind eher dick-
flissig und kdnnen deswegen
nicht so gut aufgetragen wer-
den. Die meisten Hersteller
kombinieren daherinihrenKin-
der-Produkten verschiedene
Arten von UV-Filtern. Wichtig
ist, daran zu denken, dass alle
Sonnenschutzmittel nach dem
Baden wieder neu aufgetragen
werden mussen, auch wenn sie
als wasserfest bezeichnet wer-
den.

Grundsatzlich sollten sich Kin-
der vor allem im Schatten auf-
halten — Sonnenschirme beim
Spielplatz oder Planschbecken
aufstellen — und eine Kopfbe-
deckung, ein T-Shirt und eine
gute Sonnenbrille mit 100%
UV-Schutz bis 400 Nanometer
tragen.

Vor allem die sensiblen Kor-
perzonen, Lippen, Ohren, Nase
und Fussrucken gilt es, gut
zu schutzen; geschlossene
Schuhe schitzen besser als
Sandalen.

Kleine und grosse Kinder brau-
chen auch im Schatten viel
Flussigkeit. Am besten eignen
sich Wasser, ungezuckerter Tee
und Fruchtsafte.



Kinderhaut hauttyp.ch 25




U.V.P.-Beklel
schutzt zarte Ki

Kinder miissen besonders gut vor den schadlichen UV-Strahlen g
die Eigenschutzmechanismen ihrer Haut noch nicht vollstandig aus

SUN PROTECTION
ﬂhjm* oy - - - I‘ _ -

Das U.V.P.-Sortiment erfiillt die Kriterien nach australischem
Standard, umfasst Badeanziige, Ensembles und T-Shlrts fiir

Kinder und ist in allen grésseren Migros-Filialen erhé
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Der beste Sonnenschutz heisst Schatten. Auch Kleider kénnen vor
UV-Strahlen schiitzen. Jedoch schiitzen nicht alle Kleider gleich gut.

Grundsatzlich gilt:
dicht verarbeitetes Material
schutzt besser als transparen-
tes
weite und dunkle Kleider schut-
zen besser als enge und helle
kunstliche Fasern (Polyester)
schutzen besser als Natur-
fasern (Baumwolle, Leinen)
nasses Gewebe ist durch-
lassiger fur UV-Strahlen
und schutzt weniger gut als
trockenes

Seit kurzem gibt es fiur Texti-
lien Weichspuler, die UV-Filter
enthalten. Mit jedem Waschgang
wird damit der UV-Schutz erhoht.
Doch auch mit dieser Waschtech-
nik wird aus einem armellosen
Kleid mit grossem Dekolleté kein
Sonnenschutzanzug.

Testen Sie lhre Kleider

Halten Sie das T-Shirt oder die
Hose gegen die Sonne. Strahlt
sie durch, schutzt das Kleidungs-
stuck die Haut zu wenig vor UV-
Strahlen.

UV-Schutz-Kollektionen

Seit mehreren Jahren bieten Be-
kleidungshersteller spezielle UV-
Schutz-Kollektionen an. Einige
dieser Kleidungsstucke sind mit
einem Label versehen, das garan-
tiert, dass diese den UV-Schutz-
Kriterien der Krebsliga entspre-
chen.

Muss ich meine Garderobe
wechseln?

Fir einen kurzen Stadtbummel
ist es nicht notig, spezielle UV-
Schutz-Kleider anzuziehen.

Fir Leute, die sich oft langer
im Freien aufhalten, sowie flr
Kinder, fir Personen mit sehr hel-
ler Haut oder fur Personen, deren
Haut auf die Sonne empfindlich
reagiert, empfiehlt es sich, den
Kleidern mehr Beachtung zu
schenken.

n.
Psroligction

Textile
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Es kann zu akuten, schmerzhaften
Entzindungen von Horn- und Bin-
dehaut kommen. Auch das Risiko
an grauem Star zu erkranken, wird
erhoht. Besonders empfindliche
Augen haben Kinder und Jugend-
liche.Helle Augen, wie grune oder
blaue, sind UV-empfindlicher als
dunkle Augen - die hellen Augen
lassen mehr Sonnenlicht bis zur
Netzhaut vordringen.

Richtige Deklaration

Die Sonnenbirille ist flir Gross und
Klein ein unentbehrliches Acces-
soire, im Sommer wie auch im
Winter, und dann insbesondere
im Schnee. Dort empfiehlt es sich
sogar, eine Brille mit Seitenschutz
zu tragen.

Achten Sie beim Kauf einer
Sonnenbrille auf das CE-Zeichen
und den Vermerk 100% UV oder
100 UV 400 nm. Es genugt nicht,
wenn der Hersteller bloss einen
«optimalen UV-Schutz» verspricht.
Zusatzlich sollte die Sonnenbrille

Zu viele UV-Strahlen schaden nicht nur der Haut, sondern auch den Augen. Die Eigen-
schutzmechanismen von Hornhaut, Linse und Netzhaut reichen dann nicht mehr aus.

Blaulicht nur bis maximal 5 bis
10% durchlassen.

Wie gut geschutzt sind
Brillentrager?

Wie viele UV-Strahlen eine kor-
rigierte Brille durchlasst, hangt
vom Glastyp und der Beschich-
tung ab. Der Optikerverband hat
die gangigsten Brillenmarken
auf UV-Durchlassigkeit getestet
und die Resultate in einem Kata-
log zusammengestellt. Grossere
Optikergeschafte verfligen UGber
Messgerate, mit denen Brillen-
glaser individuell gepruft werden
konnen.
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Die Filterung der UV-Strah-
lung findet im eigentlichen
Glas- bzw. Kunststoffmaterial
statt und ist unabhangig vom
Tonungsgrad. Dunkle Glaser
ohne UV-Schutz schaden mehr,
als sie nutzen: Sie sorgen dafr,
dass sich die Pupillen wei-
ter 6ffnen und noch mehr UV-
Strahlung ins Auge gelangt.
Die Blendung lasst sich mit
einem lichtdampfenden Filter
senken, dessen Starke durch
die ToOnung bestimmt ist.
Auch der Preis sagt nichts uber
die Qualitat der Sonnenbrille
aus.

Schlechte Sonnenbrillen scha-
den den Augen mehr als gar
keine.

Grundsatzlich bietet Glas keinen
vollstandigen UV-Schutz - auch
Fensterscheiben nicht. Die UVA-
Strahlen, die vor allem die Hautal-
terung fordern, dringen durch die
Glasscheiben. Die UVB-Strahlen,
die fur die Braunung der Haut und
den Sonnenbrand verantwortlich
sind, werden durch Glas stark
gefiltert und in ihrer Intensitat
reduziert. In unseren Breitengra-
den erleiden deshalb selbst emp-
findliche Hauttypen hinter Fens-
terscheiben keinen Sonnenbrand
und nur wenige Leute erfahren
eine leichte Braunung.
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Der UV-Index ist eine internati-
onal abgestltzte, wissenschaft-
liche Bezeichnung, die besagt,
wie viel UV-Strahlung an einem
bestimmten Ort auf die Erd-
oberflache trifft. Je nach Lage
auf dem Erdball, je nach Jahres-
und Tageszeit, je nach Hohe uber
Meer, je nach Witterung, ist die
Strahlung unterschiedlich stark.
Er wird in funf Stufen eingeteilt,
die dem Gefahrenpotential flr
die Gesundheit entsprechen.
Je hoher der Index, desto mehr
Sonnenschutzmassnahmen sind
erforderlich. Sie miuissen stets
auch dem eigenen Hauttyp ange-
passt werden.

Der UV-Index - ein einfaches Mass flir die Starke der UV-Strahlung der Sonne.

MeteoSchweiz errechnet und
verbreitet den UV-Index von
Februar bis September. Sie kon-
nen ihn per Fax oder im Internet
abrufen:

per Faxabruf grafisch

dargestellt (CHF 2.—/Min):

Fax 0900 554 312

im Internet:

www.uv-index.ch

www.meteoschweiz.ch

Weitere Informationen erhalten
Sie bei:
MeteoSchweiz
Bio- & Umweltmeteorologie
Krahenbuhlstrasse 58
8044 Ziirich
Telefon 01 256 91 11
Fax 01 256 91 20
uv-index@meteoswiss.ch
Bundesamt fiir Gesundheit
Telefon 031 322 95 05



UV-Index-Symbole

Darstellung Strahlungsstarke Schutz

kein Schutz erforderlich

™ ™ ™ Schutz erforderlich:
HzEHzEH ] e
A\ A\ A\ Sonnencreme

Schutz erforderlich:
Hut, T-Shirt, Sonnenbirille,

Sonnencreme

zusatzlicher Schutz erfor-
uv uv uv
%ng %NBEX"--“ %'ng derlich: Aufenthalt im Frei-
AR AR AR en moglichst vermeiden
zusatzlicher Schutz erfor-

uv
%'NDEX'%‘ derlich: Aufenthalt im Frei-
A en moglichst vermeiden
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Fir den optimalen Sonnenschutz

mussen einige Vorgehenspunkte

berucksichtig werden:
Sonnenschutzmittel mussen
reichlich und mindestens 30
Minuten vor dem Aufenthalt
an der Sonne aufgetragen
werden, um einen wirksamen
UV-Schutz zu gewahrleisten.
Da die Wirkung des Sonnen-
schutzmittels je nach Produkt
durch Schwitzen oder Wasser-
kontakt reduziert wird, ist ein
wiederholtes Auftragen erfor-
derlich.
Aber Achtung: Nachcremen
verlangert den Schutz nicht, es
erhalt ihn nur aufrecht. Ist die
angegebene Schutzzeit abge-
laufen, gibts nur eins: Raus
aus der Sonne — Rein in den
Schatten!
Die Sonnencreme wird auf alle
sonnenexponierten Korperstel-
len aufgetragen. Vor allem die
so genannten «Sonnenterras-
sen» Lippen, Nase und Ohren
sind gut einzucremen, ebenso
Nacken und Schultern.

Gute Sonnenschutzmittel schiitzen die Haut vor UVA- und UVB-Strahlen.
Doch Vorsicht, Sonnenschutzmittel sind kein Freipass fiir einen unbeschrankt
langen Aufenthalt an der Sonne.

Bestimme Medikamente erho-
hen die Sonnenempfindlich-
keit und kdnnen unerwunschte
Hautreaktionen auslosen: Fra-
gen Sie eine Fachperson.

...vor Sonnenbrand? Ja, sofern
Sie ein Produkt wahlen, das lhrem
Hauttyp entspricht, Sie es richtig
auftragen und den Aufenthalt an
der Sonne zeitlich begrenzen.
...vor Hautalterung? Ein wenig,
wenn das Sonnenschutzmittel
einen hohen UVA-Schutz auf-
weist, denn es sind vor allem die
UVA-Strahlen, die die Hautalte-
rung fordern. Zudem empfiehlt es
sich, die Haut nach dem Aufent-
halt an der Sonne mit einer
Feuchtigkeitscreme zu pflegen.
...vor einem Melanom, dem
gefahrlichsten Hautkrebs? Das
Risiko kann wahrscheinlich ver-
ringert werden. Bei anderen Haut-
krebsformen ist eine Verminde-
rung des Risikos eindeutig gezeigt
worden.
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Eines ist sicher: Das Auftragen
eines Sonnenschutzmittels mit
einem hohen Lichtschutzfaktor
darf nicht zu einem beliebig
langen Aufenthalt an der Sonne
verleiten.

In Laborversuchen haben eini-
ge chemische UV-Filter eine
Oestrogen ahnliche Wirkung
gezeigt (Oestrogen = weibliches
Geschlechtshormon). Negative
Auswirkungen dieser Filter auf
Mensch und Umwelt konnten bis-
her nicht nachgewiesen werden.
Dermatologen und die Krebsliga
empfehlen weiterhin die konse-
quente Anwendung von Sonnen-
schutzmitteln um Sonnenbrande
zu vermeiden. Fur Kleinkinder
sind Produkte mit physikalischen
Filtern und hohen Lichtschutz-
faktoren vorzuziehen. Der beste
Sonnenschutz ist und bleibt der
Schatten und das Tragen von
T-Shirt und Sonnenhut.

Sonnenschutzmittel gibt es in
verschiedenen Formen: als Loti-
on, Milch, Creme, Gel oder Spray.
Sie enthalten UVB- und UVA-Fil-
ter. Die Wahl des richtigen Son-
nenschutzmittels hangt in erster
Linie vom personlichen Hauttyp,
aber auch von der Intensitat der
Sonnenstrahlen so wie der Akti-
vitat an der Sonne ab.

Sonnenschutzmittel mussen reich-
lich, namlich zwei Milligrammm pro
Quadratzentimeter (ca. 30 ml fir

den ganzen Korper einer erwach-
senen Person), und mindestens
30 Minuten vor dem Aufenthalt in
der Sonne aufgetragen werden,
um einen wirksamen Schutz zu
gewahrleisten.

Damit Sie sich in den Informati-
onen der Sonnenschutzmittelher-
steller besser orientieren konnen,
erklaren wir hier die haufigsten
Fachbegriffe:

UVB-Schutz, Lichtschutzfaktor
Die Abkurzungen sind unterschied-
lich:

LSF = Lichtschutzfaktor

SSF = Sonnenschutzfaktor

SPF = Sun Protecting Factor

IP = Indice de Protection

Der Lichtschutzfaktor ist ein Mass
fur die Starke des Schutzes vor
den UVB-Strahlen der Sonne, die
fur die Entstehung eines Sonnen-
brandes (Erythem) hauptverant-
wortlich sind.

Je hoher die Zahl, desto hoher
der Schutz.

Zeit bis Rétung mit Schutz

LSF =
Zeit bis Roétung ohne Schutz

Der LSF wird im Labor nach
weltweit einheitlichen Standards
gepruft, so dass die verschie-
denen Produkte gut verglichen
werden konnen. Es ist wichtig zu
wissen, dass im Labor grossere
Mengen des Sonnenschutzmit-
tels verwendet werden als in der
realen Anwendung und einzig die
Zeit ermittelt wird, beziehungs-
weise die UVB-Dosis, die zu einer
Hautrotung fihrt.

Die Industrieverbande der EU-
Staaten haben fiir die Angabe der
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Lichtschutzfaktoren auf Verpa-
ckungen von Sonnenschutzpro-
dukten Empfehlungen ausge-
sprochen. Kinftig sollen nur
noch bestimmte, vorgeschriebe-
ne Lichtschutzfaktoren maoglich
sein, die in funf Produkteklassen
eingeteilt werden:

niedrig = LSF2,4,6
mittel = LSF 8, 10, 12
hoch = LSF 15, 20, 25
sehr hoch = LSF 30, 40, 50
ultra = LSF 50 plus.

Dermatologen und die Krebsli-
gaempfehlen, zur Vorbeugung von
Hautkrebs, Sonnenschutzprodukte
mit hohen und sehr hohen Licht-
schutzfaktoren zu verwenden.
UVA-Schutz
Die UVA-Strahlen der Sonne sind
Mitverursacher von Hautscha-
den: lichtbedingte Hautalterung,
allergische Reaktionen der Haut,
Entstehung von Hautkrebs.

UVA-Schutzfaktoren werden
als Werte IPD/PPD, als Prozente
oder als erflllter Australischer
Standard angegeben. Zur Bestim-
mung des Schutzes im UVA-
Bereich existiert keine offizielle,
allgemein gultige Methode.

Die UVA-Faktoren konnen nicht
untereinander oder mit dem
Lichtschutzfaktor verglichen wer-
den. Ein gutes Produkt schutzt
auch vor UVA-Strahlen.

Fur die gesunde Haut sind in der
Regel Sonnenschutzprodukte mit
LSF bis 30 ausreichend. Damit
konnen sich selbst sehr hellhau-

tige Menschen an jedem Ort der
Erde ausreichend schutzen, vor-
ausgesetzt das Sonnenschutzmit-
tel wird richtig angewendet und
die Bestrahlungszeit nicht Uber-
schritten.

Mit einem LSF 15 werden
bereits etwa 93% aller UVB-Strah-
len absorbiert. Ein Faktor von 30
bringt mit 96% Absorption nicht
wesentlich mehr Schutzleistung,
lasst jedoch weniger UV-Strahlen
durch als ein LSF 15.

Sonnenschutzprodukte mit
Lichtschutzfaktoren Uber 30 eig-
nen sich dort, wo ein besonders
hoher Sonnenschutz notwendig
ist. Zum Beispiel bei Allergien
oder Pigmentstorungen, bei Nar-
ben und bei der Einnahme von
Medikamenten, die die Lichtemp-
findlichkeit erhdhen.

Chemische Filter
Sie absorbieren die UV-Strahlen.
Chemische Filter verursachen
in einzelnen Fallen Allergien.
Moderne Filter schutzen vor UVA-
und UVB-Strahlen.
Physikalische Filter,
Mikro-Pigmente
Sie reflektieren die UV-Strahlen.
Produkte mit physikalischen Fil-
tern konnen nach dem Auftragen
eine weissliche Schicht auf der
Haut hinterlassen. Das Allergieri-
siko bei physikalischen Filtern ist
sehr gering.

Viele Sonnenschutzmittel ent-
halten chemische und physikali-
sche Filter.
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Fur Kinder sind vor allem Pro-
dukte mit physikalischen Filtern
zu empfehlen, da sie weniger
Hautreaktionen auslosen und die
UV-Strahlen reflektieren.
Emulgatoren
Sie sorgen fur die Stabilitat der
Emulsion (Verbindung aus Was-
ser und Ol). Auch sie kénnen in
Einzelfallen allergische Hautreak-
tionen auslosen.

Freie Radikale

Die freien Radikale entstehen
unter dem Einfluss der Sonnen-
strahlenin den Zellen. Sie fordern
die Hautalterung und spielen eine
Rolle bei der Entstehung von
Hauttumoren. Einige Sonnen-
schutzmittel enthalten deshalb
Vitamin A, C und E, Pflanzenex-
trakte oder andere Substanzen,
welche die freien Radikale neu-
tralisieren sollen.

Hypoallergen

Solche Produkte reduzieren die
Entstehung von Hautreaktionen
auf ein Minimum; einen 100%-
igen Schutz vor Allergien wird es
aber nie geben.
Konservierungsmittel

Sie schutzen die Sonnenschutz-
mittel vor Bakterien, konnen aber
auch Allergien auslosen.
Photostabil

Ein photostabiler Sonnenschutz-
filter wird theoretisch durch
Licht nicht beschadigt. Trotzdem
empfiehlt es sich, die angefan-
genen Sonnenschutzmittel Ende
Sommer zu entsorgen und nicht
zu uberwintern.

Die Sonnenschutzmittel halten
langer und besser, wenn Sie
die Tube oder den Behalter
immer gut verschliessen
Erwarmung vermeiden
sie nie im Auto oder am Strand
liegen lassen.
Selbstbrauner
Sie braunen die oberste Haut-
schicht chemisch, ohne dass
man sich der Sonne aussetzt.
Diese Braunung schutzt nicht vor
den ultravioletten Strahlen. Der
Handel bietet zahlreiche Produkte
an, einzelne enthalten zusatzlich
Sonnenschutzfilter. Beachten Sie
deshalb die Etikette.
Sunblocker
Der Ausdruck «Sunblocker» ist
nicht wortlich zu verstehen. Sol-
che Produkte enthalten meist
eine Kombination von UVA- und
UVB-Filtern, damit ist aber nicht
gesagt, dass samtliche UV-Strah-
len absorbiert werden. Auf die
Bezeichnung «Sunblocker» soll
in Zukunft verzichtet werden.
Wasserfest (waterproof,
water resistent)
Alle, die unter Sonneneinwir-
kung Sport treiben und Kinder,
die oft stundenlang im oder am
Wasser spielen, benétigen ein
gut haftendes, durch Schweiss
und Wasser schwer abspulbares
Sonnenschutzprodukt.
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Solarien werden freiwillig be-
sucht und haben Folgen: Das
Hautkrebsrisiko steigt, die Haut-
alterung wird beschleunigt,
Augenentziundungen und andere
gesundheitliche Schaden kdnnen
auftreten.

Die Haut wird auch im Sola-
rium strapaziert, da sie nicht
unterscheidet zwischen naturli-
chen und kinstlichen UV-Strah-
len. Weiter ist zu beachten, dass
eine durch UVA-Strahlen erzielte
Braunung die Haut nicht vor den
UVB-Strahlen der Sonne schutzt.

Die Bestrahlung im Solarium ist eine zusatzliche UV-Belastung fiir den Korper.

Angehende Urlauber denken
oft pflichtbewusst daran, ihre
Haut auf die bevorstehenden
Sonnen-Ferien vorzubereiten.
Eine Solariumbraune schitzt die
Haut nicht, im Gegenteil, sie stra-
paziert sie zusatzlich. Solarium-
besuche sind auch beliebt, weil
Licht und Warme das Wohlbefin-
den steigern. Besonders in der
kalten und lichtarmen Jahreszeit,
ist die Versuchung gross. Emp-
fehlenswerter ist ein Besuch in
der Sauna oder im Thermalbad.

Kinder und Menschen mit
heller Haut oder vielen Pigment-
malen sollten auf keinen Fall ins
Solarium.

Ein gewisses Mass an UV-
Strahlung ist lebensnotwendig
—zum Beispiel fur die Bildung von
Vitamin D. Das tagliche, naturlich
aufgenommene Sonnenlicht ge-
nugt jedoch, um diese Funktio-
nen zu gewahrleisten.

Die Dermatologen, die Krebs-
liga und das Bundesamt fir
Gesundheit raten grundsatzlich
von einem Solariumbesuch ab.
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Muttermal, Leberfleck, Schonheitsmal: Diese Arten von braunen
Hautflecken werden als Pigmentmale bezeichnet. Einige Pigmentmale
sind angeboren, andere entwickeln sich erst im Laufe des Lebens.

Der Aufenthalt an der Sonne fordert die Entstehung von Pigmentmalen.

An und fur sich sind Pigmentmale
harmlos. Es besteht aber das Risi-
ko, dass ein Mal unkontrolliert zu
wuchern beginnt und sich spater
zu Hautkrebs entwickelt. Etwa ein
Drittel aller Melanome (schwarzer
Hautkrebs) entsteht aus Pigment-
malen. Rechtzeitig erkannt, liegt
die Heilungschance bei 90% oder
mehr.

Deshalb empfiehlt es sich, die
Haut regelmassig auf Verande-
rungen hin selbst zu untersuchen
und bei Verdacht den Dermatolo-
gen aufzusuchen:

vor allem fur jene, die sich oft
an der Sonne aufhalten

fur Leute, deren Haut mehr als
50 Pigmentmale aufweist
besonders bei grossen Pig-
mentmalen (mehr als 5 mm
Durchmesser)

bei haufigen Sonnenbranden
in der Kindheit

bei familiarer Vorbelastung
(Melanom)

wenn bereits einmal ein Mela-
nom diagnostiziert worden ist
nach einem langeren Aufent-
halt in einer sonnenintensiven
Gegend

Harmloses Pigmentmal Verdachtiges Pigmentmal, ist Melanom, in Form und Farbe
dem Dermatologen zu zeigen unregelmassig, muss sofort

behandelt werden




Selbstuntersuchung
der Haut

A-B-C-D-Regel
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Sonnenbrand vermeiden

Zwischen 11und 15 Uhrim Schat-
ten bleiben

An der Sonne Hut, Sonnenbrille
und geeignete Kleidung tragen

Sonnenschutzmittel mit hohem
Lichtschutzfaktor auftragen
(mindestens LSF 15)

Den Aufenthalt an der Sonne
zeitlich lhrem Hauttyp anpassen

Kleinkinder bis zu einem Jahr nie
der direkten Sonne aussetzen

Haut regelmassig auf Verande-
rungen hin untersuchen

In den Bergen auch bei Nebel
oder bedecktem Himmel Son-
nencreme mit hohem LSF auf-
tragen, Lippen, Nase, Ohren und
empfindliche Haut besonders
gut schutzen

Zum Schutz der Augen eine Son-
nenbrille mit Seitenschutz tragen



hauttyp.ch 41




42 hauttyp.ch Die Krebsliga in lhrer Region

Krebsliga Aargau

Milchgasse 41, 5000 Aarau

Tel. 062 824 08 86, Fax 062 824 80 50
admin@krebsliga-aargau.ch
www.krebsliga-aargau.ch

PK 50-12121-7

Krebsliga beider Basel

Engelgasse 77, 4052 Basel

Tel. 061 319 99 88, Fax 061 319 99 89
info@klbb.ch
www.krebsliga-basel.ch

PK 40-28150-6

Bernische Krebsliga

Ligue bernoise contre le cancer
Marktgasse 55, Postfach 184

3000 Bern 7

Tel. 031 313 24 24, Fax 031 313 24 20
info@bernischekrebsliga.ch
www.bernischekrebsliga.ch

PK 30-22695-4

Biindner Krebsliga
Alexanderstrasse 38, 7000 Chur

Tel. 081 252 50 90, Fax 081 253 76 08
js@krebsliga-gr.ch
www.krebsliga-gr.ch

PK 70-1442-0

Ligue fribourgeoise contre le cancer
Krebsliga Freiburg

Route des Daillettes 1, case postale 181
1709 Fribourg

tél. 026 426 02 90, fax 026 426 02 88
info@liguecancer-fr.ch
www.liguecancer-fr.ch

CCP 17-6131-3

Ligue genevoise contre le cancer
17, boulevard des Philosophes,
1205 Geneve

tél. 022 322 13 33, fax 022 322 13 39
ligue.cancer@mediane.ch
www.lgc.ch

CCP 12-380-8

Krebsliga Glarus

Kantonsspital, 8750 Glarus

Tel. 055 646 32 47, Fax 055 646 43 00
krebsliga-gl@bluewin.ch

PK 87-2462-9

Ligue jurassienne contre le cancer
Rue de I'Ho6pital 40, case postale 2210
2800 Delémont

tél. 032 422 20 30, fax 032 422 26 10
ligue.ju.cancer@bluewin.ch

CCP 25-7881-3

Ligue neuchateloise contre le cancer
Faubourg du Lac 17, case postale
2001 Neuchatel

tél. 032 721 23 25, Incc@ne.ch

CCP 20-6717-9

Krebsliga Schaffhausen
Kantonsspital, 8208 Schaffhausen
Tel. 052 634 29 33, Fax 052 634 29 34
krebsliga.sozber@kssh.ch

PK 82-3096-2

Krebsliga Solothurn
Dornacherstrasse 33, 4500 Solothurn
Tel. 032 628 68 10, Fax 032 628 68 11
krebs.so@solnet.ch

PK 45-1044-7

Krebsliga

St. Gallen-Appenzell

Flurhofstrasse 7, 9000 St. Gallen

Tel. 071 242 70 00, Fax 071 242 70 30
beratung@krebsliga-sg.ch
www.krebsliga-sg.ch

PK 90-15390-1

Thurgauische Krebsliga
Bahnhofstrasse 5, 8570 Weinfelden
Tel. 071 626 70 00, Fax 071 626 70 01
info@tgkl.ch, www.tgkl.ch

PK 85-4796-4

Lega ticinese contro il cancro

Via Colombi 1, 6500 Bellinzona 4
tel. 091 820 64 20, fax 091 826 32 68
info@legacancro.ch
www.legacancro.ch

CCP 65-126-6

Ligue valaisanne contre le cancer
Walliser Liga fiir Krebsbekampfung
Siege central:

Rue de la Dixence 19, 1950 Sion
tél. 027 322 99 74, fax 027 322 99 75
Ivce.sion@netplus.ch
Beratungsbiro:

Spitalstrasse 5, 3900 Brig

Tel. 027 922 93 21, Mobile 079 644 80 18

Fax 027 922 93 25
wkl.brig@bluewin.ch
CCP/PK 19-340-2
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Ligue vaudoise contre le cancer

Av. Gratta-Paille 2, case postale 411
1000 Lausanne 30 Grey

tél. 021 641 15 15, fax 021 641 15 40
info@lvc.ch

www.lvc.ch

CCP 10-22260-0

Krebsliga Zentralschweiz
Hirschmattstrasse 29, 6003 Luzern
Tel. 041 210 25 50, Fax 041 210 26 50
info@krebsliga.info
www.krebsliga.info

PK 60-13232-5

Krebsliga Zug

Alpenstrasse 14, 6300 Zug

Tel. 041 720 20 45, Fax 041 720 20 46
info@krebsliga-zug.ch
www.krebsliga-zug.ch

PK 80-56342-6

Krebsliga Ziirich

Klosbachstrasse 2, 8032 Zirich

Tel. 044 388 55 00, Fax 044 388 55 11
info@krebsliga-zh.ch
www.krebsliga-zh.ch

PK 80-868-5

Krebshilfe Liechtenstein

Im Malarsch 4, FL-9494 Schaan

Tel. 00423 233 18 45, Fax 00423 233 18 55
admin@krebshilfe.li

www.krebshilfe.li

PK 90-4828-8

Krebsliga Schweiz
Effingerstrasse 40

Postfach 8219, 3001 Bern
Tel. 031 389 91 00, Fax 031 389 91 60

info@swisscancer.ch
www.swisscancer.ch
PK 30-4843-9

Krebstelefon
Tel. 0800 55 88 38

Montag, Dienstag, Mittwoch

10 bis 18 Uhr
Donnerstag und Freitag
14 bis 18 Uhr

Anruf kostenlos

helpline@swisscancer.ch

Broschiiren-Bestellung
Tel. 0844 85 00 00
shop@swisscancer.ch
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