
JE FRÜHER KREBS ERKANNT  
WIRD, DESTO GRÖSSER IST 
DIE CHANCE AUF HEILUNG
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LEBEN

Der tagesaktuelle UV-Index wird in zahlreichen Wetter-Apps 
und auf der Seite des Bundesamtes für Strahlenschutz angezeigt. 

» �Schaut im Sommer täglich nach, schützt Euch  
entsprechend und seid ein Vorbild für Kinder. 

DER UV-INDEX & SCHUTZMASSNAHMEN

1    2    3    4    5    6    7     8    9   10  11+

UV-INDEX 1-2 · Geringe Gesundheitsgefahr
Keine Schutzmaßnahmen erforderlich.  
Aufenthalt im Freien ist gefahrlos.

UV-INDEX 3-5 · Mittlere Gesundheitsgefahr
Schutzmaßnahmen werden sehr empfohlen. Bekleidung, Sonnen-
creme und Kopfbedeckung schützen vor zu viel UV-Strahlung.  
In der Mittagszeit Schatten aufsuchen.

UV-INDEX 6-7 · Hohe Gesundheitsgefahr
Schutzmaßnahmen sind notwendig. In der Sonne werden son-
nendichte, lange Bekleidung, Sonnencreme, Sonnenbrille und 
Kopfbedeckung benötigt. In der Mittagszeit Schatten aufsuchen.

UV-INDEX 8-9+ · Sehr hohe Gesundheitsgefahr
Schutzmaßnahmen sind unbedingt erforderlich. Auch im Schatten  
werden sonnendichte, lange Bekleidung, Sonnencreme (Licht
schutzfaktor 30+), Sonnenbrille und Kopfbedeckung benötigt! 
Vermeidung des Aufenthalts im Freien zwischen 11 und 15 Uhr.

 
WIR SIND FÜR EUCH DA!
Die Krebsgesellschaft Rheinland-Pfalz 
wurde 1952 in Koblenz als gemein
nütziger Verein gegründet.
Zentrale Aufgaben sind die Aufklärung 
über die Möglichkeiten der Vermeidung 
bzw. Früherkennung von Krebs,  
sowie die Unterstützung von an Krebs 
erkrankten Menschen und ihren 
Familien. 
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Spendenkonto
Bank für Sozialwirtschaft 
IBAN: DE57 3702 0500 0007 1740 02
Empfänger: Krebsgesellschaft  
Rheinland-Pfalz
Spenden sind steuerbegünstigt.

 
 
 
UNSERE BERATUNGSZENTREN
�Koblenz:  
Löhrstr. 119 | 02 61  98 86 50   
koblenz@krebsgesellschaft-rlp.de
�Kaiserslautern:  
Gersweilerweg 14 a | 06 31  41 47 23 0  
kaiserslautern@krebsgesellschaft-rlp.de
�Trier: Petrusstr. 29 | 06 51  4 05 51 
trier@krebsgesellschaft-rlp.de
�Ludwigshafen:  
Ludwigstr. 65 | 06 21  57 85 72 
ludwigshafen@krebsgesellschaft-rlp.de
�Mainz:  
Gärtnergasse 6 | 061 31  9 20 16 09  
mainz@krebsgesellschaft-rlp.de
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WEITERE INFORMATIONEN ERHÄLTST DU UNTER

www.krebsgesellschaft-rlp.de 

https://www.krebsinformationsdienst.de  
Hautkrebs vorbeugen: Wie kann man sich schützen? 

https://www.krebsinformationsdienst.de/tumorarten/hautkrebs/vorbeugung.php
https://www.bfs.de/DE/themen/opt/uv/uv-index/aktuelle-tagesverlaeufe/aktuell_node.html


Die Zahlen steigen stetig. 
Im Jahr 2021 gab es im Vergleich  
zum Jahr 2001 51% mehr Krebs- 
todesfälle durch Hautkrebs. Allein  
im Jahr 2022 starben 4.100 Menschen  
in Deutschland an Hautkrebs. Dies  
entspricht 28 Ferienfliegern voll  
mit Menschen.

In Deutschland haben alle gesetzlich Krankenversicherten 
ab dem 35. Lebensjahr Anspruch auf eine kostenfreie Haut-
krebs-Früherkennung, und zwar alle zwei Jahre.

Neben den gesetzlichen Hautkrebs- 
Früherkennungsuntersuchungen 
solltest Du Deine Haut einmal 
im Monat am besten vor einem 
großen Spiegel auf Verände-
rungen nach der ABCDE-Regel 
untersuchen. 

 
Nähere Informationen findest Du in  
unserem Flyer „Nutze die Chance –  
Checke Deine Haut“

Es gilt: Viel hilft viel. Wird  
zu wenig Sonnenschutz
mittel aufgetragen, kann  
der ausgewiesene Licht-
schutzfaktor nicht erreicht 
werden.

WARUM IST SONNEN-
SCHUTZ SO WICHTIG?

SO CREMST DU DICH RICHTIG EIN

Quelle: Bundesamt  
für Strahlenschutz, 2025 

Ein verändertes Freizeitverhalten, viele Urlaube in südlichen 
Regionen und Sonnenbrände in der Kindheit erhöhen das 
Hautkrebsrisiko enorm. Auch jeder Besuch im Solarium erhöht 
das Hautkrebsrisiko stark. 

Durch den Klimawandel wird die schützende Ozonschicht 
immer dünner. Zudem nimmt die Anzahl der Sonnenstunden  
pro Jahr stetig zu. Somit erreichen uns mehr schädliche 
UV-Strahlen. 

» Wir müssen unseren Umgang mit der Sonne ändern. 

Achtung: Viele 
Krankenkassen über-

nehmen bereits vor dem 
35. Lebensjahr die Kosten 

für die Hautkrebs- 
Früherkennung. 
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NUTZE DEINE CHANCE

Check Dich selbst und gehe auch regelmäßig zur Früherkennungsuntersuchung: Ab 35 

alle 2 Jahre zum Hautkrebs-Screening. Deine Krankenkasse übernimmt die Kosten.

Bester Zeitpunkt und Ort

Einmal im Monat am Besten vor einem großen Spiegel, 

damit Du Veränderungen gut erkennen kannst. Dabei 

ist es wichti g auf die ABCDE Regeln zu achten:

wie Asymmetrie  ·  Ist ein neuer dunkler Hautf leck 

ungleichmäßig oder asymmetrisch geformt? 

wie Begrenzung  ·  Hat ein dunkler Hautf leck verwischte 

Konturen, unebene und raue Ränder oder wächst ausge-

franst in den gesunden Hautbereich?

wie Colour  ·  Ist die Farbe des Flecks nicht gleichmäßig, 

sondern vermischt mit Rosa, Grau oder schwarzen 

Punkten? 

wie Durchmesser  ·  Ist der Durchmesser an der 

breitesten Stelle größer als fünf Millimeter?

wie Entwicklung  ·  Hat sich ein Pigmentmal innerhalb 

der letzten 3 Monate verändert?
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Zur Aufrechterhaltung der Schutzwirkung sollte etwa alle 
zwei Stunden nachgecremt werden, vor allem nach dem 
Baden und Abtrocknen oder nach starkem Schwitzen. 
Der Krebsverband empfiehlt, idealerweise Sonnencreme  
mit dem Lichtschutzfaktor 50 zu verwenden. 

Pro Bein und Rücken 
zwei Strichlängen

Gesicht, Nacken und Hals 
eine Strichlänge

Pro Arm, Brust und Bauch 
jeweils eine Strichlänge

11-Finger-Regel
Ein Cremestrang  
von der Spitze  
des Mittelfingers  
bis zur Handgelenkswur-
zel, gibt die ausreichende 
Crememenge vor. 

 
		  Aktuell 
	     erkranken  
   in Deutschland  
  jedes Jahr mehr 
als 300.000
  Menschen
             neu an  
          Hautkrebs.
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KINDERHAUT IST EMPFINDLICHER!

Sonnenbrände im Kindesalter erhöhen das  
Hautkrebsrisiko um das Zwei- bis Dreifache.
Kinderhaut ist empfindlicher und dünner als die Haut von 
Erwachsenen und ihre Schutzmechanismen sind noch nicht 
so gut ausgeprägt. Daher kann ihr zu viel Strahlung leicht 
Schaden zufügen, der nicht mehr repariert werden kann.

Die empfindlichen Stammzellen, aus denen sich neue Haut­
zellen bilden, liegen bei der Kinderhaut dichter unter der 
Hautoberfläche als bei den Erwachsenen. Sie sind so der 
schädigenden UV-Strahlung stärker ausgesetzt (siehe Grafik).

Weitere Informationen unter
https://www.krebsgesellschaft-rlp.de/praevention/sunpass/  
oder sunpass@krebsgesellschaft-rlp.de/

Stammzellen Blutgefäße Lederhaut Oberhaut

Erwachsenenhaut Kinderhaut

https://www.krebsgesellschaft-rlp.de/praevention
https://www.krebsgesellschaft-rlp.de/praevention

