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Napozas: halalos divat?
Az 6vatossag, a megfelel6 fényvédelem életet menthet

A tartalom elérési utvonala (URL):
http://www.hazipatika.com/articles/week/?id=153

Kiilonésen a gyerekeket kell nagyon védeni a nap arté sugaraitol: a bériink "nem felejt" - az artalmak mintegy
osszeadodnak és késobb esetleg bérrak kialakuldasahoz vezethetnek.

Napimadoék

Napozni j6 - pihenni, behunyt szemmel élvezni a napsugarak
simogatasat, ahogy a bériink finoman atmelegszik, és az sem baj,
ha az oldott nyugalom egy kis szunyokalasba vezet at - alig van,
aki ne élvezné az aldasait. Egyeseknél valdsagos szenvedéllyé is
valt - mindannyian ismeriink olyanokat, akik, ha tehetik, majustal
szeptemberig minden szabad idejuket vizparton, egy szal
torulk6z6n hasalva toltik, hogy elérjék és meg is tartsék a
kivanatos bronzbarna bért. A napimadok képesek kanikulaban,
délidében heverni akar a pesti Duna-part 6tvenfokos betonjan is,
hogy még a viztlikorrél visszaverddd, szorodo fény se vesszen
karba. Elméleteket is haIIhatunk toluk a napozas egészséges, segiti a szervezet D-vitaminhoz jutasat, a
barna bér az egészség jele, a szépséghibakat is jotékonyan takarja, stb. Ebben persze van igazsag, de
még a megszallottaknak is tisztdban kell lennilik azzal, mit kockdztatnak! Olvasson a témardl
részletesebben is Egészség nyaron rovatunkban!

A bériink védekezik

Az egészségre azok a sugarak veszélyesek, amelyek kivil esnek a vorostdl az
inbolyaig terjed6, lathatd tartomanyon - innen a nevik, ibolyantuli, ultraviola.
Ezek nem ionizal6 tipusu sugarak, vagyis nem radioaktivak, de az altaluk
kozOlt energia révén hatnak a szervezetre. A 280 és 400 nanométer kozotti
hullamhosszu sugarzast két savba soroljak a szakemberek, az UV-A a 320
nanométer folotti, az UV-B a 320 nanométer alatti UV tartomany. A
kildnbséget miszerek nélkll természetesen nem tudjuk érzékelni, hacsak
nem a bdriink reakcidjan keresztul. A bdr szinevaltozasat az UV-sugarzas
elleni védekezémechanizmus okozza. A kiltakaré legfelsé rétegében 1évé
pigmentsejtek ugyanis egy festékanyag, a melatonin termelésével valaszolnak
az artalmas sugarzasra. A melatonin elnyeli a sugarzast, és ezzel megvédi az
alsébb, érzékenyebb bérrétegeket. Onnan lehet tudni, hogy A vagy B tipusu
sugarzas érte-e a bériinket, hogy az UV-A gyors, de hamar megkopé barnulast
okoz, mig az UV-B hatasa lassabb, de tartdsabb. Kattintson, és téltse ki
napozasrol szolo tesztiinket!

Arté sugarak

A bérrak esélye tizszeres azoknal, akik ~ Ma mar nincs vita, a szakemberek megegyeznek
rendszeresen hasznalnak szolariumot! ~ a@bban, hogy az UV-sugarzas artalmas, ésa
kedvezétlen hatas egyre intenzivebben jelentkezik:
mind a bérrakos, mind a szirkehalyogos
megbetegedések szama folyamatosan névekszik az
egész vilagon. Mindezt a szakemberek tébbsége
Osszefliggésbe hozza az UV-sugarzas szintjének ndvekedésével, ami pedig az UV sugarakat elnyel6
6zonréteg vékonyodasanak "k6szdnhetd". A f6 veszélyforrasnak kikialtott, magasabb energiaju UV-B
fotokémiai reakcidkat indit el, ez allhat a rakkeltd hatas hatterében. Nem veszélytelen azonban az UV-A
sem: bizonyitast nyert, hogy roncsolja a széveteket, és ezaltal gyorsabban "6regiti" a bért. Sajnos, a
korabban artalmatlannak gondolt szolariumok - elsésorban az A tartomanyba tartozé - sugarzasa sem
kockazatmentes tehat.

Vigyazzunk a gyerekekre!

Kulondsen a gyerekeket kell nagyon védeni a

nap artd sugaraitdl - hallottuk dr. Kalman

Andrea bérgyogyasz féorvostol. - Kevesen Néhany évvel ezel6tt az 6zonlyuk és a napozas
tudjak, de a 0-8 éves korig elszenvedett divatja nagyon megnévelte a melanémas esetek
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napégeés a legveszélyesebb, és a bérink "nem szamat Ausztréliaban: szazezer lakos kézott 50-
felejt": a bért az élet soran ért sugarartalmak 60-nal fordult el6 a bérraknak ez a leginkabb
Osszeadddnak (aki koran kezdi a napozast, rosszindulatu fajtaja. Radikalis kampanyba
nyilvan hamarabb 6sszegydjti a veszélyes kezdtek - ehhez nemcsak a tengerpartokon
adagot), és kés6bb esetleg bbrrak elhelyezett fényvédelemre figyelmeztet6 tablak
kialakulasahoz vezethetnek. Ezért ajanlatos a tartoztak, hanem adott esetben a déli 6rakban a
legmagasabb faktoru, 50+ jelzési fényvédd strandrdl valo kitiltas is - ennek hatasara ezt az
krémek hasznalata, de a déli 6rakban, 11-15 aranyt sikerUlt 30-ra csdkkenteni.

6ra kdzott még ennek védelmében sem szabad Magyarorszagon szazezer lakosbdl korilbelll 18
napozni, vagy a tlizé napon jatszani engedni a Uj melanémas megbetegedés fordul el évente -
gyerekeket, hiszen ebben a napszakban ez a szam nagyjabdél megfelel az eurdpai
kiléndsen erés napsugarzas figyelhetd meg. atlagnak.

Hamis biztonsagérzetet nyujt a fényvédd krém,

nemegyszer el is felejtik Ujra kenni 2-4 oranként.

Kalap és polé hasznalata sziikséges a tizd napon. Gyermekeknél tehat célszer( radikalisan cstkkenteni
a napon toltott idét!

Nemcsak oregit

Az UV-A sugarak mélyen behatolnak a bérbe, ezek a
Tobb gydgyndveényrél ismert, hogy béréregedés elsédleges okai. Az UV-B sugarak kevésbé
enyhitik a napégés okozta tiineteket hatolnak mélyre a b6rben a felham rétegébe, révid tavon
és eléseqitik a sejtek regeneralodasat.  napégest okoznak, mig hosszu tavon maradandé bérrakhoz
Pl. a kamilla, az aloe vera, a levendula  vezetnek. A nap szaritja, 6regiti, "cserzi" a bért. A "napégette”
vagy a kérémvirag. bdr, akar mezdgazdasagi munka kdézben vagy vizparti napozas
soran tette ki az illetd a bérét a nap sugarainak - hamarabb

rancosodik, 6regszik, mint a gondosan évott, természetes
szinl bér. Nem lehet elégszer hangsulyozni, hogy tobbrél van
sz6, mint csupan béréregedésrél: a hosszu tavu hatasok kdzott

két bérrak-tipus is szerepel. Egyik a karcinoma, amely az
esetek nyolcvan szazalékaban az arcon, illetve egyéb, sugarzasnak fokozottan kitett teriileten fordul elé:
karon, dekoltazson, a masik pedig a melanocitakbdl (a bér pigmenttermel6 sejtjei) kialakul6 melanéma,
amely egyike a legsulyosabb rdkos megbetegedéseknek.

A bor tipusa is szamit

A megfontolatlan, tulzott napozas hosszu tavon

mindenkinek arthat, de a kdzvetlen A kornyezetvédelmi intézkedések miatt megallt
bérreakciokban van kiilénbség. Van, aki "jol az 6zonréteg veékonyodasa, igy unokaink,
birja" a napot, mas viszont a félarnyékban is harminc-hatvan év mulva Ujra batrabban

leég, szepl6s lesz, stb. A napsugarzas hatasai a napozhatnak. Addig azonban nem art az
bértipustol fliggnek, amelyeket a kilénbozé 6vatossag!

pigmentek (barna és vorés) hataroznak meg.

Aranyuk genetikai 6rokseég. A fényérzékenység szerint a bértipusokat a kévetkez6 kategodriakba soroljak a
szakemberek: Az |. tipusba tartoznak a nagyon fehér bérii, vildagosszéke vagy voréses hajuak. Ok gyakran
szeplGsek is - a szepl6ik szdma szintén fugg az UV sugéarzastdl illetve a fényvédelemtél. Nekik egyaltalan
nem vald a napozas, védelem nélkil nemigen tartézkodhatnak erés napfényben 10 percnél tovabb, 6k
azok, akik nem barnulnak, hanem holyagosra égnek, ha mégis hosszasan kiteszik a bériiket a napfény
hatasanak. A Il. tipusu bér is vilagos, fény hatasara kicsit kipirosodik, de enyhén le tud barnulni. Tébbnyire
a sOtétszéke haju emberek bérérdl van szo, akik védelem nélkil legfeljebb hisz percet tartozkodhatnak a
t(z6 nyari napon. A lll. bértipushoz tébbnyire barna haj tartozik. Ok jél le tudnak barnulni, de ha nem
okosan napoznak, természetesen leéghetnek. A leégés veszélye nélkil 6k is legfeljebb félérat télthetnek a
napon. A IV. tipusu bdr kreolos arnyalati, nemigen ég le, mindig megfeleléen barnul. Sététbarna, fekete
hajukra, s6tét szemszinlekre jellemz8. Nekik akar negyven perc a tliz6 napon sem okoz leégést. Az V.
tipusba tartoznak a bronzbarna vagy s6tétebb bdrszinliek, egészen sétét hajuak. Gyorsan barnulnak, nem
égnek le, igy hosszabb ideig jol tiri b6ruk az intenziv napsugarzast.

Jo tanacsok

Ha a megszallott napimadok képtelenek lemondani a bronzbarna bérrél, el kell sajatitaniuk az intelligens napozas
kultarajat. igy példaul azt, hogy keriiljék a napozast a legmelegebb 6rakban, vagy kombinaljak a napfiird6zést béta-
karotin és dnbarniték hasznalataval, hogy hamarabb érjék el a kivant arnyalatot. A szokasaikat szintén meg kell
valtoztatniuk, és azt is meg kell értenitik, hogy nem csupan a strandon kell védelmet biztositaniuk bérik szamara,
mivel a nap minden esetben karos lehet. Az emberek napsugarzasnak vannak kitéve kulonbdzé tevékenységeik
soran, vagy akar egyszerlien séta kdzben is. Az id6jarasnak megfelel6 védelmet kell biztositaniuk 6nmaguk
szamara. A Budai Allergiakézpont munkatarsai 6sszeallitottak az alapvet6 j6 tanacsok listajat, amelyet érdemes
megszivlelni. Vasarlaskor nézzik meg, nem jart-e le a napozoészer, kozmetikum szavatossaga (az ilyen ugyanis még
testapolénak sem jo). Tartsuk be a fokozatossag elvét! Napozas el6tt az 0sszes kozmetikumot, parfimét tavolitsuk el
bérinkrél, és nyaron kiiléndsen érvényes, hogy hasznaljunk természetes anyagokbdl késziilt kozmetikumokat.
Délel6tt 11 és délutan 3 ora kdzott lehetdleg kerljik a direkt napfényt, arnyékban is legylink évatosak. A szemiinket
UV-filteres napszemiveggel, fejliinket vilagos szinl vaszonsapkaval, szalmakalappal védjik! Hasznaljunk jo
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alapanyagu, specialis fényvédd ajakapoldszert, napozas utan E-vitaminos testapoldval és arckrémmel kenjuk be
bérinket. Fokozott figyelmet, dvatossagot igényelnek a nagyszamu festékes anyajeggyel rendelkez8k, a fehér
bériek, valamint azok, akiknek a csaladjaban bérrak fordult eld, valamint érzékenységik miatt kilonds tekintettel kell
lenni a napozas soran a gyerekekre, cukorbetegekre, tulsulyos egyénekre, kismamakra. Csak a napfény
erdsseégének és bértipusunknak megfelel6 napozdszerrel napozzunk! Laza, vilagos, konnyd, természetes
alapanyagbdl készilt pamut ruhat viseljink. Borus idében is hasznaljunk napozokrémet. Egyes zdldségek karotin
tartalma (sargarépa, tok, stb.) elésegiti az egészséges barnasag kialakulasat. Védekezni kell a viz alatt is! Harom
méter mélységig a tiszta vizben erés marad az UV-sugarzas, tehat az arc, a vall vagy a hat fokozott veszélynek van

kitéve a viz alatt is. A kell6 mennyiségl - napi 2,5-3 liter - folyadékbevitel mellett tanacsos a bért kiilséleg is
fokozottan apolni.

Szerz6:
Kiss Eva

A HaziPatika.com oldalain talalhato informaciok, szolgaltatasok nem helyettesithetik szakember véleményét,
ezért kérjik minden esetben forduljon szakorvoshoz! A kockazatokrél és a mellékhatasokrol olvassa el
a betegtajékoztatét, vagy kérdezze meg kezel6orvosat, gydgyszerészét!
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