Felkésziilés a nyarra — Borvédelem

Nyaron nemcsak a napimadok bore szamithat extra igénybevételre: tobbet tartozkodunk a
szabadban, kisebb borfeliiletet véd a ruha, fokozott folyadékvesztéssel és izzadassal
szamolhatunk a nagy meleg miatt. Sokan szeretik a napozast, a kellemes melegben torténd
napflirdézést. Azonban a napsugarzasnak lehetnek kellemetlen mellékhatasai is. Fontos, hogy
mindig legyiink felkésziiltek, és eldvigydzatosak mar tavasszal is, mert a gyakori leégésnek
akar stlyosabb kovetkezményei is lehetnek.

Hasznos és artalmas

A napnak szdmos kedvez0 hatasa van, ezért ne menekiiljiink eléle! Egyrészt szervezetiinkben
a D vitamin — amire minden embernek sziiksége van — nap hatasara képzodik. Masrészt,
vannak olyan betegségek melyeknek a legtobb esetben kifejezetten jot tesz a nap:

o psoriasis (pikkelysomor)

o ekcéma, atopias dermatitisz

o seborrheas borgyulladas — akar az arcon van, akar a fejboér korpasodasat okozza
e pattanasok — fdleg, ha a napsugarzas tengervizes fiird6zéssel parosul

Ugyanakkor vannak olyan betegségek is, amelyek esetében szazszazalékos fényvédelem
javasolt, mert ezeknél kifejezetten artalmas a nap:

e autoimmun betegségek

o fotoallergias, fotokontakt borreakciok — ilyenkor a fény és egy adott anyag egyiittesen
okoz gyulladasos bdortiinetet

e pigmentfoltos bor — terhességi-, v. majfoltok, chloasma

Jo tudni!

Egyes gyogyszerek, els6sorban az antibiotikumok, pl. a tetran-szarmazékok (doxycyclin)
napfény hatasara fényérzékenységet okozhatnak, fotoallergids reakciét valthatnak ki a béron.
Ezért ha valaki ilyen szert szed, nem mehet sem a napra, sem szoldriumba! Tehat mindig
alaposan at kell tanulmanyozni a betegtajékoztatot!



Mi az az UV

Az ultraviola (UV) sugarzas a lathaté fénynél rovidebb, de a rontgensugarzasnal hosszabb
hullamhossztsagu elektromagneses sugarzas. Az UV-sugarzasnak valo tulzott kitettség €gést,
a bor gyorsabb dregedését, és bizonyos esetekben borrakot is okozhat.

A sugarak tipusa

UVA (hullamhossz: 320-400 nanométer) — a lathaté hullimhossz tartomanyhoz kozel es6 UV
sugarzas, foképp a leégésben €s bor korai 6regedésében jatszik szerepet.

UVB (290-320 nm) — rovidebb hullimhosszi, aktivabb tartomany, mely a bér hélyagos
leé¢géséért felel, emellett a bor korai 6regedésének, a borrak kialakuldsanak az esélyét noveli.
11.00-16.00 kozott a legintenzivebb, a felhdkon athatol az tivegen azonban nem.

UVC (100-290 nm) — ember szamara ersen karos tartomany, de szerencsére az Ozonréteg
kisz{iri.

Az UV Index

Az UV Index egy nemzetkozileg elismert standard az UV-sugérzas adott helyen és id6ben
tapasztalt mértékének a meghatiarozasara. Leginkdbb iddjaras eldrejelzésekben szoktak
megadni, a legfébb célja az emberek tajékoztatasa.

e 0-2 —4tlagember szamara veszélytelen érték

e 3-5— minimalis kockézatot jelentd UV-sugarzas

e 6-7 —védelem nélkiil magas kockazatot jelentd UV-sugarzasi értek

e 8-10 — védelem nélkiil nagyon magas kockazatot jelentd érték

e 11+ - Extrém mértékli UV-sugarzas (a déli féltekén, pl. Ausztralidban fordul eld
gyakran)

Bizonyos esetekben az atlagnal nagyobb UV védelemre van sziikség

« FErzékeny bér
o Gyerekek
o Fokozottabb UV-kockazati helyeken vald huzamosabb id6 eltoltése esetén

Fokozott kockazata helyek

o Magas hegyek

o Tiikrozo6do feliiletek mellett (vizpart, ho)
o Egyenlitd kornyéke

« Ozonréteg hianyos helyek

A bor rendelkezik sajat védelmi rendszerrel, mely a napsugarzas karos hatasaival szembeni
védelmet szolgalja, bizonyos ideig védi a bort a kivorosodéstdl és a napégéstél. Atlagosan
15-20 percet tolthetiink el a napon leégés nélkiil, ez persze fiigg a bortipusunktol ¢s az UV-
sugarzads mértékétdl is. Fontos tudni, hogy bdriink sajat védelmi rendszere mennyi ideig
biztosit védelmet.



A nagyon vilagos, I-es bOrtipustiak akar 3-5 perc alatt is leéghetnek a napon, ezért ha 6k 20-as
fényvédo faktorti naptejet hasznalnak, akkor is csupan kb.: 1 6rat tolthetnek a napon leégés
nélkiil.

A bortipusok osztalyozasa

Boértipus Borszin Napfény hatasara adott valasz
1, tipus Halvany, vilagos bor, vords haj Mindig leég, sosem barnul
2, tipus  Vilagos bor, szoke haj Konnyen leég, minimalisan barnul

Enyhén barna vagy kreol bor, barna
haj
Barna bér, sotétbarna vagy fekete
haj

3, tipus Minimalisan ég le, kdnnyen barnul

4, tipus Ritkan ég le, konnyen és mélyen barnul

Ritkan ¢ég le, mindig lebarnul és nagyon
pigmentalt

1. TIPUS 2. TIPUS 3. TIPUS 4. TiPUS

5, tipus  Sotétbarna vagy fekete bor

Sajat védelmi id6: Sajat védelmi idé:  Sajat védelmi idé: Sajat védelmi idé:

5 perc 10 perc 15 perc 20 perc

Fényvédelem

A fényvédd faktor (angolul SPF=Sun Protection Factor) azt adja meg, hogy az adott
faktorszamu naptejet hasznalva mennyi id6vel tovabb tartdzkodhatunk a napon, anélkiil, hogy
leégnénk. A faktorszam csak az UV-B sugarzassal szembeni védOhatasrol ad informaciot, a
szintén karos UV-A sugarzassal szembeni védelemrdl nem nyujt tajékoztatast.

A kovetkezd képlet segitségével kiszamolhatjuk a naptej haszndlata mellett napozassal
tolthetd 1d6t: a bor sajat védelme mellett napozassal tolthetd 1d6 (pl. 20 perc) x a hasznalt
naptej faktorszama = az a maximalis id6, amit naponta a napon tolthetiink anélkiil, hogy
leégne a boriink. Nézziink egy példat! Ha valaki 8-as faktorszamu naptejet hasznal, és
bortipusanak megfeleléen 20 percet tartdzkodhat a napon leégés nélkiil, az 8 x 20 perc, vagyis
160 perc. Koriilbeliil tehat masfél orat tartdzkodhat a napon, ezt az idét az sem hosszabbitja
meg, ha ujra és Ujra bekeni magat naptejjel, és ahhoz, hogy ennyi id6t tolthessen a napon a
napvédo krémet tobbszor is fel kell vinnie borére, mert a ruha, a fiird6zés vagy az izzadtsag
kénnyen letordlheti.



Fényvédo faktor és UV-A

A napégéssel szembeni legfontosabb védelem az UV-B-szlirés. 1997-t6l az Europai
Kozmetikai és Illatszeripari Szovetség (COLIPA) standardje alapjan hatarozzak meg az UV-B
fényvédo faktort. Az eurdpai fényvédéfaktor-rendszer az észak-eurdpai vilagos bortipust
veszi alapul.

UV-A-védelem (UV-A-PF): az UV-A faktorszamnak legalabb a fényvédo faktorszam egy-
harmadanak kell lennie. Egy 30-as faktorszamu naptej UV-A faktorszama tehat 10-es. Az
UV-A sugarzéassal szemben is bizonyos foku védelmet nyujtdo naptejek csomagolasan egy
specialis jelet tiintetnek fel: ez nem mas, mint egy kor, benne az UVA felirattal.

A naptejnek is van szavatossaga, lejarati ddtuma, és akar meg is romolhat. A meleg és az
oxigén hatasara a naptej elvesziti hatékonysagat, zsirtartalma megavasodik, és gombak
kezdenek szaporodni benne. Tehat nem éri meg sporolni a naptejjel, a maradékot ne tegye
el jovore, inkabb vegyen tjat.

Az idedlis naptej ismérvei * bortipusnak megfelelden kivalasztott faktorszamt « UVB és UVA
szirdt is tartalmaz e« vizalld < liposzémas készitmény, ami Osszetételének koszonhetden
jobban behatol a bérbe, igy biztonsagosabb

Veszélyes naporak

Lehetdleg 11.00-15.00 ora kozott ne menjiink a napra! Ha ez elkeriilhetetlen, akkor
gondoskodjunk erdteljes fényvédelemrdl! Vegyiik figyelembe, hogy tengerparton a sziklak, a
homokszemcsék, a viz, a bériinkre rakodott sokristalyok felerésitik a napsugarzas erejét, ezért
ha nem vigyazunk, fényvédelem nélkiil még a napernyd alatt is leéghetiink.

Ha vizparton vagy medence mellett toltjiilk a napunk nagy részét, érdemes vizalld napvédot
hasznalni, és ahogy mar emlitettiik a viz visszatiikrozi a sugarakat, szoval a védelem nagyon
fontos. Ajanlatos bizonyos id6k6zonként, 2-3 oranként ujrakrémezniink magunkat, ha a napon
vagyunk, nyari napokon pedig semmilyen koriilmények kozott nem tanécsos a tlizd napon
tartozkodni 10-16 ora kozott.

Az ajkunk védelme is fontos, sokan elfeledkeznek réla, pedig ott is sériilhet a boriink.
Megeldzésként haszndljunk fényvédot is tartalmazd ajakbalzsamot Ha mindenképpen
szeretnénk alapozot is hasznalni, akkor abbdl is olyat valasszunk, ami tartalmaz fényvédot €s
a nappali hidratalonkat is cseréljiik le nyarra fényvéddsre.

Ruhazat

A strandon toltott napokon fontos, hogy a legnaposabb 6rdkban a bdriink minél kissebb
feliiletét érje a nap, és ez még inkabb igaz a szinte egész nap vizben lubickold vagy homokban
jatszd legkisebbekre is. Nyaralas el6tt szerezziink be fényvédd ruhakat, foleg ha arra
késziiliink, hogy a napok nagy részét a strandon fogjuk tolteni.



Az UPF fokozat

Az UPF fokozat a ruhdk UV-sugarzdssal szemben nyujtott védelmének hatékonysagat
jellemzi. Minél nagyobb az értéke, annal jobban véd a ruha az UV-sugarzassal szemben.
Hasonl6 a napvédé krémeknél hasznalt SPF faktorhoz.

UPF védelem tartomanyok: * 15-24 — J6 — atengedett sugarzas: 6.7-4.2 % * 25-39 — Nagyon
jO — atengedett sugarzas: 4.1-2.6% < 39-50+ — Kivalo — atengedett sugarzas: kevesebb mint
2,5%

Az UV sugarzas hatasa a szemre

Az UV index f6 célja a bor leégésével kapcsolatos kockéazat osztdlyozasa és az errdl valo
tajékoztatds. Azonban az UV sugarzas nem csak a bdrre, hanem a szemre is karos hatassal
van. A szem épségének megdrzése szempontjabol nagyon fontos, hogy a napszemiivegiink
sziirje az UV-sugarakat! Az erfsen sotétitett napszemiiveg hasznalatakor a pupillank
kitagul, igy a nem UV szlir6s szemiivegen keresztiil tobb karos sugarzas éri a szemiinket,
mintha nem vennénk fel napszemiiveget. A szemiiveglencse sotétsége nem befolyasolja az
UV sugarak szlirését, de segit kiszlirni a magas energidju lathatd fényeket, amitdl szintén
érdemes védeni a szemet. A napszemiiveg UV-sziird képességérdl mindig tajékozodni kell
vasarlas el6tt! Fontos, hogy a napszemiivegiinket a haszndlatnak megfeleléen vélasszuk meg

A leégés veszélyei

A napégést okozé intenziv napfényhatas fokozza bizonyos borbetegségek kialakulasanak
kockazatat. Ezek kozzé tartoznak a fertozések, a bor korai oregedése és a borrak. Salyos
égés vagy szovédmények gyanija esetén keresse fel orvosat!

A bor Korai oregedése

A fokozott napfény expozicié6 és a napozas vagy szolarium okozta ismétlédo leégések
felgyorsitjak a bor oregedési folyamatait, ezaltal On idésebbnek fog kinézni, koranal.

A napfényartalom eredményeként az alabbi elvaltozasok alakulhatnak ki.

o A kotészovetek meggyengiilnek, ez csokkenti a bor erejét és rugalmassagat.
e Vékonyabb, attetszébb lesz a bor.

e M¢ély rancok alakulnak ki.

e Szaraz, durva lesz a bor.

o Finom piros vénatagulatok alakulnak ki az orcén, az orron és a fiilon.

o Szepldk jelentkeznek, elsdsorban az arc és a vall teriiletén.

o Nagy barna foltok lesznek az arcon, a kézfejen, a mellkason és a haton.

o Fehér foltok alakulnak ki a labszarakon €s a karokon.



Napégés

A napégés égési sériilésnek szamit, I-11 foku lehet, ezért annak megfelel6en kell kezelni. Ilyen
esetekben hatékonyan segit a hlités, hiis zuhanyozas, borogatés, vagy enyhe esetben, hidratalo
jellegli napozas utani apolod, vagy testdpold gyakori alkalmazasa. Gyerekeknél kiillondsen
fontos a megfeleld fényvédelem, mert az ¢let soran elszenvedett napfénykarosodas
kumulalédik azaz felhalmozddik. Tehat a mar gyermekkorban megégett bérnek nagyobb
es¢lye van a felndttkori megbetegedésekre, kozmetikai problémak kialakuldsara,
rancosoddasra, a bor kiilonb6z6 daganatos megbetegedéseire. Nem is gondolnank, de a boériink
emlékszik!

Fertozésveszély

Stlyosabb esetben a kiszakadt holyagok elfertézddhetnek. Keresse fel orvosat, ha Onnél a
fertdzés tlinetei alakulnak ki (fajdalom, pirossag, duzzadas)!

r e

Keratosis solaris (nap okozta késdi borartalom)

A keratosis solaris lapos, hamlo felszinli, érdes szélii folt a boron. Szine a fehértdl a
rozsaszinen at a barnds, sotétbarnasig terjedhet, elsdsorban vilagos bdrszinli embereknél
alakul ki az arcon, a fiilon, az alkaron, a kézhaton napfénykarosodas miatt. A keratosis solaris
daganat el6tti allapotnak mindsiil, ugyanis nagyon gyakran a késébbiekben borrakka alakul at.

Mikor forduljunk orvoshoz?
Keresse fel orvosat, ha a napégés:

e nagy kiterjedést, a test nagy részét beboritja és holyagos;

e magas laz, nagyfoku fajdalom, zavartsag, hanyas vagy hasmenés is jelen van;

e a hazi praktikak hatasara sem enyhiil néhany nap alatt. Keresse fel orvosat tovabba,
hogyha fert6zés tiineteit észleli, azaz tobbek kozott:

o fokozddik a fajdalom ¢€s a nyomasérzékenység;

o fokozddik a duzzadas;

o sarga folyadék (genny) fakad ki a holyagbol;

A napégés kezelése

A napégés kezelése nem gyodgyitja meg a bort, illetve nem akadalyozza meg a bor
karosodésat, de csokkentheti a fijdalmat, a duzzadést és a kellemetlenséget. A napégés
jellemzd modon néhany napon beliil 6nmagatol is meggyogyul, de bizonyos hédzi praktikak is
jotékony hatasuak lehetnek. Hasznos a vény nélkiil kaphat6 gyulladascsokkentd spray, a hideg
vizes borogatas, illetve az aloe vera tartalmu készitmény is. Ha a hazi praktikak segitségével
nem sikeriil a napégést helyrehozni, forduljunk orvoshoz.



Borrak

Az a napfényhatés, amely elég intenziv ahhoz, hogy napégést hozzon létre, kérositani tudja a
sejtjeinket. A borsejtek karosodasa idonként borrakhoz vezethet. A boérrak elsOsorban a
leggyakrabban napfénynek Kkitett teriileteken, igy példaul a fejbor, az arc, az ajkak, a fiilek, a
nyak, a mellkas, a karok, a kezek, ¢s ndknél a 1abon alakulhat ki. Bizonyos tipust boérrakok
kicsik és ugy tlinnek, mint egy seb, amely vérzik, ezt kovetden var képzddik rajta, ami
begyogyul, majd Gjra vérezni kezd.

A melanoma esetében egy mar meglévé anyajegy megvaltozik, vagy egy 0j, gyants kiilsejii
anyajegy alakulhat ki. A melanoma egy masik tipusa a tartés napfényexpozicionak kitett
teriileten jelentkezhet s6tét, lapos foltként, ami idével még sotétebbé valik, megnd. Feltétlen
keresse fel orvosat, ha 11j anyajegyet észlel, vagy bérén valamilyen zavar6 valtozast tapasztal,
példaul megvaltozik az anyajegy felszine, vagy olyan seb van, amelyik két héten beliil nem

gyogyul be!

A borrak nem valogat nem vagy életkor szerint, ezért a megfelelé bérvédelem mellett
fontos, hogy rendszeresen vegyen részt bérgyogyaszati sziirésen a csaladjaval egyiitt!

Forras: www.egeszseg.hu
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