4.sz. mell¢klet Felkésziilés a nyarra - Boérvédelem
Nograd Megyei Kormanyhivatal
www.nmkh.hu

Felkésziilés a nydrra — Bérvédelem

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
napfiird6zést. Azonban a napsugéarzasnak lehetnek kellemetlen mellékhatasai is. Fontos, hogy
mindig legyiink felkésziiltek, és elévigyazatosak mar tavasszal is, mert a gyakori leégésnek
akar sulyosabb kovetkezményei is lehetnek.

Hasznos és artalmas
A napnak szamos kedvezd hatasa van, ezért ne menekiiljiink eldle!
Egyrészt szervezetiinkben a D vitamin — amire minden embernek

sziiksége van — nap hatdsara képzddik. Masrészt, vannak olyan DDDl[)) D
betegségek melyeknek a legtobb esetben kifejezetten jot tesz a nap: DlD) % D
e psoriasis (pikkelysémor) D D DD
o ekcéma, atopids dermatitisz DD

o seborrheds boérgyulladas — akar az arcon van, akar a fejbor D D
korpasodasat okozza

e pattanasok — foleg, ha a napsugarzas tengervizes

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

s autoimmun betegségek —

e fotoallergias, fotokontakt borreakciok — ilyenkor a fény és egy adott anyag egyiittesen

okoz gyulladasos bortiinetet

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

Jo tudni! Egyes gyogyszerek, elsdsorban az antibiotikumok, pl. a tetran-szdrmazékok
(doxycyclin) napfény hatasara fényérzékenységet okozhatnak, fotoallergias reakciot
valthatnak ki a boéron. Ezért ha valaki ilyen szert szed, nem mehet sem a napra, sem
szolariumba! Tehat mindig alaposan at kell tanulmédnyozni a betegtdjékoztatot!

Mi az az UV

Az ultraviola (UV) sugarzas a lathato fénynél rovidebb, de a rontgensugarzasnal hosszabb
hullamhosszusagu elektromagneses sugarzas. Az UV-sugarzasnak valo talzott kitettség égést,
a bor gyorsabb dregedését, és bizonyos esetekben borrakot is okozhat.



A sugarak tipusa

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

UVB (290-320 nm) — rovidebb hullamhosszu, aktivabb tartomany, mely a bér holyagos
le¢géséért felel, emellett a bor korai dregedésének, a borrak kialakulasanak az esélyét noveli.
11.00-16.00 kozott a legintenzivebb, a felh6kon athatol az tivegen azonban nem.

UVC (100-290 nm) — ember szamara erdsen karos tartomany, de szerencsére az Ozonréteg
Kisziri.

Ultraviola sugarak

w-c | Uv-B | UV-A
100~280nm | 280~315nm | 315~400nm

Vilagar

m Mezoszféra
lonoszféra

sn km - - - ]
Ozonréteg W Sztratoszféra
15 km
Troposzféra
o H
felszine

Az UV Index
Az UV Index egy nemzetkozileg elismert standard az UV-sugéarzas adott helyen és idoben
tapasztalt mértékének a meghatarozasira. Leginkdbb iddjaras eldrejelzésekben szoktak

megadni, a legfébb célja az emberek tajékoztatasa. OV | Aeromig |
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e 3-5-— minimalis kockazatot jelentd UV-sugéarzas ALACSRR

KOZEPES

e 6-7 — védelem nélkiil magas kockazatot jelentd  [EYEH 2
UV-sugarzasi értek ﬁ
e 8-10 — védelem nélkiil nagyon magas kockazatot @ MAGAS

jelento érték 7 77
J.e enl(if e— Extrém mértékli UV-sugarzds (a déli .. » @%

féltekén, pl. Ausztralidban fordul elé gyakran) = @




Bizonyos esetekben az atlagnal nagyobb UV védelemre van sziikség:
o  FErzékeny bér
e  Gyerekek
o Fokozottabb UV-kockazat helyeken valdé huzamosabb id6 eltdltése esetén

Fokozott kockazatu helyek:
e Magas hegyek
e Tiikr6zodo feliiletek mellett (vizpart, ho)
e Egyenlité kornyéke
«  Ozonréteg hianyos helyek

A bor rendelkezik sajat védelmi rendszerrel, mely a napsugarzas karos hatasaival
szembeni védelmet szolgalja, bizonyos ideig védi a bort a kivorosodéstol és a napégéstol.
Atlagosan 15-20 percet tolthetink el a napon leégés nélkiil, ez persze fiigg a
bortipusunktol és az UV-sugarzas mértékétol is. Fontos tudni, hogy bdriink sajat védelmi
rendszere mennyi ideig biztosit védelmet. A nagyon vilagos, I-es bortipusuak akar 3-5 perc
alatt is leéghetnek a napon, ezért ha 6k 20-as fényvédd faktort naptejet hasznalnak, akkor is
csupan kb.: 1 orat tolthetnek a napon leégés nélkiil.

A bértipusok osztalyozasa

Bortipus Borszin Napfény hatasara adott valasz

Halvany, vildgos bdr,

1. tipus Mindig leég, sosem barnul

voros haj
2. tipus Vilagos bor, szoke haj Konnyen leég, minimalisan barnul
, Enyhén barna vagy kreol . .. . .. N
3. tipus bér, barna haj Minimalisan ég le, konnyen barnul
4, tipus ET(I;E Egjr’ sotétbarna vagy Ritkan ég le, konnyen és mélyen barnul
5. tipus Sététbarna vagy fekete bér Ritkan ¢ég le, mindig lebarnul és nagyon

pigmentalt

& & &
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Sajat védelmi idé: Sajat védelmi idé:  Sajat védelmiid6é: Sajat védelmi idé:

5 perc 10 perc 15 perc 20 perc



Fényvédelem

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

A kovetkezd képlet segitségével kiszamolhatjuk a naptej hasznalata mellett napozéssal
tolthet6 id6t: a bor sajat védelme mellett napozassal tolthetd id6é (pl. 20 perc) x a hasznalt
naptej faktorszdma = az a maximalis id, amit naponta a napon tolthetiink anélkiil, hogy
leégne a boriink.

Nézziink egy példat! Ha valaki 8-as faktorszamt naptejet hasznal, és bdrtipusanak
megfeleléen 20 percet tartdzkodhat a napon leégés nélkiil, az 8 x 20 perc, vagyis 160 perc.
Koriilbeliil tehat masfél orat tartozkodhat a napon, ezt az idot az sem hosszabbitja meg, ha
ujra és ujra bekeni magat naptejjel, és ahhoz, hogy ennyi iddt tolthessen a napon a napvédo
krémet tobbszor is fel kell vinnie bérére, mert a ruha, a fiirdézés vagy az izzadtsag konnyen
letorolheti.

Fényvédo faktor és UV-A

A napégéssel szembeni legfontosabb védelem az UV-B-sziirés.
1997-t61 az Eurdpai Kozmetikai ¢s 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 faktorszdmu naptej UV-A faktorszdma tehat 10-es. Az - HIGH e
s o . e sprl MIGHLvA 30
UV-A sugéarzassal szemben is bizonyos foki védelmet nyujt6 HIGHUvA 30 sacem 08
naptejek csomagoldsan egy specidlis jelet tiintetnek fel: ez nem agmm,, Ev":‘z‘“':'
mads, mint egy kor, benne az UVA felirattal. E e

A naptejnek is van szavatossaga, lejarati datuma, és akar meg is

romolhat. A meleg €és az oxigén hatdsara 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
ujat.

Az idealis naptej ismérvei
e  bdrtipusnak megfelelden kivalasztott faktorszdmu
e UVB és UVA sziir6t is tartalmaz
o vizalld
e liposzomas készitmény, ami Osszetételének koszonhetden jobban behatol a bdrbe, igy
biztonsadgosabb

Veszélyes naporak

Lehetéleg 11.00-15.00 o¢ra kozott ne menjiink a napra! Ha ez
elkertilhetetlen, akkor gondoskodjunk erételjes fényvédelemrdl! Vegyiik
figyelembe, hogy tengerparton a szikldk, a homokszemcsék, a viz, a
boriinkre rakodott sokristalyok felerdsitik a napsugarzas erejét, ezért ha
nem vigyazunk, fényvédelem nélkiil még a napernyd alatt is leéghetiink. &



http://www.webbeteg.hu/cikkek/borbetegsegek/1551/napozzon-okosan-naptej-helyett-arnyek
http://www.webbeteg.hu/cikkek/borbetegsegek/1221/az-uv-sugarzas-lehetseges-hatasai

Ha vizparton vagy medence mellett toltjiik a napunk nagy részét, érdemes vizallé napvédot
hasznalni, és ahogy mar emlitettiik a viz visszatiikr6zi a sugarakat, széval a védelem nagyon
fontos. Ajanlatos bizonyos idokozonként, 2-3 oranként ujrakrémezniink magunkat, ha a
napon vagyunk, nyari napokon pedig semmilyen koriilmények kozott nem tanacsos a tiz6d
napon tartézkodni 10-16 ora kdzott.

Az ajkunk védelme is fontos, sokan elfeledkeznek rola, pedig ott is sériilhet a bdriink.
Megel6zésként hasznaljunk fényvéddt is tartalmazod ajakbalzsamot Ha mindenképpen
szeretnénk alapozot is hasznalni, akkor abbdl is olyat valasszunk, ami tartalmaz fényvédot és
a nappali hidratalonkat is cseréljiik le nyarra fényvédosre.

Ruhazat

A strandon t6ltott napokon fontos, hogy a legnaposabb o6rdkban a boriink
minél kissebb feliiletét érje a nap, és ez még inkabb igaz a szinte egész nap
vizben lubickolé vagy homokban jatsz6 legkisebbekre is. Nyaralds elott
szerezziink be fényvédo ruhdkat, foleg ha arra késziiliink, hogy a napok nagy

T
’ \ } részét a strandon fogjuk tolteni.

Az UPF fokozat

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

UPF védelem tartomanyok:

. 15-24 — Jo — 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 6 célja a bor leégésével kapcsolatos kockdzat osztalyozasa és az errdl valod
tajékoztatds. Azonban az UV sugdrzds nem csak a borre, hanem a szemre is karos hatassal
van. A szem ¢épségének megorzése szempontjabol nagyon fontos, hogy a
napszemiivegiink sziirje az UV-sugarakat! Az erésen sotétitett napszemiiveg hasznalatakor
a pupillank kitadgul, igy a nem UV sziirés szemiivegen keresztiil tobb karos sugdrzas éri a
szemiinket, mintha nem vennénk fel napszemiiveget.

A szemiiveglencse sOtétsége nem befolyéasolja az UV sugarak szlirését, de segit kisziirni a
magas energidju lathaté fényeket, amitdl szintén érdemes védeni a szemet. A napszemiiveg
UV-szlird képességérdl mindig tajékozodni kell vasarlas elott!

Fontos, hogy a napszemiivegiinket a hasznalatnak megfelelden valasszuk meg

A leégés veszélyei

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



A bor korai oregedése

A fokozott napfény expozicid €s a napozas vagy szolarium
okozta ismétlodd leégések felgyorsitjdk a boér Oregedési
folyamatait, ezaltal On idésebbnek fog kinézni, koranal.

A napfényartalom eredményeként az aldbbi elvaltozasok =
alakulhatnak ki.
= A kotészovetek meggyengiilnek, ez csokkenti a bor
erejét €s rugalmassagat.
= Vékonyabb, attetszObb lesz a bor.
=  M¢ly rancok alakulnak ki.
=  Szaraz, durva lesz a bor.
=  Finom piros vénatagulatok alakulnak ki az orcan, az orron és a fiilon.
= Szepl6k jelentkeznek, elsdsorban az arc és a vall teriiletén.
= Nagy barna foltok lesznek az arcon, a kézfejen, a mellkason és a haton.
=  Fehér foltok alakulnak ki a 1abszarakon és a karokon.

Napégés

A napégés égési sériilésnek szamit, I-II foka lehet, ezért annak
megfelelden kell kezelni. Ilyen esetekben hatékonyan segit a hiités, hiis
zuhanyozas, borogatas, vagy enyhe esetben, hidratalo jellegli napozas
utani apolo, vagy testapold gyakori alkalmazasa. Gyerekeknél
kiilonosen fontos a megfeleld fényvédelem, mert az élet soran
elszenvedett napfénykdrosodas kumulalodik azaz felhalmozodik. Tehat
a mar gyermekkorban megégett bérnek nagyobb esélye van a
felndttkori megbetegedésekre, kozmetikai problémdk kialakuldsara,
rancosodasra, a bor kiilonb6z6é daganatos megbetegedéseire. Nem is gondolnank, de a bériink
emlékszik!

Fertozésveszély

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

Keratosis solaris (nap okozta késéi borartalom)

A keratosis solaris lapos, hamlo felszinii, érdes szélii folt a béron. Szine a fehértdl a
roézsaszinen at a barnds, sotétbarnasig terjedhet, elsdsorban vildgos bdrszinli embereknél
alakul ki az arcon, a fiilon, az alkaron, a kézhaton napfénykéarosodds miatt. A keratosis solaris
daganat el6tti allapotnak mindsiil, ugyanis nagyon gyakran a késObbiekben bdrrakka alakul
at.

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

. nagy kiterjedési, a test nagy részét beboritja és holyagos;

. magas 1az, nagyfoku fajdalom, zavartsag, hanyas vagy hasmenés is jelen van;
. a hazi praktikék hatisara sem enyhiil néhany nap alatt.

Keresse fel orvosat tovabba, hogyha fertdzés tiineteit észleli, azaz tobbek kozott:

. fokozodik a fajdalom és a nyoméasérzékenység;

. fokozddik a duzzadas;

. sarga folyadék (genny) fakad ki a holyagbol;



A napégés kezelése

A napégés kezelése nem gyogyitja meg a bort, illetve nem akadalyozza meg a bor
karosodasat, de csokkentheti a fajdalmat, a duzzadast és a kellemetlenséget. A napégés
jellemzé modon néhany napon beliil 6nmagatol is meggyogyul, de bizonyos hazi praktikak is
jotékony hatastak lehetnek. Hasznos a vény nélkiil kaphato 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 napfényhatds, amely elég intenziv ahhoz, hogy
napégést hozzon létre, karositani tudja a sejtjeinket. A
borsejtek karosoddsa idénként bérrakhoz vezethet. A
borrak elsésorban a leggyakrabban napfénynek kitett
terlileteken, igy példaul a fejbdr, az arc, az ajkak, a
fiilek, a nyak, a mellkas, a karok, a kezek, és néknél a
labon alakulhat ki.

Bizonyos tipust borrakok kicsik és ugy tlinnek, mint
egy seb, amely vérzik, ezt kovetéen var képzodik
rajta, ami begyogyul, majd ujra vérezni kezd.

A melanoma esetében egy mar meglévo anyajegy megvaltozik, vagy egy 0j, gyanus kiilsejii
anyajegy alakulhat ki.

A melanoma egy masik tipusa a tartdos napfényexpozicionak kitett teriileten jelentkezhet
sOtét, lapos foltként, ami iddvel még sotétebbé valik, megnd. Feltétlen keresse fel orvosat, ha
Uj anyajegyet észlel, vagy borén valamilyen zavard 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 megfelelo
borvédelem mellett fontos, hogy rendszeresen vegyen részt borgyogyaszati
sziirovizsgalaton a csaladjaval egyiitt!

Készitette: NMKH Népegészsegligyi Foosztaly


http://www.webbeteg.hu/cikkek/egeszseges/2772/az-aloe-vera-rejtelmei
http://www.webbeteg.hu/cikkek/borbetegsegek/1213/borrak-rosszindulatu-bordaganatok
http://www.webbeteg.hu/cikkek/borbetegsegek/159/anyajegyek

