Siiss fel nap...

A hosszu, hideg és borongo6s tél utan ki ne varna a langyos tavaszi napsugarakat, és
sokan horgasszuk eld tudatalattinkbol a régi gyermekdalt. Az alabbiakban attekinthetjiik
a napsugarzas szervezetiinkre gyakorolt hatdsait, hogy aldasos hatdasait el6nylinkre
fordithassuk, mig karos hatasait6l megvédhessiik magunkat.

A napsugarzasrol altalaban

A nap sokféle sugarat bocsat ki: kozmikus, gamma, rontgensugarakat, ultraibolya
(UV), lathato fény és infravoros sugarakat (IR), valamint radidhulldmokat. A szamunkra
legfontosabb sugarzastartomanyon belil az infravorés sugarzas szemmel nem
érzékelhetd, els6sorban héhatasa fontos, ez adja a napsugarzas melegét. Létét un.
infravoros (hé)kamerakkal lehet kimutatni. Az emberi szemmel lathat6 fény 6nmagaban
is egy Osszetett sugarzas, tobb hullimhossziisagi (szinii) fénybél all. Osszességében
,meleg fehérnek” latjuk a szivarvany 7 szinét egyesité lathaté6 napfénysugarzast. A
lathaté fény legrovidebb hullamhosszu szine, az ibolya (viola) utani sugarzastartomany
a szemiink szamara mar nem érzékelhetd, Un. ultraibolya (ibolyan tuli, UV) sugarzas.
Sejtjeinkre gyakorolt hatas szempontjabol az UV sugarzds sem egységes, ezért ezt a
tartomanyt is tovabb osztottak UVA (A1 és A2), UVB és UVC sugartartomanyra

A nap sugarzasanak egyes Osszetevdi kiilonb6z6 mértékben nyelédnek el a légkérben,
példaul radioaktiv-ionizalé sugarai és UVC tartomanya gyakorlatilag nem érik el a
foldfelszint. A szamunkra bioldgiailag fontos infravoros, lathaté fény és UV
sugarak légkoron keresztiili atjutasa fligg a foldrajzi helytdl, évszaktdl, napszaktol,
aktualis id6jarasi kortilményektdl egyarant. A foldfelszint eléré napsugarzas
mennyisége fligg a sugarzas beesési szogét6l. Minél merdlegesebben esik a napfény a
foldfelszinre, annal nagyobb hanyada éri el azt.

A beesési szog az évszakok koziil nyaron, a napszakok kozil pedig a déli 6rakban
leginkdbb merdleges. Ervényes tehat az a régi megfigyelés, hogy ha az arnyékunk
rovidebb, mint mi magunk, konnyen leéghetiink. Felhds iddben is le lehet égni,
mivel a felh6k konnyebben ateresztik az UV sugarak jelentés hanyadat, mint az
infravoros és lathato fényt. Hasonldan a foldfelszint eléré infravords (hé-) sugarzas téli
id6szakban alacsony, de ez nem jar egyiitt az UV sugdrzds hasonlé aranyu
csokkenésével. A hegyekben, a nagyon alacsony hdmérséklet ellenére is fokozott
veszély all fenn. A 1égkor sziir6 hatdsa a magassaggal parhuzamosan fokozatosan
csokken, a felszint eléré UVB sugarak mennyisége, 300 méterenként 4%-kal novekszik.
Ezen feliil a hé visszatiikrozédése is jelent6sen megnoveli az UV terhelés mértékét (a
hé UV visszatiikroz6 képessége 30-80%). Hasonl6 visszatiikrozé hatasa van a
vizfelszinnek (5-90%), az osszefiiggd homokfeliiletnek (5-25%), a fehér-sziklas
teriileteknek is. A bdrt éré UV sugarak 30-50%-at a légkor molekulai szérjak szét,
emiatt lehet arnyékban, igynevezett un. szort fényben is leégni.

[rta: Dr. Csanady Kinga (Hungdria Med-M Kft.). A cikk terjesztése kizarélag forrdsmegjeloléssel lehetséges!



A napfény hatasa szervezetiinkre

A napfény bioldgiai hatidsa oOsszetett. Mindenki altal ismert a fény hangulati
allapotunkat befolyasold szerepe, ennek biolégiai alapjait (endorfinok) jelenleg is
kutatjak. A napos 6rak csokkent szamanak egyértelmi dsszefiiggése van egyes foldrajzi
teriileteken észlelheté magasabb depresszids betegszammal. Szintén kozismert az UV
fény szerepe a D-vitamin képz6désében: e vitamin el6anyagaibdl a bérben alakul at
hatasos D-vitaminna. A D-vitamin szerepe a csontozat egészséges fejlédésében
kozismert. Ujabb kutatdsok azt mutatjak, hogy szervezetiink daganatmegel6z6
miikodésében is alapvet6 fontossagu e vitamin. A D-vitamin képz6déséhez els6sorban az
UVB sugarzasra van sziikség, az UVA sugarak ezt a folyamatot inkabb gatoljak!
Kovetkezésképp a f6képp UVA sugarakat tartalmazé szolariumok nem segitik a
biolégiai D-vitamin képzést.

Az UV sugarzas emberi borre gyakorolt hatasa is tobbréti. Az UVA hatasara a
festéktermeld sejtekbdl (melanocytak) festékanyag (melanin) vandorol a hamsejtekbe,
ez okozza az azonnali ugynevezett "direkt" barnasagot. A napnak Kkitett bérteriileten,
bértipusunktdl fliiggd mértékben, néhany percen, 6ran beliil megjelenik a barnas szin. Az
UVA eme ,gyorsbarnitd” hatasat hasznaljak fel a szolariumokban. A direkt, UVA okozta
barnasag azonban gyorsan elillan, mert csak a hamot érinti kdzvetlenil. Biologiai
szempontbdl a melanin festékanyag sem egységes, két fajtajat kiilonboztetjiilk meg. Az
un. eumelanin barna szind, az UV fény egy részének elnyelésével védd hatast fejt ki. Az
igen fehér bord, an. I bortipusi emberek bérében eumelanin helyett Un. feomelanin
képzbdik, mely vilagosabb sargasbarna szind, UV elnyel6 képessége minimalis, UV fény
hatdsara gyulladaskelté molekuldkra bomlik. Az UVB sugarzas gyulladast (bdrpirt)
okoz, amibdl napokkal kés6bb masodlagos barnasag alakul ki. Az UVB altal el6idézett
barnasag hosszu ideig megmarad, hasonléan az égések utani barnas bdrelszinez6déshez.
Napégés utan ilyen modon alakul ki a jellegzetes barnas foltos elszinezddést példaul a
vallon.

A negativ borhatasok az A és B UV-tartomanyt illet6en Kkicsit eltérnek. Az UVB csak a
bor fels6bb rétegéig jut el. Ez a tartomany a felel6s a napégésért: a napozas utan egy-
két oOraval jelentkez6 bOrpirért, ami tulajdonképpen egy gyulladasos folyamat
eredménye. Ha joval tobbet tartézkodtunk a napon a kelleténél, akkor e gyulladas
eredményeként hamlas, holyagok, akar mély sebek, késébb maradando festékfoltok
,SZeplok” sOt hegek is kialakulhatnak. Az UVA sugarzas negativ hatasai csak évek
mulva jelentkeznek. Ez a tartomany karositja azokat a kotészoveti rostokat, melyek a
bor rugalmassagaért felelGsek, ezaltal gyorsabb bororegedést okoznak. A daganatkeltd
hatasért korabban csak az UVB sugarzast tették felel6ssé, DNS karosité hatasa révén. Az
Ujabb vizsgalatok szerint az UVA sugarzasnak is van szerepe a bdrdaganatok
kialakulasaban, ezért nem teljesen veszélytelenek a szolariumok. A festéksejt eredetii
bérdaganaton (melanoma) kiviil az UV sugarzas lényeges szerepet jatszik a
melanomanadl sokkal gyakoribb ham eredetii boérdaganatok (basalioma)
kialakuldsaban is. Fontos tudni, hogy a boériinket ért karos UV-hatasok életiink
soran ésszeadodnak!

[rta: Dr. Csanady Kinga (Hungdria Med-M Kft.). A cikk terjesztése kizarélag forrdsmegjeloléssel lehetséges!



Napfényérzékenység, bortipusok

A albinizmuson kiviil (0. fototipus, a melaninszintézis orokletes, velesziiletett
képtelensége) hat bortipust, ugynevezett fototipust kiilonboztetiink meg a bérszin,
hajszin, szepl6k jelenléte, leégésre illetve barnulasra valé hajlam alapjan.

e Fototipus I: tejfehér boér, voros vagy vilagossszdéke haj, bére mindig gyorsan
leég, soha nem barnul, sok szepld.

e Fototipus II: vildgos bér, altalaban vilagos haj (sz6éke, vildgosbarna), bére
konnyen leég, nehezen barnul, az elért barnasag csak rovid ideig all fenn,
szepl6sodésre hajlamos.

e Fototipus III: A legtagabb csoport, alap bdrszin altalaban halvanybarna, csak
intenziv napsiitésben ég le, konnyen barnul, szepl6s6désre nem hajlamos.

e Fototipus IV: Barnas bdr, sotét hajszin, szinte soha nem ég le, mindig gyorsan és
intenziven barnul, nem szepl6sodik.

« Fototipus V: Barna bor, fekete haj, soha nem ég le, mindig gyorsan sotétre
barnul, nem szepl6sodik (pl. arab rassz)

e Fototipus VI: Fekete bor, fekete haj, soha nem ég le (pl. afrikai rasszok).

Kozép-europara az I-IV bor fototipusok el6fordulasa a jellemz6. Minél alacsonyabb
fototipusba tartozik valaki, annal inkabb figyelnie kell a megfelel6 fényvédelemre.

Az UV sugarzas erdssége, UV index

Az UV index a napbdl a fold felszinére eléré6 maximalis ultraibolya sugarzasnak a
becslését adja, értéke valtozik a nap soran. Az index értékei nullatol tartanak felfelé 10-
ig. Minél nagyobb az index szamértéke, annal nagyobb az UV sugarzas foldfelszint elérd
értéke.

Eur6paban nyaron az index altaldban nem haladja meg a nyolcat, de kiilondsen vizparti
tidiiléhelyeken, magas hegységben magasabb értéki is lehet. Az aktudlis UV index
értékrél ,napos szezonban” az iddjaras-jelentésbdl, illetve az internetrdl
(Magyarorszagon a www.met.hu és a www.napsugarzas.hu oldalakon) tajékozodhatunk.

[rta: Dr. Csanady Kinga (Hungdria Med-M Kft.). A cikk terjesztése kizarélag forrdsmegjeloléssel lehetséges!



UV sugarzas

UV index

leiras

Napon tartézkodasi javaslat

Gyenge 0-2,9 Nem jelent veszélyt kivéve | Kb. 35 percjavasolt,
csecsemoket, és a érzékenyebb boriieknek és
nagyon érzékeny borlieket | kisgyerekeknek ennél is
(I. bortipus). kevesebb; 11 éra elott, ill. 15

ora utan ennek kétszerese is
megengedheto.

Mérsékelt 3-4,9 Erzékenyebb bériiek (I-11 Kb. 25 percjavasolt,
bértipus), csecsemok és érzékenyebb boriieknek és
kisgyermekek szamara kisgyerekeknek ennél is
fényvédelem nélkiil 40-45 kevesebb; 11 6ra elott, ill. 15
perc alatt leégést okozhat 6ra utan ennek kétszerese is

megengedhetd

Erés 5-6,9 A védtelen bérfeliilet Kb. 20 perc, érzékenyebb
szamara emelkedett bortieknek és kisgyerekeknek
kockazatot jelent, ennél is kevesebb;
az érzékeny borliek 30 perc | 11 dra elott, ill. 15 éra utan
alatt leéghetnek. ennek kétszerese is

megengedhetd.

Nagyon erés | 7-7,9 A védtelen borfeliilet 11 és 15 ora kozott
szamara magas arnyékos fedett helyen
kockazatot jelent. A tartozkodjon, 11 ora el6tt és
leégési id6 atlag 20 perc, 15 é6ra utan tartézkodjon a
gyermekek, érzékeny napon, maximum 20percig
bértiek kevesebb mint 10
perc alatt leéghetnek!!!

Extrém 8 felett Nagyon nagy kockazatot | 11 és 15 ora kozott ne

jelent akkor, ha nem
védekeziink. A nem kell6en
védett bor atlag 10 perc
alatt leég (érzékeny
boériieknél, gyermekek
esetén néhany perc alatt!!!)
Extrém UV sugarzas
hazankban ritkan fordul
el6, exotikus vidékeken,
Eurépan beliil
tengerparton és magas
hegyekben nyaral6knak
kell ra felkésziilni!

tartézkodjon a napon,
egyéb idépontban is csak
gondos fényvédelem
mellett.

[rta: Dr. Csanady Kinga (Hungdria Med-M Kft.). A cikk terjesztése kizarélag forrdsmegjeloléssel lehetséges!




Fényvédelem
Természetes fényvédelem

A természet a gerinces él6lényeket, él6helyiiknek megfelel6 médon tobbféleképp
probalja védeni a kdros napsugar-tartomanyokkal szemben. Ennek legf6bb eleme a stirti
szOrzet. Az embert, mint ,sz0rvesztett él6lényt” a b6rében felhalmoz6do festékanyag
védi (csak részlegesen!) a karos napsugartartomanyokkal szemben. Bizonyiték erre a
kilonbo6zd foldrajzi teriileteken ,6shonos” embercsoportok (rasszok) az éghajlatnak
megfeleld bérszine. A szines novényi taplalékokban meglév6 karotinoidok kéziil a -
karotin (répa, sargabarack, sargadinnye, siit6tok) rendelkezik fényvéd6 hatassal. Ezt
foképp a napsugarzas altal felszabaditott erdsen oxidativ kis molekuldk - un. szabad
gyokok - megkotése révén éri el, illetve gyenge UV-elnyel§ képességet is tulajdonitanak
neki. A Kkarotinoid-duis taplalkozdssal azonban legfeljebb 3 faktornyi plusz
fényvédelemre lehet szert tenni, amely 6nmagaban nem nyujt lényeges védelmet.

Mesterséges fényvédelem

Az emberiség o0ltozkodés formajaban, mar évezredek oOta folytat ,mesterséges
fényvédlemet”. Kezdetben az oltozkodést a tapasztalatai alapjan, a célszeriiség altal
vezérelve, az éghajlati viszonyoknak megfeleléen alakitotta ki. A népcsoportok
vandorldsa, az emberi civilizaci6 bizonyos szokasai (pl. szamiizetés tavoli vidékre,
rabszolgatartds) miatt mar évezredekkel, évszazadokkal ezel6tt szamos ember,
embercsoport keriilt a borszinének nem megfelel§ éghajlatra, ez a folyamat az utébbi
100 évben mérhetetleniil felgyorsult. Az 6ltozkodési szokasok is l1ényegesen atalakultak,
azokat igen kevéssé a célszerliség, sokkal inkabb a divat befolyasolja. Fentieken kiviil a
kornyezeti tényezdk is Iényegesen megvaltoztak példa erre a kdrnyezetszennyezés miatt
vékonyod6 1égkori 6zonréteg problémaja. Megvaltozott az életmdd, tomegessé valt a
tavoli vidékre utazas, elterjedtek a mesterséges UV sugarzasforrasok (szolariumok), a
barna bér az egészség és szépség jelképévé valt. Mindezek egyiittesen okozzak, hogy
egyre inkabb el6térbe kertiltek az UV fény karos hatasaival 6sszefiiggd problémak.

A fényvédelem korszerii szemlélete

Az UV sugarzas karos hatdasait akkor tudjuk a leghatékonyabban kikiiszobolni, ha
- tisztaban vagyunk sajat bortipusunkkal
- figyelembe vessziik a tart6zkodasi helyiink jellemzdit és
- az aktualis UV viszonyokat (napszak, UV index)

A csecsemOk és Kkisgyermekek fényvédelme fentieken tul is Kiilonos figyelmet,
megfontolast érdemel!

Fontos megjegyezniink, hogy nemcsak strandolas, napozas kozben éri boriinket
napfény, hanem mindenkor, amikor szabad térben tartézkodunk (séta, kertészkedés,
kerékpartura, kirandulds, stb.) ezért ruhdzattal nem védett testrészeink megfelel6
kiegészitd védelmére ilyenkor is gondolnunk kell.

[rta: Dr. Csanady Kinga (Hungdria Med-M Kft.). A cikk terjesztése kizarélag forrdsmegjeloléssel lehetséges!



Hogyan védjiik boriinket?

Ne tartézkodjunk a napon a sugarzas legerésebb id6szakaiban. Amikor a
legmagasabban jar az égen a nap (az arnyékunk roévidebb, mint 6nmagunk), akkor a

leger6sebb az ultraibolya sugarzas is. Ez nyaron 11-16 6ra kozott tetdzik Nyugat-
Eurépaban. Az arnyék bizonyul a legjobb védelemnek a nap koézvetlen fénye ellen, de a
napsugarak visszaverddnek a f6ldrél (homokroél, vizfelszinrdl) illetve a 1égkor
molekulairdl ezért erés napsugarzasban, nyilt téren az arnyék (fa, napernyd) sem
nyujt teljes védelmet.

Lehet6leg mar tavasztdl fokozatosan szoktassuk bériinket a napfényhez, a délelotti
és délutani 6rakban, bértipusunktdl fliggéen, nem direkt napozas, hanem szabadban

val6 tevékenység formajaban. Természetesen akinek a bére nem barnul (I-II. bértipus),
felesleges ez a szoktatas, mert nem alakul ki a védd szin, de a szabad levegén
tartozkodas szamukra is javasolt, megfelel6 ruhazatban.

A karos UV sugarzassal szemben megfelelé6 ruhazkodassal is védekezhetiink. UV
szlrdvel ellatott napszemiiveg, széles karimaju kalap vagy napellenzés sapka, sirl
szovesl anyagbdl késziilt, laza hosszu ruha (hosszu ujju ing-bliz, hosszu konnyl nadrag
vagy szoknya) viselete célszeri. Bizonyos testrészek ilyenkor is kiesnek a
fényvédelembdl: nyak, arc kiallé részei (all, orr), kézfejek!!!

Mivel bériinket nem az UV, hanem az infravords sugarak melegitik, nem csak kanikulai
melegben éghetiink le, a szél hiisit6 hatdsa is becsaphat minket. A felh6k pedig
konnyebben ateresztik az UV sugarakat, mint az infravords és lathato fényt. Ezért
napstitésben a hdémérséklettdl, hoérzettdl fiiggetleniil bdrtipusunknak megfelel6en
védekezziink, valamint felh4s iddben, szort fényben is!

Ha magas a hOmérséklet, leégés veszélyén tul a napsziras veszélyének is fokozottan ki
vagyunk téve (foképp a gyermekek és id6sek) ezért gyakran fogyasszunk folyadékot.

Szamos gyogyszer és kozmetikum fényérzékenyithet. Soha ne tegyiik Ki bériinket erés

napsiitésnek kozmetikumok, egyes helyi bérgyégyaszati készitmények hasznalata

vagy fényérzékenyité gvogyszerek beszedése utan. A gyogyszerek fényérzékenyitd
hatasaval kapcsolatban a betegtajékoztato nyujt felvilagositast. Bizonyos bdrgydégyaszati

illetve belgyogyaszati betegségek is fokozott fényérzékenységgel jarnak, a varandés
kismamak is a megszokott6l nagyobb fényvédelmet igényelnek.

Hasznaljunk megfelel6 fényvédoé krémet. A fényvédok erésségét a rajtuk feltlintetett
SPF (sun protective factor, fényvédo faktor) jel6li. Ez a szam az mutatja, hogy az adott
fényvéd6 hasznalataval hanyszor tobb id6t tolthetiink a napon leégés nélkiil.
Példaul, ha valaki fényvédd nélkiil 5 perc alatt leégne a napon, akkor egy 20 SPF-u
krémmel 20x5=100 perc alatt ég le. Ezzel a szammal csak a leégést okoz6 UVB sugarak
elleni védelem mérhet6, az UVA elleni védelem nem. Természetesen a Kkorszeri
fényvédd krémek UVA elleni védelmet is nyujtanak, ennek a védelemnek a mérése
azonban sokkal nehézkesebb. Ezért mondjuk azt, hogy magas faktoru készitményt
alkalmazva sem célszer(i hosszu id6t a direkt napon tolteni.

[rta: Dr. Csanady Kinga (Hungdria Med-M Kft.). A cikk terjesztése kizarélag forrdsmegjeloléssel lehetséges!



A jelenleg forgalomban 1évé naptejeknek két nagy csoportja van: vannak un. fizikai
tipust, illetve kémiai tipust fényvédé krémek. A fizikai fényvéd6k hatdanyagai
ugynevezett mikropigmentek (leggyakrabban titdnium-dioxid) melyek ugy miikédnek,
hogy szétszorjak, visszaverik a bor felszinérdl a napfényt. A bérre kenve tobbnyire fehér,
lathat6 réteget képeznek. Ha valaki nem megfelel6 mennyiséget ken a bor felszinére,
illetve az ledorzsolodik, lemosdédik onnan, akkor nem véd a rairt faktorszadmnak
megfelel6en, ezért gyakran kell djrakenni. Emellett tudnunk Kkell, hogy e készitmények
foképp az UVB sugarak ellen védenek. A bdrbe beszivodé kémiai hatéanyagot nem
tartalmaznak ezért els6sorban 1 év alatti gyermekek, illetve fényvéddékre tulérzékeny
feln6ttek szdmara ajanlottak. (Magyarorszagon elérhetd termékek pl. Daylong Baby,
Photoderm Mineral).

A kémiai fényvédo6k hatéanyaga felszivodik a hamsejtekbe, ott fejti ki hatasat. Ezek a
készitmények az UVB mellett az UVA sugarak ellen is védenek. Hasznalatuknal arra kell
odafigyelni, hogy mar a napozas el6tt legalabb negyed 6raval bekenjik a boért. A
korszerli készitmények fotostabilak (fény hatdsdra nem bomlanak el), viztirék és
dorzsolodés-tlirék. A viztliré képesség visazonylagos, 20 perc folyamatos Uszas, erds
folyamatos veritékezés a legjobb mindségili fényvédot is ,lemossa”. A dorzsolodeés-
tlirésnek példaul homokoz6 gyermek esetén van jelent6sége. A kémiai fényvédoket 3-4
oranként (gyermekek esetén siirlibben) tjra kell kenni.

Ne tartézkodjunk hosszu ideig kézvetlen (erds) napon, még magas védoéfaktoria
krém hasznalata esetén sem. Ezen termékek célja ugyanis nem a napfiird6zési 6rak
szamanak novelése, hanem a napsugarak veszélyes hatasanak csokkentése.

A megfelel6 faktoru fényvédd kivalasztasahoz az alabbi tablazat nyujt segitséget.

Bor fototipus Fényvédo SPF Megjegyzés

0-1. 50+ Mindig magas fényvédelem
szilikséges, megfeleld
ruhdazattal egyiitt!!!

IL. 20-50+ A tartomanyon beliil a
fényvédot az UV sugarzas
erdsségének és a
kornyezeti tényezdk
fliggvényében kell
kivalasztani. (pl. arnyék,
szort fény, mérsékelt
sugarzas, korabban elért
bérbarnasag esetén
elegend6 a 20 SPF, erés UV
sugarzas, vizpart esetén
50+SPF)

I1. 20-30 A tartomanyon beliil a
fényvédot az UV sugarzas
erdsségének és a
kornyezeti tényezok

[rta: Dr. Csanady Kinga (Hungdria Med-M Kft.). A cikk terjesztése kizarélag forrdsmegjeloléssel lehetséges!



fiiggvényében kell
kivalasztani.

IV. 12-20 A tartomanyon beliil a
fényvédét az UV sugarzas
erdsségének és a
kornyezeti tényezdk
fliggvényében kell
kivalasztani

V-VL 5-12

Fényvédelem csecsemo- és gyermekkorban

A kisbabak-gyermekek fényvédelme nagyon fontos feladat. Szakirodalmi adatok
bizonyitjdk, hogy rosszindulatd festékes bdérdaganat (a melanoma) kialakuldasdban
fontos szerepe van a gyermekkorban elszenvedett, ismételt napégéseknek. A gyermekek
bérének sajat védekezoképessége az UV sugarzassal szemben lényegesen gyengébb,
mint az ugyanolyan bdértipusu feln6tté. Ebben az életkorban kell leginkabb figyelni a
napon eltoltott idére. Egyes becslések szerint életiink soran az 6sszes UV sugarzas
koriilbeliil 80 szazalékat 18 éves kor el6tt kapjuk. Mas oldalrél azonban fontos a
megfelel6 D-vitamin szint eléréséhez sziikséges UV sugarzas. Ehhez altalaban elegend6 a
karokat, arcot érg, napi 15 perc napsugarzas, nem a déli 6rakban.

Hogyan védjiik gyermekeinket ?

A gyermekek fényvédelménél mindaz igaz, amit a feln6tteknél leirtunk, csak még
szigorubb formdban. Kis csecseméket direkt napra ne vigylink, leveg6ztessiik 6ket
arnyékban vagy szért fényben.

Amennyiben elkeriilhetetlen a direkt napfény, 1 éves kor alatt fizikai fényvédot
tartalmazo6 készitmények alkalmazasa javasolt. Ezek a készitmények a bérre kenve
fehér, mész-szerd bevonatot képeznek, ez visszaveri a karos UV sugarakat.

1 évnél idésebb gyermekek bdrére mar alkalmazhaték a kifejezetten gyermek-bérre
kifejlesztett, legalabb 40 SPF faktoru kémiai fényvédot tartalmazé fényvédo
krémek. A krém Kkivalasztasanal a fényvéd6 faktoron Kkiviill (SPF) figyelni kell a
készitmény foto-stabilitasara (milyen gyorsan bomlik a felkent készitmény a napon),
viz- és dorzsolédéstliir6 képességére is. Megjegyzendd, hogy az un. viztliré
készitményeket is 20 perc folyamatos pancsolds utdn djra kell kenni. Ett6l fliggetleniil is
a gyermekeknél az djrakenések gyakorisaga is siiribb a feln6ttekénél, 1-1,5 éranként
kenjiik be ujra oket. Ne feledjiik, a gyermekek leginkabb sziileik példajat kovetik, ezért
fontos, hogy mi magunk se siittessiik magunkat naphosszat a tiz6 napon és hasznaljunk
mi is fényvédd krémet, meg is kérhetjiik a gyermeket, hogy kenjen be vele minket.

[rta: Dr. Csanady Kinga (Hungdria Med-M Kft.). A cikk terjesztése kizarélag forrdsmegjeloléssel lehetséges!




A Kkendcsos fényvédelem mellett sem feledkezhetiink meg azonban a hagyomanyos

fényvédd gyermek felszerelésekrdl, pl. egy vilagos szinli kalap nemcsak a haj fénysz{iré
hatasat egésziti ki, de a napszurastdl is véd.

Gyermekeknél Kkiilonosen fontos, hogy ne csak a strandon, hanem barmely
szabadtéri tevékenység (jatszotér, séta, kirandulds, kerékparozas, stb.) soran
alkalmazzunk megfelel6 fényvédelmet.

[rta: Dr. Csanady Kinga (Hungdria Med-M Kft.). A cikk terjesztése kizarélag forrdsmegjeloléssel lehetséges!



