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SUN FOTECTION

Az 0sszeallitas a WHO ”’Sun Protection” kiadvany ajanlasai alapjan
http://www.who.int/uv/publications/en/primaryteach.pdf késziilt




Bortipusok Kozép-Europaban
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Részletes tanacsok a helyes napozasra, az UV index értékeinek
megfeleléen

0-2.9 Gyenge sugarzas:

zas nem jelent veszElyt az atlagember szamara, kivéve a csecsemoket €s a nagyon
y bortieket.

Napozas: 60 pe evesebb javasolt, érzékenyebb bortieknek és kisgyerekeknek ennél
kevesebb; ora utan ennek kétszerese is megengedhetd.

Ajéanlasok:
e Viseljen napszemiiveget a ver6fényes napokon. Télen a friss hé megkett6zi az UV

sugarzas erOsseget.
e Ha konnyen ledg, ne jarjon fedetlen borfeliilettel és hasznaljon napvédd krémet.

Ugyeljen a kovetkezOkre: a hg
fiird6z6k fokozottan gondolja
15-0s faktort napvédd kréme
visszavert sugarzasnak pl. all, o

iilet visszaveri a napsugarakat. A sielok ¢és a
ak napszemiiveget ¢és hasznaljanak legalabb
etet fokozottan védje, ami ki van téve a

UV index 3-4.9: Mérsékelt sugar alacsony veszélyességi szintet jelent

Napozas: 30-45 perc javasolt, érzékenyebb boriiecknek ¢€s
11 ora elott, ill. 15 6ra utan ennek kétszerese is mege

isgyerekeknek ennél is kevesebb;

Ajéanlasok:

e Szabadban tartézkodva ne hagyja fedetleniil borét,
¢ Hordjon UV-sziirds napszemiiveget,
e Hasznaljon napvédd krémet.

UV index 5-6.9: Eros sugarzas

érz%keny

1s kevesebb; 11 oOra

Az 5-6,9-es UV index a védtelen borfeliilet szamara emelkedett kockazatotg
bortiek 20-30 perc alatt leéghetnek.

Napozas: Kb. 20 perc, érzékenyebb bortieknek és kisgyerekeknek e
elott, ill. 15 ora utan ennek kétszerese is megengedhetd.

Ajanléasok:

e Lehetéleg minél kevesebbet tartdzkodjon napon 11-15 ora kozott,

e Fedetlen testrészeit védje fényvédd krémmel. Legalabb 15-6s faktorsza
krémet hasznaljon.

e Hordjon SZELES KARIMAJU kalapot, védje szemét napszemiiveggel.



UV index 7,0-7.9: Nagyon erds sugarzas

UV index a védtelen bérfeliilet szamara magas kockazatot jelent. A leégesi id6
- Legalabb 15-6s faktorszami napvéd6 krémet hasznaljon. Hordjon SZELES
kalapot, védje szemét napszemiiveggel!

alkalmazasa tleniil sziikséges. Hasznaljon legalabb 15 faktoros napvédd krémet,
kétoéranként kenje ujra borét!

e Ne csak a strandon védje magat, varosnézés, bevasarlas kozben is hasznaljon napvédo
krémet, 61t6zzon megfeleld cdje vallat, karjat, 1abat.

Ne feledje: A fényvédok hely
gyar altal garantalt fényvédele
bdrre a kendcsbdl négyzetcenti
torténik meg. Igy nagyon keve
tudatban tartdzkodnak a napon,

fokozza a borrdk kockazatat! Ahhoz, hogy a
onylag jelentés mennyiséget kell felkenni a
ikai okokbdl ez azonban rendszerint nem
jyiras szerint a fényvédoket, de abban a
a sziikséges ovintézkedést. Csokkenti a
védelmet az is, hogy a fényvédo kré apkozben letoroljik, leizzadjuk, vagy fiirdés utan
nem kenjiilk be magukat Gjra. A téves biztonsagérzés miatt a fényvéddt hasznalok tobbet
vannak kint a napon, kevésbé védekeznek mashogy is akik mar eleve kertiilik a talzott
napozast, igy szamukra nagyobb a leégés és a borra asanak kockazata.

A fényvédelemmel kapcsolatban tehat ma ma yvédod kendesok hasznalata all az
elsd helyen, hanem a napfény fizikai keriilése, , kalappal és egyéb modon valo
védekezés és csak ezutan jonnek a fényvédok.

hasznaljak

A helyes magatartas tehat: ésszertien keriilni a napot, i
megfelelden napozni.

Ortipusunkat és ennek

UV index 8.0 felett: Extrém sugarzas

A 8,0 feletti UV index nagyon nagy kockazatot jelent akkor, ha nem véde elhivjuk a
figyelmet arra, hogy extrém UV sugéarzas hazankban ritkan fordulteld sugarzasra kell
felkésziilni a tengerparton és magas hegyekben nyaraloknak!!!

Ajanlasok:

e Legyen kiilonosen eldvigyazatos! A nem kelléen védett bor nagyon gyorsan,
alatt leég.

o 11 és 15 ora kozott ne tartéozkodjon a napon, keresse az arnyékot, 0
viseljen széles karimaju kalapot €s napszemiiveget, hasznaljon legalabb 1
napveédo krémet, amit ujjnyi vastagon kenjen borére, kétéranként kenje tijra b

e Ne csak a strandon védje magat, varosnézés, bevasarlas kdzben is hasznaljon napvédd
krémet, 61t6zzon megfelelden.



Néhany hiedelem a napozassal kapcsolatban

Hamis

[ Igaz

A rnitott bor egészséges.

A barnulas boriink védekez6 reakcidja, mellyel az UV
sugarzas tovabbi karos hatésaitol kivan megvédeni.

A lebarnult bér véd
napsugarzas ellen

A lebarnult bor a fehér bortiek szdmara csupan 4-es faktora
krémnek megfelel6 védelmet nyujt.

Nem lehet

A napsugarzas 80%e-a at tud hatolni a vékony felhdrétegen.
A fatyolos égbolt inkabb ndveli az UV sugarzas erdsségét.

Vizben nem lehet leé

A viz csak minimalis védelmet jelent a napsugarzas ellen,
¢s a vizfeliiletrdl vald fényvisszaverddés noveli az UV
expoziciot.

A téli UV sugarzas nem
veszélyes.

A napvédo krémek megvédenek,
igy joval hosszabb ideig
napozhatok.

napon, hanem, hogy véd;jiikk magunkat
or elkertilhetetlen, hogy a napon

Ha rendszeresen megszakitjuk a
napozast, nem égiink le.

eadodik a nap folyaman.

Ha nem érezziik a nap forrd
sugarait, nem jelenti azt, hogy
nem égiink le.

arzasa okozza, amit nem lehet

érezni. A meleg érzetet lathato €s infravords sugarai

keltik, nem a leégés szem sz¢élyes UV sugarak.

)




