tovabb. On tudja, hany percig teheti ki a bérét véde- Evente
lem nélkiil a napsugdrzasnak? harom-nyolc
szazalékkal
gﬁ%@ Felkésziilés ikt
g Az gondolhatjuk, hogy a testet ,belilr6l” o100 5mas
is fel lehet késziteni a napozasra, példaul répa, siitd- betegek
tok, netan sargabarack vagy paradicsom rendszeres sy

fogyasztasival, esetleg béta-karotin napi adagoldsa-
val. A szakemberek nagvon oriilnek ugyan a vitamin-
potlds igényének, de nem tartjak helyesnek, hogy
valaki pusztan erre bizza bére €pségét. A le€gés
elkeriiléséhez egyetlen kitaposott (t vezet: a napon
tartozkodas idejének fokozatos és elnytjtott novelé-
se. és az emlitett védekezési modszerek egyiittes
alkalmazasa.

Csokibarnasag

= Még a legelszantabb borgyogyasz is meg-
érti a nok vagyakozdasat a bronzos, netdn csokibar-
na, csillogd borre. lgen, sokan azzal a szilard elha-
tarozdssal mennek nyaralni, hogy kozel s tavol-
ban nem lesz barnabb bér, ha visszaérkeznek a
reggel nyolctdl este hatig tart6 kéthetes napo-
zasbol, mindazok utan, hogy addig gyakorlati-
lag semmit sem tartozkodtak a napon. A di-
csOség dtmeneti, a bort éré karosodds azon-
ban maradandd, és esetenként igen sokba
keriilhet. Akdr az életiinkbe is.

A borgyogyasz tanacsai

* A nap nem ellenség, hanem az élet forrdsa, amihez évezrede-
ken keresztiil volt idénk alkalmazkodni. A naptél nem kell félni,
hanem mértékletesen, a direkt, égetd napsugarakat
elkeriilve élvezhetjiik. A kifekvds, |'art pour I'art napozast
veszélyesnek tartom.

Ha mégis direkt napfényre kényszeriiliink, hasznaljunk fény-
védelmet: elsésorban fizikait (ruhazat, kalap) és csak masod-
sorban fényvédd krémeket.

A fényvédé krém 6vjon UVA és UVB ellen is. Kenjiink minden-
hova, ahol ér a nap, és elegendé mennyiségben, kilonben
ezzel is csak artunk magunknak.

Keriiljiik a szolariumokat, itt bizonytalan dsszetétel(i sugarzas
éri a boriinket.

Gyermekeinket kiilondsen védjiik a nap direkt sugaraitél.

A barna bérszin nem az egészség, hanem a sziilGi
fe[elot!enseg }ele
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o5& Mi bajunk lehet?

f‘ ' A legnagyobb veszélyt a nap artalmas
sugarai okozzak: a rovidebb hullamhosszi UVB fele-
I6s a napfénybehatds utdn kialakulé bérpirért, nap-
égésért, mig a hosszabb hullimhosszi UVA adja a
barna bérszint. Csakhogy a DNS az UV-fény hatasa-
ra karosodik, €s ha a szervezet a rendszeresen el-
szenvedett napdrtalom miatt mdar nem képes arra,
hogy ezt a sériilést kijavitsa, akkor a bér rancosodni
kezd. Ez sem 6rom, de mert az artalom az évek alatt
osszeadodik, ebbdl nagy baj lehet, sajnos még stlyos
betegségek is kialakulhatnak.

Bérrak = melanoma?
©  Abdrrak a himsejtek rdkos megbetegedése,
€s bar riasztoan hangzik, jol kezelhetd, mert sajatos-
sagai folytdn nem ad dttétet. A melanoma a pigment-
sejtekbdl kialakuld kor, amely ha atlépi a ham-irha
hatdrat, az esetek jelentds részében mar gyo-
gyithatatlan. A melanoma kialakuldsat het-
ven szazalékban a gének, harminc szaza-
lékban az életmod rovasdra irhatjuk,
utobbi kategdridba tartozik a 6. pont-
ban emlitett példa is, amikor — megfe-
~ lel6 felkésziilés és esetleg megielels
fényvédelem hidnyaban — sokkhatas éri
a bort. Raadasul évente djabb és Gjabb.

» Megeldzés

@ A genetikai elvaltozasok ellen
nem sok fegyveriink van, de az életmodunkat mi
alakitjuk. A mar sokat emlegetett fizikai és kémiai
fényvédelem mellett a rendszeres Onvizsgdlat sem
elhanyagolhaté megel6zési mod. de mivel sajat tes-
tiinket mindennap latjuk, nem mindig vessziik észre a
viltozast. Manapsag szakemberekre €s kivald memo-
riaja szamitogépes képalkoté €s -elemz6 programok-
ra bizhatjuk a kontrollt: valogatas nélkiil minden pig-
mentalt helyrél felvételt készitenek. majd egy év
milva jra, és a kett6t 0sszehasonlitjak. A tennivalokat
aztan az észlelt valtozasok hatdrozzak meg.

wé{’l Mi lesz a D-vitaminnal?

& . A szakemberek szerint, ha hetente kétszer-
haromszor nyolc percig napoztatjuk az arcunkat €s az
alkarunkat, az mar elegendé mennyiségii napfény a
D-vitamin szintézis¢hez. A szoldrium dltal kibocsatott
sugarzas nem vagy csak kismértékben tartalmazza az
UVB komponenst, ezért nem poétolja a természetes
napfényt. (Raadasul, egyes becslések szerint a hazai
szolariumok tobb mint kilencven szdzaléka nem felel
meg az europai szabvanyoknak.)
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