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Tudom, hogy unod a témat és ragados a napkrém és, hogy csak 3
honap a nyar és le szeretnél barnulni. Nos, nem KELL. SOT! A
barnulas a borod csigahaz effektusa: igy védekezik valami olyan
ellen, ami a borodnek nem esik jol. Tudtad? mar heti 15 perc
napon tartozkodas elég D-vitamint termel...

SZIA!

RADNAI KRISZTI VAGYOK, TRMEKFEJLESZTO VEGYESZ,
IGAZI NYARI GYEREK-KELLO OVATOSAGGAL!

Barnulas: a borod védekezik. Pirossag: SOS riado!

e Atévhit: A barna bor az egészseég jele. A barnulas valdjaban a
bor kétsegbeesett védekezési reakcioja. Amikor UV-sugarzas
éri a bort, az DNS-karosodast okoz. A melanocita sejtek erre
reagalva barna pigmentet (melanint) kezdenek termelni, amit
apro "ernyokkent" a sejtmagok folé tolnak, hogy vedjék a
DNS-t a tovabbi roncsolodastol.

e Aleegés (SOS riadd): Amikor a bor elpirul, az egy akut
gyulladasos folyamat. A kapillarisok (hajszalerek) kitagulnak,
hogy immunsejteket szallitsanak a helyszinre a szétrombolt,
elhalt borsejtek eltakaritasara.



A nagy SPF verseny: mar az 5-0s is tobbet ér a semminél?

Az 6kolszabaly az volt sokaig, hogy ahanyas az SPF, annyiszor
tobb percet maradhat valaki a napon leegés nélkil az adott
készitménnyel. Ez ma mar azért sem allj a meg a helyét, mert
nagyon sokat jon-megy az emberiség, utazunk, kirandulunk
sokszor tropusi helyekre, amire a borink nem all készen,
illetve a nap eleve mar er6sebb UV sugarakat szor, mint 40
evvel ezelott.

e A matek (egyszeruen): Igen, technikailag az SPF 5 is
kiszuri az UVB sugarzas egy részét, de 2026-ban ez mar
edeskevés. Az SPF 15 a sugarak kb. 93%-at, az SPF 30 a
97%-at, az SPF 50 pedig a 98%-at blokkolja.

e Az ausztral fényvédo-botrany : 2024 nyaran (b6 két éve)
oriasi port kavart Ausztraliaban, amikor fliggetlen
laboratoriumi tesztek soran kiderilt, hogy tobb, a piacon
leévo, népszert és "baba-baratnak" hirdetett fényvédo a
valosagban kozel sem nyujtotta a flakonra irt védelmet,
sot, némelyik szinte teljesen hatastalan volt a kritikus
UV-tartomanyban. Ez ravilagitott arra, hogy nem elég a
magas SPF szam: a gyartasi stabilitas és a megbizhat6
marka a kulcs.

A fényveédok a vilag szamos tajan ugynevezett OTC drogok,
azaz gyogyszernek minosulo kozmetikumok. Ahogy a
szanyogriasztok is. A gyartoknak magas elvasaroknak kell
megfelelni engedélyeztetéskor és gyartaskor is. Ezért azt
javaslom, EU-ban gyartott termékeket valassz!



Fizikai, kémiai vagy hibrid? (Es ami még ennél is
fontosabb...)

A legjobb fényvédo a ruha és az arnyék. 11:00 és 15:00 kozott
a leger0sebb napkrémmel is tilos a napon aszalodni. Az UV-
szuros (UPF mindsitést) ruhazat, a széles karimaja kalap és a
minosegi napszemuveg jelentik az elso védelmi vonalat.
KISBABAKNAL és id6seknél ez fokozottan fontos! A kis
borfelilet vagy éppen a nagyon veékony,serulékeny bor
megegése komoly fajdalmat és borgyulladast idézhet elo.
Diohéjban azt javaslom: ha lehet, inkabb fizikai féenyvédelem,
mert olyan, mint egy pajzs-€s ma mar egyre jobbak és jobbak
a mikroszemcsék, a booster 0sszetevok benne.
Természetesen ha nem birod elviselni akarcsak a kis
fehéredést vagy mas borérzetet keresel, a kémiaival sem les
zgond. Csak hasznald (jra és Gjra!

e Krémek 6sszehasonlitasa:

o Fizikai (asvanyl) szurok (Cink-oxid, Titan-dioxid):
Mint a paranyi tikrok, a bor felszinén megilve
fizikailag visszaverik a fényt. Elony: Felkenés utan
azonnal védenek. Hatrany: Gyakran fehér réteget
hagynak.

o Kémiai szurok: Beszivodnak a borbe, és kémiai reakcio
atjan a karos UV-sugarakat artalmatlan hove alakitjak.
Elony: Lathatatlanok. Hatrany: Kell nekik 15-20 perc a
felkenés utan, hogy kifejtsék a hatasukat.

O

. K(")myezetvédelmi hatas: Egyes régi kémiai sziirok (pl. az
oxibenzon és oktinoxat) a borinkrol lemosodva

bizonyitottan hozzajarulnak a korallzatonyok

pusztulasahoz és kifehéredéséhez, mert megzavarjak a

korallok szimbiota algainak életét.




Mi az a "Reef Safe", és kell-e sporolni a krémmel?

Reef Safe valosag: Ez a kifejezés azt jelenti, hogy a krém nem
tartalmazza a fenti korallgyilkos vegytileteket. Altaldban a nem-
nano fizikai sztros krémek kapjak meg ezt a plecsnit.

Napozas utani apolas és belso tamogatas: Tudomany vs.
Valosag

e Bels6 tamogatas (Ami mukodik): Nem lehet megenni a
fényvédot, de az antioxidansokban gazdag étrend segit a
sejteknek semlegesiteni a szabad gyokoket (amiket az UV-
fény general).

o Likopin: paradicsom, gorogdinnye (fott paradicsombol

jobban hasznosul!).

o Béta-karotin: édesburgonya, sargarépa.

o E- es C-vitaminok: citrusfélek, mandula.

O
[gyal természetes citrombol limonadét, egyél sok friss paprikat
es ledus zoldségeket, gytimolcsoket a megterhelo zsiros falatok
helyett!

e Kiils6 apolas (A valosag): Az "After Sun" krémek nem
forditjak vissza a DNS-karosodast. Arra jok, hogy htisitsék a
gyulladt bort, potoljak az elparolgott nedvességet
(panthenol, aloe vera, hialuronsav). Ami fontos, hogy a
modern napkérmekben mar van beépitett antioxidans
vedelem pl. bisabolol, esetleg zsirban old6do C-vitamin
szarmazeék, melyek egy kisebb borpirt megel6zhetnek.
Kertlni kell a nehéz, koolaj-alapu zsiros krémeket leeges
utan, mert azok lezarjak a bort, és "bent tartjak a hot", mint
egy termosz.



Még ,ami fontos:

e A sporolas a legnagyobb hiba: Ha feleannyi krémet kensz
fel, mint kellene, az SPF 50-es vedelmed nem SPF 25-re
csokken, hanem drasztikusan, akar SPF 7-8-ra! Egy atlagos
felnott testre egy felespoharnyi (kb. 30-35 ml) krém kell
alkalmanként. Ha sporolsz, becsapod magad.

e A napvédelmet otelezové tenném! (Munkahelyi ISG-
vedelem): Ide johet a te eros szemelyes vélemenyed. Ki kell
emelni, hogy a szabadban dolgozok (épitomunkasok,
atépitok, mezogazdasagi dolgozok) és a szabadteri
sportolok bore brutalis kumulativ (6sszead6do) UV-
terhelést kap. Nyaron a féenyvédonek szamukra ugyanolyan
kotelezo munkavedelmi felszerelésnek kellene lennie, mint
az acélbetétes bakancsnak vagy a lathatosagi mellénynek.

e A kreol vagy barna bori emberek is le tudnak égni

Ezért szamukra is fontos a napvédelem. ma mar itthon is
kaphato olyan krém, ami a sotétebb bortonuson is segit a
szinezett allagaval eligazodni, hova kertlt mar krém és hova
nem. Ne feledd, kb 2g /cm2 az alap!



AMIROL NEM SZERETUNK BESZELNI:

Csekkold a borod: Az ABCDE szabaly
e A borrak (kilonosen a melanoma) korai stadiumban szinte

100%-ban gyogyithato, de ehhez ismernunk kell a
borinket. Havonta egyszer érdemes atnézni az
anyajegyeket az alabbi nemzetkozi iranyelv alapjan:

A - Aszimmetria (Asymmetry): Ha gondolatban felbevagod
az anyajegyet, a két fele nem egyforma, nem tikorkeépe
egymasnak.

B — Hatar /Szél (Border): A szabalyos anyajegy széle sima,
kerekded. A veszelyese gyakran csipkes, elmosodott,
egyenetlen vagy "catatos".

C - Szin (Color): A joindulati anyajegy altalaban egységesen
barna. Ha egy anyajegyen beliil tobbfébe arnyalat van
(vilagosbarna, fekete, kékes, voroses vagy fehér), az gyants.
D - Atméré (Diameter): Altalaban a 6 mm-nél nagyobb (kb.
egy ceruzavegen lévo radir méretll) anyajegyekre jobban
kell figyelni (bar a melanoma kezdodhet kisebbként is).

E - Valtozas /Fejlodés (Evolution): Ez a legfontosabb! Ha
egy anyajegy szine, mérete, alakja megvaltozik, viszketni
kezd, vagy esetleg vérzik, azonnal borgyogyasznak kell
megmutatni.

(Az ABCDE szabaly. Forras: AIM at Melanoma Foundation)

Koszonom, hogy elolvastad ezt a kis flizetkét. Kivanom, hogy
elmeényekben gazdag, lestilés mentes nyarad legyen a jo
levegon, hogy aztan 0sztol nyugodtan és kipihenten kezdd az
iskolat vagy térj vissza a normal munkatempoba!

Baratsaggal: Radnai Kriszti

(az e-book tartalma a forras megjelolésével -mosomami.hu-szabadon
megoszthato és masolhato)
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