Napozasi szokasok 2010-2011

A teszt alanyainak 45%-a szeret napozni, ezzel nem is lenne gond, de 22% 11 és 15 éra k6zott
is szokott napozni, melyrdl tudjuk, hogy ez a legkritikusabb id6szak a napégés szempontjabdl,
ugyanis ekkor a napsugéarzas kdzvetlenebb emiatt veszélyesebb is. Ekkor a legmagasabb a
leégés kockazata, ez pedig bdrrak kialakulasahoz vezethet, ha a bér pigmentaltsaga nem elég
intenziv. Az UV-B sugarzas fokozottan gyulladaskelt6 és az UV-A is roncsolja bdriinket.
Erdemes tehat keriilni a napozast a déli 6rakban. Napégés esetén nyugtatd krémekkel kell
kezelni a bért és sok folyadékot kell fogyasztani.
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Amire még oda kell figyelni, az az hogy milyen napozé krémet, naptejet hasznalunk. A 30 faktor
alatti készitmények nem nyujtanak igazi védelmet a kdros napsugéarzas ellen. A napozas
elkezdése el6tt fél oraval kell felvinni a krémet, mert bd 20 perc kell arra, hogy kifejtse hatasat.
Lehetéleg senki ne tartozkodjon masfél éranal tdbbet a napon! A napozdk nagy része tisztdban
van a napozas veszélyeivel, és ezek kiklisz6bdlésével, azonban a kérddivek mégis azt
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mutatjak, hogy minden j6 tanacs ellenére helytelen napozasi szokasokat kdvet a tbbbség,
75%-uk mar 20 éves kora el6tt leégett a napon haromnal tébbszér. Gyermekkorban a leégés
még veszélyesebb, mert a gyerekek bére még védtelenebb a napsugéarzassal szemben.
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A kérdGiv kitdlt6inek 80%-a nem hord nyaron sapkat, pedig a napszuras szintén nagyon
veszélyes. A fejfedd viselése azért Iényeges, mert a napszurast a kézvetlendl a fejet érd erés
napsugarzas valtja ki. Valoszinlleg napszurasrol beszélhetlink, ha a kévetkezd tiinetek
jelentkeznek: émelygés, szédlilés, fejfajas, vords, forré fej, nyugtalansag, hanyas,
eszméletvesztés. Ha ezek a tlnetek jelentkeznek, hivds helyen kell fekidni, megemelt
fels6testtel, és hideg vizes kendével ajanlott borogatni, figyelni kell a megfelel
leveg8cserélédésre, valamint sok folyadékot kell inni.

Az anyajegyek sériilése a masik olyan tényez8, mely bdrrak kialakulasahoz vezethet. A kérddiv
erre is kitér. Oda kell figyelni anyajegyeinkre, és amely sérllésnek kitett helyen van azt
érdemes bdrgydégyasszal is megnézetni. A rendszeres sz(iréssel elébe mehetiink a
problémaknak, érdemes ennyit megtenni az egészséglinkért!
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