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NAPVEDELEM
Szamtalan helyrdl halljuk nap mint nap, hogy
mennyire fontos bérunk védelme, killonosen a
nyari hénapokban. Rengeteg ajanlast kapunk,
hogyan 6vjuk bérunk szépségét és egészségét.
Hogyan is tegyuk ezt és valasszunk fényvédét?
Az egyik legfontosabb alapelv, hogy a nap
sugarai 11 és 16 dra kozott sokkal vékonyabb
levegbrétegen hatolnak at, mint a reggeli és esti
orakban, ezért fontos ebben az idészakban a ha-
tékony védelem. A napfény kb. 95%-a szamunkra
artalmatlan lathaté fénybdél (50%) és infravoros
sugarzasbol (45%) all. Mindossze 5%-a UV
(ultraviola) sugarzas, mely harom részbdl all.

Az UVA sugarzas nem barnit, de a legmélyeb-
ben hatol a bérbe, és okoz karosodast. Az UVB
sugarzas adja a barnasagot, de a leégést is, ezzel
karositva a bért. Az UVC sugarakat a légréteg
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kisz{ri. Fitzpatrick sorolta be a bortipusokat,
ennek fuggvényében érdemes faktorszamot
valasztani, és a krém haszndlatanak napi gya-
korisagat betartani.

A fényvédofaktor (SPF= sun protection factor)
melletti szam arra utal, hogy hanyszorosan tobb
idét tolthetiink a napon leégés nélkul a naptej
haszndlataval Ha példaul fényvédd krém nélkul
3 perc alatt leégunk, akkor egy 30 faktoros
fényvédd krémmel ez az id6 30x3 percre,
azaz kb. 90 percre tolédik Ki.
SPF15 az UVB sugarak 93%-at
szliri meg. SPF30 az UVB
sugarak 97%-at. SPFS0 az
UVB sugarak 98%-a ellen
véd. Tehat egy 50, vagy an-
nal nagyobb faktorszamu
napozdé nem nyujt aranyosan
nagyobb védelmet, mint egy |
15-06s, viszont a bort sokkal 2
jobban terheli. ' =
Az UV filter kialakulasa 20-30 ¥

perc alatt torténik, tehat ennyivel &
a napozas elétt kenjuk fel a krémet!
Vizben gyakrabban hasznaljuk! Ku-
lonosen védjuk a szemunket, szankat!




A _LEGREVESEBBET
BESZELUNR ROLA” SZABALY:
TAPLALEK-RIEGESZITES

Nyari idészakban is ugyanolyan
fontos a megfeleld vitamin-,
asvanyianyag- és nyomelem-potlas.
Ma mar nem mondhato el, hogy

a nyaron nagyobb mennyiségben
fogyasztott zoldségek és gyumolesok
fedezni tudnak a szukségletunket
olyan mértékben pedig biztos nem,
hogy raktarozzunk is a téli idészakra.
Ilyenkor kifejezettebben a bor
vitaminjaira és az dsvanyi anyagokra
kellene a legjobban figyelnunk.
Egyrészt a bér kapja a legnagyobb
védelmi szerepet a nyar folyaman
(nap, vizek, izzadas, sériilések),
masrészt az allando verejtékezés-
sel nemcsak vizet, hanem életfon-
tossagl asvanyokat is veszitunk.
ADbdr legfontosabb vitaminjai: a
B-vitamin komplex (B2-riboflavin,
B3-niacin, BS-
biotin, C-vitamin és az A-vitamin,
E-vitamin, D3-vitamin.

Ezek a vitaminok abban segitenek,
hogy folyamatosan keletkezzen
egy egészséges hamréteg, mely
folytonos, védérétege egészséges,
faggyttermelése és szérnovekedése
kiegyensulyozott, ellenallé a fert6-
zésekkel szemben, amennyiben ka-
rosodas éri (égés, kiazas, sérulés)
mihamarabb vissza tudja allitani

a teljes védelmet a bor feluletén.

Az izzadéassal a viz mellett nat-
riumot, magnéziumot, kaliu-

mot és kdlciumot veszitink.

Extrém esetben kifejezetten

sokat. Erdemes pétolni ezeket,
hiszen hianyuk faradtsagot,

a koncentracioképesség
csokkenését, ingerultséget,
izomfajdalmakat, izomgorcsoket
okozhat. Ha csak vizzel pétoljuk

a folyadékveszteséget, sokszor
nagyobb kart tehettink, hiszen az
asvanyok koncentraciéjat tovabb
csokkentjuk.
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A LEGJOBB SZABALY:

RONNYU ETREZES

Meleg idében altalaban a szervezet
a konny(, gyorsan emészthetd,
nem puffasztd, nem terheld ételeket
kivanja. Hasznaljuk ki a szezonalis
zoldségeket (friss salatanak, sutve,
huisokkal toltve, nyersen, rakott
finomsagokként), gyumolcsoket
(nyersen, fagylaltban, hideg
levesnek), a téli finomsagokbdl
(banan, narancs, mandarin)
kevesebbet fogyasszunk.
Egyunk zsirszegényebb és
kalériaszegényebb hiisokat,
koreteket és figyeljunk ra, hogy
az ontetek is konnyebbek
legyenek. Ezt nem csak
az emésztésunk és
szervezetunk halalja
meg, hanem alakunk /£ %
is, hiszen meleg |
idében akéar 15%-kal

is csokkenhet az =
energiaigényunk.

A LEGENERGIRUSABB
SZABALY:
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IGY VESZELD AT A
HOSEGET!

Ha nagy a kanikula, nemcsak a folyadékok esnek
jobban hidegen, de a 1édis gyiimolcséket, almat,
répat is behiithetjiik.

Megszoktuk, hogy ha meleg van, nincs leveg6 egy
szobaban, akkor kinyitjuk az ablakot. Harminc fok
felett azonban ez mar nem miikédik: a lakasban inkabb
csak melegebb lesz. Erdemes kizarélag hajnalban és este
szelloztetni, nappal tartsuk zarva az ablakokat, s6t, lehiz-
va a redonyt, fiiggonyt!
A hoség is kellemetlen, de a paras hoség még inkabb. Ha
parasito zold névényeink vannak a lakasban, ilyenkor
inkabb koltoztessiik ki 6ket!

Ilyenkor a kavé, tea is jobban esik hidegen. A mediterran
orszagokban a presszékban is kérhetjiik igy kedvenc ita-
lunkat, nalunk azonban ez nehézkes, foként, ha nem akar-
juk azt cukorral, tejjel édesiteni. Otthon viszont megtehet-
jiik, hogy elore lefoziink egy palacknyit a kedvenciinkbdl,
és mélyhiitobe, hiitobe tessziik.

Aki azonban jobban hisz az arab orszagok lakoinak, ihatja a
forro italokat ilyenkor is forron. A tea hosszu tavon jobban
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hissit igy, méghozza a fokozott verejtékezésen keresztiil.

A zuhanyzas ilyenkor nemcsak tisztit, de frissit is.
Amikor mar elviselhetetlen a meleg, egyszeriien alljunk
be a hideg zuhany ala, vagy tekerjiink vizes ruhat a csuk-
lonkra, homlokunkra!

Az erkélyt, teraszt arnyékoljuk! Mar akar egy vékony, fe-
hér vaszonanyag is tobb fokkal képes csokkenteni a helyi
hémérsékletet.

Sziesztazz még inkabb, mint télen! Ha megteheted, ddlj
le ebéd utan egy fél oracskara. Dolgozni igysem lenne
energiad!

Alkalmazkodj a fényviszonyokhoz! Fekiidj kés6bb, kelj
korabban! Kellemesebb iddben mindent szivesebben
csinalsz majd.

Ha vizet iszol, tegyél bele néhany szelet citromot vagy
uborkat: igy jobban hiisit.

Elsore kellemesnek tiinik ilyenkor egy hideg fagylalt, am
ha émelyitoen édes izt valasztunk, csak még szomjasab-
bak lesziink. Maradjunk a citromnal, és a gyiimdlcsok sor-
bet valtozatainal! Ilyenkor a koktéljainkat is készithetjiik
fagyival.

Ejszakara nem lesz sziikség paplanra, még a vékonyabb
takardra sem. Boven elég lesz egy lepedo vagy huzat.
Muszaj kimozdulni a hiivés szobabdl iigyintézés miatt?
Ha elmiltal hatvan éves, netan kisgyermekkel kell mo-
zognod, tedd ezt a reggeli orakban!

Napvédelemre nemcsak a strandon kell gondolni, hiszen a
nap egy egyszerii séta kozben is ugyanugy sugarzik.

Dr. Rézsmarki Virdg
Senior Eagle Manager
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