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Részletes tanacsok a helyes napozasra, az UV index értékeinek
megfelel6en

UVindex 0-2,9 Gvenge sugarzas:

A sugarzas nem jelent veszélyt az atlagember szdmara, kivéve a csecsemdket és a nagyon
érzékeny bortieket.

Napozas: 60 percnél kevesebb javasolt, érzékenyebb bdriieknek és kisgyerekeknek ennél
kevesebb; 11 ora elott, ill. 15 6ra utan ennek kétszerese is megengedhetd.

Ajanlasok:

e Viseljen napszemiiveget a veréfényes napokon. Télen a friss hé megkettézi az UV
sugarzas erdsségét.
e Ha kdnnyen leég, ne jarjon fedetlen borfeliilettel és hasznaljon napvédd krémet.

Ugyeljen a kovetkezokre: a hé és a vizfeliilet visszaveri a napsugarakat. A sieldk és a
fiirdézok fokozottan gondoljanak erre. Hordjanak napszemiiveget és hasznaljanak legalabb
15-6s faktord napvédd krémet! Azt a borfeliiletet fokozottan védje, ami ki van téve a
visszavert sugarzasnak pl. all, orr alatti teriiletek.

UV index 3-4,9: Mérsékelt sugarzas - alacsony veszélyességi szintet jelent

Napozas: 30-45 perc javasolt, érzékenyebb boértieknek és kisgyerekeknek ennél is kevesebb;
11 éra el6tt, ill. 15 éra utan ennek kétszerese is megengedhetd.

Ajanlasok:

o Szabadban tartézkodva ne hagyja fedetleniil borét,
* Hordjon UV-szlirés napszemiiveget,
e Hasznaljon napvédo krémet.

UV index 5-6,9: Eros sugarzas

Az 5-6,9-es UV index a védtelen borfeliilet szamara emelkedett kockazatot jelent, az érzékeny
borliek 20-30 perc alatt leéghetnek.

Napozas: Kb. 20 perc, érzékenyebb boriieknek és kisgyerekeknek ennél is kevesebb; 11 ora
elott, ill. 15 6ra utan ennek kétszerese is megengedhetd.

Ajanlasok:

o Lehetdleg minél kevesebbet tartozkodjon napon 11-15 éra kozétt,

e Fedetlen testrészeit védje fényvédé krémmel. Legalabb 15-6s faktorszamu napvédd
krémet hasznaljon.

e Hordjon SZELES KARIMAJU kalapot, védje szemét napszemiiveggel.



UV index 7,0-7.9: Nagvyon eros sugarzas

A 7,0-7,9-es UV index a védtelen borfeliilet szamara magas kockazatot jelent. A leégé§i idd
15-20 perc. Legalabb 15-8s faktorszamd napvéd6 krémet hasznaljon. Hordjon SZELES
KARIMAIJU kalapot, védje szemét napszemiiveggel!

Napozas: 11 dra eldtt és 15 6ra utén tartdzkodjon a napon, maximum 20 percig.
Ajanlasok:

o Feltétleniil sziikséges védekezni a leégés ellen!

e Javasoljuk, hogy ilyenkor arnyékos vagy fedett helyen tartézkodjon 11 €s 15 ora
kozott.

e Széles karimajh kalap, napszemiiveg, napernyd, a fedetlen testrészekre fényvédo krém
alkalmazasa feltétlenil sziikséges. Hasznéljon legalabb 15 faktoros napvédd krémet,
kétéranként kenje Gjra borét!

e Ne csak a strandon védje magat, varosnézés, bevasarlas kizben is hasznaljon napvéds
krémet, 61tdzzon megfeleloen, védje vallat, karjat, labat.

Ne feledje: A fényveédok helytelen haszndlata fokozza a borrdk kockazatit! Ahhoz, hogy a
gyar altal garantalt fényvédelem meglegyen, viszonylag jelentdés mennyiséget kell felkenni a
bérre a kendcsbdl négyzetcentiméterenként. Esztétikai okokbol ez azonban rendszerint nem
térténik meg. Igy nagyon kevesen hasznaljak eléirds szerinta fényvéddket, de abban a
tudatban tartézkodnak a napon, hogy megtették a sziikséges dvintézkedést. Csokkenti a
védelmet az is, hogy a fényvéd6 krémet napkdzben letordljiik, leizzadjuk, vagy flirdés utan
nem kenjik be magukat Gjra. A téves biztonsagérzés miatt a fényvédot hasznalok tobbet
vannak kint a napon, kevésbé védekeznek mashogy is, mint akik mar eleve keriilik a talzott
napozast, igy szamukra nagyobb a leégés és a borrdk kialakulasanak kockazata.

A fényvédelemmel kapcsolatban tehat ma mar nem a fényvédé kenocsdk hasznalata all az
elsé helyen, hanem a napfény fizikai keriilése, a ruhdzattal, kalappal és egyéb moddon valé
védekezés és csak ezutan jonnek a fényvédok.

A helyes magatartas tehat: ésszerlien keriilni a napot, ismerni bortipusunkat és ennek
megfeleléen napozni.

UV index 8.0 felett: Extrém sugarzas

A 8,0 feletti UV index nagyon nagy kockazatot jelent akkor, ha nem védekeziink. Felhivjuk a
figyelmet arra, hogy extrém UV sugérzas hazankban ritkan fordul el6. Extrém sugarzasra kell
felkésziilni a tengerparton és magas hegyekben nyaraloknak!!!

Ajanlasok:

e Legyen kiilondsen elovigyazatos! A nem kelléen védett bor nagyon gyorsan, 10 perc
alatt leég.

e 11 és 15 ora kozott ne tartozkodjon a napon, keresse az arnyékot, 6ltézzon fel,
viseljen széles karimaju kalapot €s napszemiiveget, hasznaljon legalabb 15-8s faktoru
napvédo krémet, amit ujjnyi vastagon kenjen borére, kétoranként kenje Gjra borét.

e Ne csak a strandon védje magat, varosnézés, bevasarlas kozben is hasznaljon napvédd
krémet, 6ltozzon megfelelden.



Néhany hiedelem a napozassal kapcsolatban

Hamis

Igaz

A napbarnitott bor egészséges.

A barnulas boriink védekezo reakcioja, mellyel az UV
sugarzas tovabbi kdros hatasaitol kivan megvédeni.

A lebarnult bor véd a
napsugarzas ellen.

A lebarnult bor a fehér borliek szamara csupan 4-es faktoru
krémnek megfelel védelmet nyujt.

Nem lehet leégni felhds napon.

A napsugarzas 80%-a at tud hatolni a vékony felhorétegen.
A fatyolos égbolt inkabb noveli az UV sugarzas erésségét.

Vizben nem lehet leégni.

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

A téli UV sugérzas nem
veszélyes.

Télen altalaban kisebb az UV sugarzas mértéke, de a ho
majdnem teljesen visszaveri a napsugarzast, megkett6zi a
sugdarzas erOsségét, kiilondsen a magas hegyekben.

A napvédd krémek megvédenek,
igy joval hosszabb ideig
napozhatok.

A napvédd krémeket nem azért kell hasznalnunk, hogy tobb
idét tolthessiink a napon, hanem, hogy védjitk magunkat
arra az id6re, amikor elkeriilhetetlen, hogy a napon
tartozkodjunk. A védo hatas attdl fiigg, hogy helyesen
alkalmazzuk-e a krémet.

Ha rendszeresen megszakitjuk a
napozast, nem égiink le.

Az UV sugérzas hatdsa 6sszeadddik a nap folyaman.

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

A leégést a Nap olyan sugarzasa okozza, amit nem lehet
érezni. A meleg érzetet a Nap lathat6 és infravdrds sugarai

keltik, nem a leégés szempontjabol veszélyes UV sugarak.




