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Bekdszontott a nyar. Sokan var-
jak a természetes napfiirdézést.
De kinek, mikor, mennyi id6t ér-
demes és lehet a napon tdlteni?
Kinek és mire kell odafigyelnie?
Szerencsés-e a napozast a szo-
lariummal helyettesiteni?

,» Ltizesen siit le a nyari nap sugara...”
irta PetSf1 Sindor a Janos vitéz cimdl
elbeszéls  kolteményében 1844-ben,
pedig akkoriban még volt olyan ve-
szélyes a Nap UV-sugarzdsa, mint
manapsig. Ha megkérdezzik sztle-
inket, nagyszileinket, tiz-htsz évvel
ezel6tt ,,mashogy” stitott a Nap; ma
sokkal kevesebb 1d6 kell ahhoz, hogy
valaki stilyosan, esetleg holyagosra le-
égjen. Ennek hatterében a Foldre, igy
a bériinkre érkezd, megnovekedett
UV-mennyiség all, mely az 6zon lég-
kori csokkenésével hozhatéd Ssszeftig-
gésbe. A 450-315 nm hullamhosszt
UV-A sugarzas felelSs a bér korai és
fokozott oregedéséért, a 315-280 nm
hullimhossztt UV-B sugarak pedig a
bér daganatos megbetegedéseinek
szamat novelik. Jelen tudasunk sze-
rint bériink élettinkben elszenvedett
leégéseinek szdmaval egyenes ard-
nyossagban né a rosszindulatt bérda-
ganatok szama, és bizonyitott, hogya
gyermekkorban elszenvedett — ese-
tenként holyagos — leégések felndtt-
korban ugyanilyen kovetkezmények-
kel jarnak. Bérinkben valamennyi,
életiinkben  elszenvedett  napfény
okozta karosodas Osszegzddik, ku-
mulalédik, vagyis a bér nem felejt!

A bériinket ért sugirzas azonnali
vagy hossz(i tav( hatdsait bértipu-
sunk hatirozza meg; viligos bériiek
— kovetkezmények nélkdl — csak r6-
vid ideig tartézkodhatnak a napon,
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anyajeggyel rendel-

vabb. De wvajon tud-
juk-e, hogy egy nyari napon mennyi
1d6t, hany orat jelent ez valdjaban? A
legnagyobb problémat gyakran az
okozza, hogy a veszélyeztetett bérti-
pusba tartozok nincsenek tisztiban
sajat bériik tulajdonsagaival, a kéros,
megnovekedett  UV-tartomannyal
szemben nem kell6en védekeznek,
valamint nem tudnak a mértéktelen
napozas veszélyeirdl és annak hosszt
tavha kovetkezményeirdl.

Hogy ki mennyire védett a napfény
karos sugarai ellen, az hatirozza meg,
mennyi az UV-sugarakat elnyeld,
Ggynevezett. melanin pigment sajat
bérének himrétegében. Akinek ke-
vés, az fehér bér( és védtelenebb, aki-
nek t6bb, az sotétebb bérd és jobban
védett. Tehdt a napsugarzastol, a le-
égéstll a legjobban az Ggynevezett L.
vagy IL. tipust, vilagos bérrel rendel-
kez8, sz6ke vagy voros hajh, kék
vagy z0ld szemil embereknek kell
tartaniuk illetve azoknak, akik sok
szabalytalan (mem szimmetrikus, el-
mosodott széld, nem homogén szing)
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keznek. Az utébbi
csoportba tartozoknak érdemes az
anyajegyeik tulajdonsagait kép for-
majaban rogzitenitik, pl. centiméter
mellett lefényképezve elmenteni a
szamitogépen; mekkordk voltak, mi-
lyen volt a sziniik stb., hiszen csak ak-
kor tudnak felfigyelni azok esetleges
valtozasaira, ha tudjik, milyen volt
eredetileg. Barmilyen gyant esetén,
illetve egy allapotrogzités céliabdl is
érdemes b8rgyogyaszt felkeresni.

Az anyajegy megvaltozdsa a rossz-
indulatt elfajulas egyik jele lehet, az
Ggynevezett diszplasztikus anyajegy
talajain (de ép béron is!) melanoma
malignum alakulhat ki. A bérdaga-
natok, ezen beliil a rendkiviil rosszin-

dulatd  festékes bérdaganat, a
melanoma  malignum  szamdnak

emelkedése vilagjelenség. Hazank-
ban 2001 & 2012 kozott a melanoma
gyakorisiga megduplizodott; a leg-
utdbbi statisztikdk szerint a 14-29
éves nék korében ndtt leginkabb a
megbetegedések szama. Ennek hatte-
rében az utébbi két évtizedben egyre



er6sod6 UV-sugarzas, a helytelen na-
pozasi szokasok és a mértéktelen szo-
larium-hasznalat 41l

Az egyszerfien alkalmazhatd,
Ggynevezett ABCD-szabdllyal le-
hetéség nyilik korai stidiumban
felismerni a daganatot. Az ,,A” je-
loli az aszimmetriat, vagyis ha az
anyajegy két tengely mentén nem
szimmetrikus. A ,,B” (angolul
border) jelenti a szegélyt, amikor a
hatir nem éles. A ,,C” (colour) je-
lenti a szint, ha nem homogén, ha-
nem az anyajegy allomanya tGbbfé-
le szinG. A ,,D” (diameter) az dtmé-
rét jelol, az anyajegy novekedésére
fel kell figyelni, illetve a 6 mm-nél
nagyobbak érdemelnek kilon fi-
gyelmet. Az anyajegyek persze na-
gyon sokfélék lehetnek sziniik,
nagysaguk, felsziniik tekintetében,
de amennyiben az mindig ugyan-
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mindig leég, sosem
barnul
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nehezen barnul, kény-
nyen leég |
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Ggy nézett ki, nincs ok aggodalom-
ra, mindig azok valtozasara kell fel-
figyelniink!

Magyarorszigon a  napsiitéses
6rak szdma — 6ldrajzi helyzetébdl
addédoban — az atlaghoz képest koze-
pes mennyiségi. A napozds soran
fokozatossigra kell torekedni, hisz
a téli honapok alatt bériink elszo-
kott a napfényt8l. Aprilisban, ma-
jusban idealis ehhez a kertészkedés
vagy egy kirandulas, aztin nyiron
mar célzottan — a mértékletességet
szem eldtt tartva — lehet hosszabban
a napon tartézkodni. A nyari héna-

pokban 11 és 15 6ra kozott fényvéde-
lem nélkiil lehet8ség szerint senki se
tartézkodjon a napon, mert akar
5-10 perc 15 elég lehet a stlyos, eseten-
ként hélyagos leégéshez. Aki a mun-
kdja miatt ezt nem teheti meg, hasz-
naljon magas faktorszama fényvéds
krémet, melyet az erre kijelolt drogéri-
dkban, gyogyszertirakban érdemes
beszerezni. A szemiinket napszemiiveg-
gel sziikséges védent, & érdemes bevizs-
galtatni, hogy megfelelS-e erre a célra.
Tanulmanyok azt mutatjak, hogy
azoknal, akik 35 éves kor alatt
mar szolariumba jarnak, korilbe-
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lal 75 szizalékkal nagyobb a
melanoma kialakulisanak kockazata.
A Melanoma Foundation of New
England munkatirsai azon dolgoz-
nak, hogy megfékezzék a tinédzse-
rek barnulni vagyod szokasait, részben
figyelemfelkeltd kampanyokkal,
részben azzal, hogya szolariumot ke-
vesbé hozzaférhetéveé teszik szamuk-
ra. 11 amerikai dllamban és Szerbid-
ban a 18 év alatti korosztalynak mar
nem engedélyezik a szolirium hasz-
nalatat, Ausztralidban pedig — ahol a
vildgon a legmagasabb a melanoma
el6fordulisa —, teljesen betiltottak.
Sajnos hazdnkban még semmiféle til-
t6 intézkedés nincs, de nem lehet
elégszer hangstlyozni, hogy a szola-
rium egyértelmden kiros a bériink-
re, annak korai, 1d§ elétti, fokozott
Oregedését, a rancok mélyiilését,
pigmentfoltok elszaporodasat okoz-
za és bizonyitottan noveli — az attét-
képzSdés miatt sok esetben halalos
kimeneteld — melanoma malignum
kialakulasinak kockazatat. Egy 15
perces szolariumozas azonos mérté-
ké egynyari hénap egész napos nap-
sugar-expozicidjaval, ami irtézatos
nagy dozis, és a barnulni vigyok egy
késébbi daganat csirdjaval lépnek ki
a szolarium ajtajin. Vigyazzunk te-
hat bériink egészségére, ne égjiink
le és ne jarjunk szolariumbal!
KuroLr ENIKG
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