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NAPOZNINEMTILOS!

z UV-sugarzas karos hatésait, azaz a napo-
zas veszélyes kovetkezményeit mar betéve
tudjuk: a bér id6 elétti oregedését okozza,
lemezes hamlast, pigmentfoltokat és bér-
rakot idézhet els. A sokakban kialakult
napkeriil6 magatartas azonban nem vart
kovetkezményekkel jart: a D-vitamin szin-
téziséhez sziikséges sugarak hijin mara hazankban a la-
kossag 70 szazalékanal D-vitamin-hiany alakult ki (forrds:
Orvosi Hetilap 148. éyf. /7., Akadémiai Kiadd). Pedig a szervezet
megfelel6 kalciumellatottsagahoz, a vércukorszint fenntar-
tasahoz, a tumorsejtek gatlasahoz, de még a tiiszééréshez és
tejelvalasztashoz is D-vitaminra van sziikség. Tartos hiany-
allapotanak kovetkezménye lehet a csontritkulas, a sziv- és
érrendszeri megbetegedések, az immunrendszer legyengii-
lése, a mellrak, a prosztatarak.

Az élet zaloga bolygonkon a napfény, amely egész sor
bizonyitottan pozitiv hatast fejt ki a szervezetre: serkenti az
anyagcserét, azaz felgyorsitja a vérkeringést és a méregte-
lenité folyamatokat, hamképzé hatasanal fogva el6segiti a
sebgyogyulast, ingerli a matrixsejteket, igy gyorsabban né a
haj és a korom. Ezenfelil fert6tlenit6 hatasq, javitja a zsiros,
pattanasos bér allapotat, eldsegiti a D-vitamin-képzddést,
és jo kozérzetet biztosit. Az UV-sugarak hangulatjavito ha-
tasaval a napimadok mar régota tisztaban vannak, de bar-
ki konnyen meggy6zédhet rola huszpercnyi napozassal: a
napfény hatasara a boldogsagérzetet okozo, dpiumszarma-
zékok kozé sorolhato, endorfin nevii hormon szintje ugyan-
is megugrik a szervezetben.

BORRAK KONTRA ELTETO NAPFENY

Ha azonban a
bér pigmentéltsaga nem elég intenziv, az UVA- és a foko-
zottan gyulladaskelté UV B-sugarak elleni védelem tokélet-
len, és bekovetkezik a napégés.

A napvédelem mellett voksol6 szakemberek vesszépari-
paja a bérrakos esetek megszaporodasa, azonban még 6k is
kénytelenek elismerni, hogy a bérrak eléfordulasanak gya-
korisaga és az U V-sugarzas megnovekedett mértéke kozott
nem egyértelmii az ok-okozati 6sszefiiggés (amelyet wbbek

A napfény hangulatjavito hatdasa kizismert: a nap sugarar a boldogsageér
okozd endorfin hormon szintjét jelentdsen megemelik.

kozott dr. A. B. Ackerman nemzetkozileg elismert tanul-
manya is alatamaszt). Tudnunk kell, hogy a bérrak nem ké-
pez attétet, konnyen eltavolithato, vagyis nem azonos az ag-
ressziv, gyakran halalos kimenetelti melanomaval — és bar
a bérréak eléfordulasa valoban megnétt, ugyanez a melano-
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mara nem vonatkozik! Csak zaréjelben j Jegyzcm
mindenfajta rakbetegség jelentGsen magasabb szaz
fordul el6 az utobbi évtizedekben, ami sokkal
loszintiséggel a taplalékkal bevitt vegyszerekkel
mint barmi egyébbel. A természethez kozel allé né
toknal ugyanis ez a tendencia nem figyelhets me
bérrak, sem mas rakos megbetegedések vonatkoza
A masik gyakran emlegetett, riaszt6 fogalom
években felfedezett 6zonlyuk. Az 6zonlyukkal kz
aggodalmak eloszlatasara a Szegedi Tudomany
éghajlattani tanulmanyabol idéznék: . Kisebb, 1=
eléré 6zoncsokkenés az északi félgombon is tapass
A csokkenés itt is elsGsorban télen és kora tavas
ként a magasabb szélességeken mutatkozik. Az ¢
mennyisége Magyarorszag felett is csokkent kissé 2
évtizedekben, de a csokkenés mértéke nem ad okos
lomra. Nem igaz az a gyakran hangoztatott nézet
napozas napjainkra veszélyesebbé valt. Erzékeny &
talzott mérték esetén a napozas soha nem volt vesa
de megfelel6 adagban a napfiirdézés egészséges. &
ribb bérrak-megbetegedések okaként tobb mas tés
is szerepe lehet.”
Nem kisebb autoritas, mint az Orszagos Sugarh
Intézet altal késztett felmérés alapjan a hazai viszon
a fényszegény honapokban akar napi fél oranal is
kellene a napon eltolteniink az el6irt napi D-vitam
nyiség eléréséhez. A kimutatas ugyan figyelmen ks
ja a taplalékkal bevitt vitamin mennyiségét (legfobb
a tékehalmaj, olajos hal, tojas és tejtermékek). azonks
tisztikak alapjan ez utobbival sem allunk valamx
Dr. Nagy Zsuzsa bérgyogyasz tapasztalatai szintén 2
gednek kovetkeztetni, hogy érdemes volna az aram
utat kovetniink. A doktornének feltiint, hogy pra
egyre tobb beteg problémaja adédik kozvetetten va
vetleniil a napfény hianyahol. Oket a doktorné ez
szolariumba irdnyitja. ,,A mi hibank is, hogy idaig ;
dolog — én magam is a napkeriilés mellett kardosks
ahogyan az egész szakma, a WHO (Egészséguigy
szervezet) ajanlasait szem el6tt tartva. Azonban ra
jonnom; hogy ezeket az alapelveket sem lehet kritiks
elfogadni és alkalmazni, ugyanis az ajanlasokat a pig

hianyos és érzékeny angolszasz, 1-es bértipus alapsa
tottak fel. A hazankban jellemz6 2-es és 3-as bortipus
hatékony belsé fényvédelemmel rendelkezik, esetis
folosleges tehat a tulzasba vitt fényvédelem. Ha
keretek kozt tartozkodunk a napon, nem kell reties






