Védekezzünk a napsugárzás káros hatásaival szemben
Napsugárzásra egészségünk megőrzése érdekében is szükségünk van. A napsugarak egy része azonban káros. Ennek a káros sugárzásának valamennyien ki vagyunk téve. A bőrtípus befolyásolja, hogy az emberek milyen mértékben égnek le. A leégésre való hajlam egyben a bőrrák kialakulásának nagyobb kockázatát is jelzi.
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Forrás: Országos Közegészségügyi Intézet: Közegészségügyi tanácsok a napsugárzás káros hatásainak megelőzésére

Az időjárás-előrejelzésben közzétett UV-index és a szükséges védelem kapcsolata
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	Nincs szükség védelemre
	Védelem szükséges
	Különleges védelem szükséges

	Biztonságosan tartózkodhat a szabadban.
	A déli órákban húzódjon árnyékba!
Húzzon trikót, használjon naptejet,
tegyen fejfedőt!
	Ne tartózkodjon a szabadban a déli órákban!

Feltétlenül húzódjon árnyékba!

Póló, naptej, kalap kötelező!


Forrás: United States Environmental Agency: A guide to the UV index
Az egyes UV-index-értékekhez javasolt védelem

	Kategória
	UV-index
	Szükséges védelem

	Alacsony
	1-2
	· Napszemüveg viselése a derült napokon. Télen a hó a visszaverődés által képes csaknem megkétszerezni az UV-sugárzás erősségét.

· Ha leégésre hajlamos, fedje bőrét ruházattal és használjon naptejet.

	Mérsékelt
	3-5
	· Óvintézkedésekre van szükség.
· Ha szabadban tartózkodik, öltözzön védelmet biztosító ruházatba, használjon naptejet.
· Dél körül, amikor az UV-sugárzás a legintenzívebb, tartózkodjon árnyékban.

	Magas
	6-7
	· Szükséges a napégés elleni védelem.
· 11 és 16 óra között a lehető legkevesebbet tartózkodjon a napon.

· Öltözzön a védelmet biztosító ruházatba, viseljen kalapot, napszemüveget és használjon naptejet.

	Nagyon magas
	8-10
	· Különleges óvintézkedésekre van szükség. A védelem nélkül hagyott bőr károsodik és gyorsan leég.
· Próbálja meg elérni, hogy 11 és 16 óra között zárt helyen tartózkodjon. Amikor ez nem lehetséges, keressen árnyékot, viseljen megfelelő védelmet biztosító ruházatot, kalapot, napszemüveget, használjon naptejet.

	Kirívóan magas
	11+
	· Valamennyi óvintézkedésre szükség van. A védelem nélkül hagyott bőr perceken belül leéghet. Vizek mellett a világos homok és a többi tükröző felület visszaveri az UV-sugarakat, és így fokozza azok károsító hatását.
· Tartózkodjon zárt térben 11 és 16 óra között.

· Húzódjon árnyékba, viseljen a bőrét elfedő ruházatot, kalapot, napszemüveget, használjon naptejet.


Forrás: United States Environmental Agency: A guide to the UV index
Hogyan védekezzen a napsugárzás káros hatásaival szemben? 

· Figyelje az időjárás-előrejelzésben a déli órákra várható UV-sugárzás erősségét (UV-index).
· Napját úgy tervezze meg, hogy a déli órákban lehetőség szerint ne kelljen a szabadban tartózkodnia.

· Húzódjon árnyékba.
· Viseljen sűrű szövésű anyagból készült ruházatot. Az UV-sugarak áthatolnak a laza szövésű anyagok lyukacsain. Hosszú ujjú felső és hosszú szárú nadrág viselése ajánlott.

· Viseljen széles karimájú kalapot, amely védi szemeit, arcát, nyakát.

· 100%-os UV-védelmet biztosító szemüveget viseljen.

· Használjon széles spektrumú (mind UV-A, mind UV-B ellen védő) és legalább 15-ös (általában 30-40-es; 50 felettit nem érdemes) faktorszámú naptejet. Gondosan kenje be bőrét mindenütt, ahol a nap éri (Gyakran kimaradó területek: orr, nyak hátsó része, fülkagyló). Használjon fényvédő ajakírt vagy krémet.
Forrás: United States Environmental Agency: A guide to the UV index

Néhány hiedelem a napozással kapcsolatban
	Hamis
	Igaz

	A napbarnított bőr egészséges.
	A barnulás bőrünk védekező reakciója, mellyel az UV-sugárzás további káros hatásaitól kíván megvédeni.

	A lebarnult bőr véd a napsugárzás ellen.
	A lebarnult bőr a fehér bőrűek számára csupán 4-es faktorú krémnek megfelelő védelmet nyújt.

	Felhős napon nem lehet leégni. 


	A napsugárzás 80%-a át tud hatolni a vékony felhőrétegen. A fátyolos égbolt inkább növeli az UV-sugárzás erősségét.

	Vízben nem lehet leégni.
	A víz csak minimális védelmet jelent a napsugárzás ellen, és a vízfelületről visszaverődő fény növeli az UV-expozíciót.

	A téli UV-sugárzás nem veszélyes.
	Télen általában gyengébb az UV-sugárzás, de a hó majdnem teljesen visszaveri azt, ezáltal csaknem megduplázza a 

sugárzás erősségét, különösen a magas hegyekben.

	A napvédő krémek megvédenek, 

így jóval hosszabb ideig 

napozhatok. 


	A napvédő krémeket nem azért kell használnunk, hogy több időt tölthessünk a napon, hanem hogy védjük magunkat arra az időre, amikor elkerülhetetlen, hogy a napon tartózkodjunk. A védőhatás attól függ, hogy helyesen (megfelelő vastagságban, megfelelő időközökben újrakenve) alkalmazzuk-e a krémet.

	Ha rendszeresen megszakítjuk a napozást, nem égünk le.
	Az UV-sugárzás hatása összeadódik a nap folyamán.

	Ha nem érezzük a nap forró sugarait, nem éghetünk le.
	A leégést okozó napsugarak nem melegítenek. A melegérzetet a Nap látható és infravörös sugarai, a leégést az UV-sugarak okozzák.


Forrás: Országos Közegészségügyi Intézet: Közegészségügyi tanácsok a napsugárzás káros hatásainak megelőzésére
